Ptynnos¢ to nie magia. To umiejetnos¢, ktora da sie wytrenowadé, nawet jesli dzis czujesz sie jak skrzypigca brama
na zimnym wietrze. W praktyce chodzi o trzy rzeczy naraz: tempo bez pospiechu, kontrole nad oddechem i prace
ciatem tak, zeby ruch nie walczyt z toba, tylko z tobg wspotpracowat. Ten plan jest przygodowy w sensie
najuczciwszym: wyprowadza cie z trybu ,na site” i kaze testowaé granice, ale w bezpiecznych oknach. Po 14

dniach zwykle nie méwisz od razu ,wow", tylko czujesz, ze przyspieszenie przestaje by¢ wyzwaniem.

Ponizej dostajesz plan na 14 dni oparty o trening techniki i rytmu. Jest uniwersalny pod bieganie, marsz z
interwatem, trening mobilnosci z kontrolg tempa oraz ¢wiczenia w wodzie czy na rowerze. Klucz jest wspolny:
pracujesz w statych ramach czasowych, a ptynnos¢ oceniasz po tym, czy przejscia miedzy fragmentami treningu

sg gtadkie.

Jesli chcesz, mozesz potraktowac to jako plan ,na ciato i rytm”, a nie jako sztywna rozpiske. Dostosuj obcigzenie

tak, zeby ostatnie 20-30 procent czasu w danym bloku byto wymagajace, ale nie chaotyczne.

Jak rozpoznac ptynnos¢ w praktyce, zanim zaczniesz

Zanim wejdziesz w dni 1-14, potrzebujesz jednego prostego kryterium. W moich treningach sprawdza sie zasada
.bez szarpania”. To znaczy, ze kiedy zwalniasz, nie tracisz kontroli. Kiedy przyspieszasz, nie pojawia sie napiecie w

miejscach, ktére zwykle biora strzat jako pierwsze.

Najczesciej szarpie w trzech miejscach:

® oddech, ktéry ,ucieka” i zmienia charakter (z nagtego nabierania na tapczywe wydechy),
* ruch, ktéry zaczyna miec niepotrzebne pauzy, szczegdlnie w przejsciach,

* stopy albo biodra, ktére przestajg dziatac jak jeden uktad.

Ptynnos¢ czujesz tez psychicznie. Jesli wchodzisz w rytm, czas przestaje mieé ostre krawedzie, a pojawia sie cos w

rodzaju ,jazdy na falach”. Nie jest to stan euforii, to raczej spokdj techniczny.

W tym planie bedziesz trenowad ptynnos¢ przez trzy narzedzia: rytm (licznik i state tempo), oddech (czas wdechu

i wydechu) oraz przejscia (mate, powtarzalne wejscia i wyjscia z wysitku).

Zasady, ktore utrzymuja trening w dobrej przygodzie



Nie lubie plandw, ktére udaja, ze kazdy ma te same stawy, te sama historie urazéw i ten sam dzien. Dlatego trzy

zasady sg wazniejsze niz kazda konkretna minuta.

Po pierwsze, intensywnos¢ ma rosna¢, ale nie gwattownie. Ptynnos¢ lubi stabilnos¢. Jesli dzis biegniesz tak, ze

tokcie uciekaja do tytu, a twarz robi grymas, to ptynnosc¢ znika, bo uktad nerwowy broni sie przed przecigzeniem.

Po drugie, pracujesz na ,oddychaniu z kontrolg”. W praktyce znaczy to, ze w trudniejszej czesci treningu jestes w
stanie powiedzie¢ krotkie zdanie (cho¢by w myslach) bez dtawigcego kaszlu. Jesdli nie jeste$ w stanie, to znaczy, ze

poszto za wysoko albo za szybko.

Po trzecie, oceniasz przejscia. To jest wazniejsze niz sama $rednia predkos¢. Jesli po zmianie tempa albo po serii

robi sie chaos, to to zadanie ma wiekszy sens niz kolejne ,szybcigj”.
Zanim zaczniemy, przygotuj maty zestaw, bo utatwia to zycie w dniach 1-14.

* Woda i co$ lekkiego do zjedzenia po treningu (banan albo jogurt, cokolwiek twoje).

* Wygodny stréj, w ktorym mozesz poruszac sie swobodnie, nie ,na styk”.

® Stoper w telefonie albo zegarek z timerem.

* Miegjsce do bezpiecznego marszu i krotkich krokédw w miejscu (przynajmniej 5 metréw).

® Jedli czujesz wrazliwos¢ w kolanach albo kostkach, zarezerwuj miekszg nawierzchnie na pierwsze dni.

Rozgrzewka, ktora nie kradnie treningu (i dlaczego to ma znaczenie)
W tym planie rozgrzewka ma by¢ kroétka, ale konkretna. Dobra rozgrzewka nie ma cie zmeczy¢. Ma ,ustawi¢ tor”
dla ptynnosci.
Wykonuj ja codziennie przed czescig gtdwna:
® 5 minut lekkiego ruchu (marsz, trucht bardzo spokojny, rower na niskiej mocy),

® 2 serie po 30-40 sekund dynamicznej mobilizacji bioder i kostek (bez wchodzenia w bol),

® 1 krotki bieg na rytm, czyli 4-6 powtorzen po 10-15 sekund w spokojnym, rownym tempie, miedzy nimi 40-60

sekund marszu.

Jesdli biegniesz, rozgrzewka konczy sie w momencie, kiedy czujesz, ze kroki sa ,miekkie”, a nie ,twarde”. Jedli to

rower albo woda, analogicznie ma by¢ miekkosc¢ i brak szarpnie¢ w przejsciu miedzy okresami pracy.

Dni 1-4: ustaw rytm i oddech, zanim dotozysz ambicji

ptynna mowa w obcym jezyku

Dzien 1: ptynne wejscie i spokojne przejscia

Gtowna czes¢ to praca w blokach: 6 rund po 2 minuty. W kazdej rundzie pierwsza minuta jest spokojna, druga
troche zywsza, ale nadal kontrolowana. Przerwy to 60 sekund marszu lub bardzo wolnego truchtu. Twoje zadanie

brzmi: utrzymac ten sam ,ksztatt” ruchu, a nie pobi¢ wynik.

Oddech: sprébuj wdech przez nos na okoto 2 sekundy (albo tak dtugo, jak mozesz bez dyskomfortu), wydech
dtuzszy o okoto 1 sekunde. Jesli to brzmi zbyt technicznie, potraktuj to jako ogdlng zasade: wydech ma by¢

spokojniejszy, nie urwany.

Na koniec 6 minut bardzo lekkiego schodzenia z wysitku i 3 krotkie éwiczenia aktywacji: pajacyk bez wyskoku,

unoszenie piet i delikatne przysiady w ptaskiej gtebokosci.


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/plynnosc-nie-jest-talentem-sebastian-marczyk/

MOR-

Dzien 2: ptynnos¢ krokow, nie predkos¢

Dzisiaj nie szukasz ,szybko". Szukasz réwnych krokéw. Zréb 10 minut marszu w miejscu albo na spokojnej trasie z
wyczuciem rytmu, potem 8 rund po 30 sekund pracy i 30 sekund przerwy. Praca ma wyglada¢ tak samo,

niezaleznie od tego, czy czujesz juz zmeczenie.

Jesli biegniesz, to te 30 sekund to spokojny bieg z naciskiem na cichy kontakt stopy z podtozem. Jesli nie biegasz,

to rower z réwna kadencjg albo ptywanie na spokojnym, rownym stylu.

Dzien 3: przejscia w gore i w dét
Zrob 5 rund po 3 minuty. W kazdej rundzie: 90 sekund stabilnego tempa, 45 sekund wyraznie Izej, 45 sekund

wyraznie |zej jeszcze, ale ptynnie. To brzmi jak cofanie, ale to buduje kontrole. Po to, by przyspieszajac jutro, twoje

ciato nie wpadto w panike.

Po treningu zréb 8-10 minut rozluznienia, ale bez rozkrecania na site w miejscach, ktore dzi$ nie odptacaja.

Dzien 4: ,lekko i dlugo”

Ten dzien jest twoim hamulcem i przyspieszeniem jednoczesnie. 25 do 35 minut spokojnego ruchu w takim
tempie, w ktéorym oddech nie narasta z minuty na minute. Jesli czujesz, ze zaczynasz nadrabia¢, wrd¢ o poét

stopnia.

To dzieh, w ktérym obserwujesz, czy pojawia sie ,jazda na fali”. Jesli tak, to znaczy, ze ptynnos¢ rosnie, nawet

zanim pojawi sie ochota robic trudniej.

Dni 5-8: dodaj parametr , ptynne przyspieszenie”

Teraz zaczyna sie cze$¢ przygodowa. Wiele osdb ma ochote od razu cisnac. Ty zrob inaczej: przyspieszaj w matych

oknach i kaz dorosna¢ ptynnosci.

Dzien 5: interwaly, ale z miekkim finiszem

Zrob 8 rund po 1 minucie ,zywiej” i 1T minucie ,spokojnie”. Po kazdej rundzie w przerwie nie licz krokéw na site,

pozwdl, by oddech sie utozyt. W zywszej czesci utrzymaj rytm, a nie ,walke o oddech”.



Wskazéwka, ktorg daje osobom z tendencjg do spiec: jesli czujesz, ze kark wedruje do géry, to oznacza, ze

przyspieszasz nie nogami, tylko napieciem.

Dzien 6: mobilnos¢ w rytmie

To jest dzien, ktéry wiele oséb pomija, a potem dziwi sie, ze ptynnos¢ nie trzyma. Zréb 20-30 minut pracy

mieszanej:

* 10 minut mobilnosci dynamicznej bioder i skokdéw (bez bdlu),

® 10-15 minut pracy rytmicznej: marsz-trucht-marsz, z prostym liczeniem w gtowie.

Pracuj w schemacie: 20 sekund marszu, 20 sekund lekkiego truchtu, 20 sekund marszu, i powtorz 5-6 razy. Zalezy

ci na tym, zeby nogi ,przesiadaty sie” miedzy trybami bez zgrzytu.

Dzien 7: trudniej, ale wciaz kontrolowanie

Zréb 6 rund po 2 minuty, druga minuta ma by¢ odrobine wyzsza intensywnoscig niz w dniach 1-4. Klucz: nie

zmieniaj formy kroku. Jesli czujesz, ze noga zaczyna ladowac¢ ,twardo”, zwolnij o 5-10 procent i utrzymaj rytm.

Po treningu zréb 5 minut bardzo lekkiego rozluzniania, a potem krétkie rozcigganie tydki i tylnej tasmy, po 30-45

sekund na strone.

Dzien 8: dzien testu ptynnosci

Nie chodzi o wynik. Chodzi o ocene. Zréb 3 bloki po 8 minut. W kazdym bloku przez pierwsze 4 minuty utrzymuj

state tempo, a potem przez kolejne 4 minuty sprobuj lekko przyspieszyé¢, ale nie zmieniajac techniki.

Jesdli po przyspieszeniu czujesz, ze oddech staje sie urwany, to znaczy, ze przesunates zakres. Na dzien 9 wrdcisz z

korekta.

Dni 9-11: buduj ,,ptynny ciezar” i nie pozwdl, by zmeczenie cie tamato

Teraz ptynnos¢ zaczyna walczy¢ z robota. To jest ten moment, kiedy warto by¢ sprytnym, a nie ambitnym.

Dzien 9: tempo z rytmem, bez biegania na ztos¢

Wykonaj 5 rund po 3 minuty: 2 minuty kontrola, 1 minuta lekko intensywniej, ale réwno. Przerwa miedzy rundami

90 sekund. Zauwaz, czy wchodzi ci podobna jakos$¢ ruchu w kazdej rundzie, nawet kiedy zmeczenie narasta.

To dzien, kiedy moéwie podopiecznym: ,jesli w trzeciej minucie czujesz, ze uciekajg tokcie i szczeka, to skréé
zamiar”. Ptynnos$¢ nie jest nagroda za cierpienie, jest nagroda za madre hamowanie.

Dzien 10: ¢wiczenia stabilizacji w przejsciach

To dzien techniczno-sitowy, ale w lekkiej formie. Zréb 3 serie po 45 sekund:

* wykroki w migjscu w spokojnym tempie (albo step-up na niski stopien),
® podskoki zastagpione tagodnymi przysiadami z kontrolg kolan,

® (¢wiczenia rownowazne na jednej nodze z krotkim ruchem biodra.

Miedzy seriami 60-90 sekund marszu. Po tym dorzu¢ 15-20 minut spokojnego ruchu, zeby ,zanie$¢” ptynnos¢ do

dynamicznej pracy.



Dzien 11: dtugi odcinek z kontrola

Zréb 35-45 minut spokojnego ruchu. Jesli biegniesz, to tempo ma by¢ takie, w ktorym mozesz utrzymac réwna
dtugos¢ kroku bez ,uciekania”. Jesli to rower, utrzymaj kadencje na stabilnym poziomie. Jesli ptywasz, pilnuj, zeby

styl nie zamieniat sie w szarpana walke z woda.

Ten dzien jest jak sprawdzanie, czy silnik pracuje ptynnie na diuzszym dystansie. Czasem dopiero wtedy wida¢, ze

ptynnos¢ rosnie.

Dni 12-14: sklej pltynnos¢ z intensywnoscia i domknij plan

W ostatniej fazie robisz dwa kroki: utrzymujesz rytm i doktadasz odrobine ,checi”, ale nie pozwalasz, by forma

pekata.

Dzien 12: interwat z nadrzedna technika

Zréb 10 rund po 40 sekund pracy i 40 sekund przerwy. Praca ma by¢ zywsza, ale wcigz techniczna. Po kazdym

bloku kontroluj, czy twarz i barki nie rosng w napieciu.

Jesli czujesz, ze zaczyna sie chaos, to nie znaczy ,przestan cwiczy¢”, tylko ,wr6¢ do wczesniejszej jakosci”.

Ostatecznie to trening ptynnosci, a nie test wytrzymatosci w wersji agresywnej.
Dzien 13: dzien wyboru przygody

Masz dwie opcje, zaleznie od tego, co dzi$ najbardziej lubisz i co najmniej cie znosi mechanicznie.

Pierwsza opcja: spokojny, dtuzszy spacer z ostatnimi 10 minutami szybszego marszu. Druga opcja: krétka, ale

bardzo rowna sesja na wybranej aktywnosci, bez liczenia ,na site”.
Jesli jestes po raz pierwszy w takim planie, wybierz opcje, ktéra daje ci uczucie lekkosci. W przygodzie chodzi o

powrot.

Dzien 14: test i zapis wrazen

Ostatni dzien powinien da¢ ci obraz. Zréb 3 bloki po 6 minut. W kazdym bloku pierwsze 3 minuty state tempo,

drugie 3 minuty lekko wyzej. Potem 8-12 minut schtodzenia.
| teraz najwazniejsze: nie poroéwnuj do wynikdw z zesztego tygodnia w ciemno. Poroéwnaj wrazenia z dnia 1.
Zeby to byto proste, zapisuj trzy rzeczy w notatniku po treningu:

® czy oddech byt bardziej uporzadkowany,
® czy przejscia miedzy tempami byty gtadkie,

® czy gdzies pojawito sie napiecie, ktdre wczesniej nie wystepowato.

To sg twoje dane. Reszta to szum.

Co zrobi¢, jesli cos zaczyna bolec (a nie tylko ,,meczyc¢”)
W przygodach najbardziej lubie to, ze mozna wréci¢ i poprawic. Ale tu musisz mie¢ czerwone flagi.

Jesli pojawia sie ostry, punktowy bél w jednym miejscu, szczegolnie nasilajacy sie przy kazdym kroku, zrob

przerwe od treningu gtéwnego. Zamien na spokojny ruch i mobilnos¢, a jesli bdl wraca, skonsultuj to z



fizjoterapeutg. Jesli bol jest rozlany, raczej miesniowy, a na rozgrzewce maleje, zwykle to tylko sygnat, ze

intensywnos$¢ byta za wysoka. Wtedy cofasz sie o poziom w dniu nastepnym.

Twardo trzymam sie zasady: ptynnos¢ nie powinna wymagac cierpienia w tkankach. Uktad nerwowy moze sie

uczy¢, ale tkanki nie.

Jak utrzymac efekt po 14 dniach, zeby nie wroci¢ do punktu wyjscia
Plan na dwa tygodnie daje ci bodziec. Utrzymanie efektu to juz twoja praca, ale na szczescie ma prosta logike.
Przez kolejne 2-3 tygodnie zostaw te same zasady przejs¢ i oddechu, tylko zmieniaj parametry:

® skracaj lub wydtuzaj bloki o 1-2 minuty,
* utrzymuj to samo ,miekkie wejscie” w tempo,
* nie zwiekszaj intensywnosci w dni, w ktérych czujesz spadek koordynacji.

W praktyce najlepsze jest to, ze ptynnos¢ sama zaczyna sterowac treningiem: gdy jest dobra, tatwiej wchodzi¢ w

tempo, a zmeczenie bywa mniej chaotyczne.

Szybka sciaga do weryfikacji na biezaco
Ponizej krotka weryfikacja, zeby$ nie musiat zgadywad, czy idziesz w dobra strone. To jedyne ,checklistowe”
momenty, ktorych potrzebujesz.

* (Czy masz wrazenie, ze przejscia miedzy tempami sg gtadkie, a nie ,skokowe"?

® (Czy oddech nie staje sie urwany albo przerwany w najtrudniejszych minutach?

® Czy kroki albo ruch nie robig dodatkowych hamowan i szarpniec?

® (Czy w trudniejszych fragmentach czujesz stabilnos¢, nie napiecie?

® (Czy po treningu schodzisz spokojniej, niz wchodzites?
Jesli na wiekszos¢ punktow odpowiadasz tak, ptynnosc rosnie. Jesli nie, nie ma dramatu, tylko korekta.

Jesli chcesz, moge dopasowac ten plan do twojej aktywnosci (bieganie, rower, ptywanie, marsz z kijami) i do
konkretnego poziomu (poczatkujgcy, wracam po przerwie, sredniozaawansowany). Napisz, co trenujesz, ile masz

czasu dziennie i czy masz jakie$ wrazliwe migjsce w ciele.



