Jest co$ wyzwalajacego w tym, ze ciato i umyst potrafig sie utozy¢ w ruch bez nerwowego szarpania. Ptynnosé nie
oznacza miekkosci za wszelka cene. To raczej umiejetnos¢ przechodzenia miedzy stanami, bez wpadania w tryb
.walcz albo zamroz”. Kiedy jest ptynnie, pojawia sie lekkos¢, lepsza koordynacja i mniej kosztow po drodze, nawet
jesli robisz rzecz trudna: bieg w terenie, wspinanie po skatach, jazde na rowerze z zakretami, nauke nowego kroku

w tancu albo po prostu prace, w ktdrej co chwila trzeba przetaczyé uwage.

Od dtuzszego czasu testuje ptynnosc¢ jako nawyk, a nie jako cel. Cel jest uparty i ma tendencje do przywigzywania

emocji. Nawyki sg bardziej elastyczne. One nie wymagaja idealnego dnia. One wymagaja tylko powrotu.

Co znaczy ,ptynnos¢” w praktyce, a nie w sloganie
Gdy stysze ,ptynnosc”, widze trzy rzeczy naraz.

Pierwsza: ptynnos¢ to brak szarpania w przejsciach. Przyktad z zycia: w sporcie wigkszo$¢ osob traci energie nie w
samym wysitku, tylko w zmianach. Pierwszy krok przed przyspieszeniem, moment przeniesienia ciezaru, chwila,
kiedy reka przestaje dowodzi¢ i zaczyna pracowac z biodrem. Jesli te przejscia sa nerwowe, ruch ,zjada" czas i

zostawia $lady w migsniach.

Druga: ptynnosc¢ to tolerancja dla mikro-btedéw. Nie chodzi o ,odpuszczanie”, tylko o to, ze btad nie ma by¢

koncem. W ptynnym ruchu poprawka odbywa sie jak korekta toru lotu, a nie jak awaryjne hamowanie.

Trzecia: ptynnosc¢ to rytm oddychania i uwagi. U wielu oséb napiecie w ciele idzie w parze z napieciem w gtowie.

Ptynnos¢ zaczyna sie wtedy tam, gdzie udaje sie odzyskaé oddech i spojrzenie na zadanie bez obsesyjnej kontroli.

Gdy to fapie, mam wrazenie, ze ucze sie czegos bardziej podstawowego niz technika. Ucze sie sterowania soba.

Md6j punkt zwrotny: maty trening, ktéry miat by¢ ,,rozgrzewka”

Kilka sezonéw temu utknatem w pewnej rutynie. Miatem plan, w ktorym raz na jaki$ czas doktadatem trudniejszy
element: wiecej tempa, wieksze nachylenie, dtuzszy odcinek. Efekt? Na poczatku byto fajnie, potem przychodzit
zastdj i znajdowato sie ciato, ktére przypominato o kosztach. Po kilku takich cyklach przestatem czu¢ rados¢ z

postepu, bo postep wygladat jak wystep z jednorazowym finatem.

Zamiast kolejnego ,wiecej”, wprowadzitem co$, co poczatkowo wydawato sie zbyt banalne, zeby mogto dziatac.
W kazdej sesji (nawet krotkiej) dodawatem trzy minuty ¢wiczenia przejs¢. Bez ambicji, bez rekordow. Po prostu
wchodzitem w ruch, a potem $wiadomie przechodzitem przez jego kluczowe zmiany, wolniej niz normalnie, ale

konsekwentnie.

Najbardziej pamietam moment, w ktérym po kilku tygodniach zauwazytem, ze w czasie normalnego treningu
rzadziej tapie ,twarde momenty”. To byta réznica niewidoczna na zegarku, ale wyrazna w ciele. Przestatem czu¢,

ze musze ,sie przestawic sitg”. Ptynno$¢ zaczeta sie przenosic z rozgrzewki do reszty dnia.

To mi uswiadomito, ze ptynnos¢ nie jest dekoracja. Jest sposobem obstugi ruchu.

Dlaczego mate kroki dziataja: budowanie automatu bez wchodzenia w
chaos

Duza czes$¢ frustracji w nauce ptynnosci bierze sie z tego, ze ludzie prébuja zbyt szybko zrobi¢ cos zbyt duzego.

Jesli ptynnos¢ ma by¢ nawykiem, to nie moze by¢ tylko czyms ,raz”. Nawyk wymaga czestych powtorzen w



warunkach, w ktorych nie musisz walczy¢ o przezycie.

Mate kroki maja trzy przewagi.

Po pierwsze, masz przestrzen na czucie. Gdy trening jest ciezki, trudno ustyszed subtelne sygnaty. Ptynnosc¢ czesto
objawia sie jako delikatna zmiana: mniej tarcia miedzy intencja a ruchem, mniej napiecia w miejscu, ktdre nie

powinno pracowac.

Po drugie, mniejszy wysitek zmniejsza ryzyko ztych skojarzen. Jesli uczysz przejscie w stanie zmeczenia i paniki,
twoje ciato moze zapamietad, ze przejscie jest po to, by sie spigé. To nie jest ptynnos¢, to jest proteza.
Po trzecie, mate kroki skracajg dystans do startu. W praktyce wiekszo$¢ osob traci Ptynnos¢ Nie Jest Talentem

poradnik nie tyle czas, co punkt startu. ,Nie mam czasu” brzmi jak blokada, ale realnie chodzi o to, ze rozpoczecie

wymaga zbyt duzej aktywacji. Krétka rutyna potrafi przeskoczy¢ ten mur.

#Kkulturalnieodpowiedzialni

ODCINEK 6
"PRZEZNACZENIA NIE OSZUKASZ"

Kiedy robisz trzy minuty, potem wiesz, ze jutro tez mozesz. | wtasnie ta powtarzalnos¢ buduje efekt.

Jak wybrac ,, mikro-kroki” pod siebie, zeby nie btadzic

Nie ma uniwersalnej ptynnosci. Jest ptynnos¢ czyjas, w czyims ciele, w czyim$ kontekscie. To znaczy, ze mikro-

kroki muszg odpowiadac temu, co chcesz poprawic.


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

Jesli twoim problemem sg przejscia w ruchu, twoje mikro-kroki beda dotyczyé rytmu i kolejnosci. Jesli twoim
problemem jest spiecie, mikro-kroki beda dotyczy¢ oddechu i rozluzniania, nawet jesli brzmi to zbyt miekko. Jesli
problemem jest koncentracja, mikro-kroki beda dotyczy¢ prostych komend w gtowie, ktére trzymaja cie w tu i

teraz.

W mojej pracy z osobami, ktére zaczynajg, zawsze pilnuje jednego: mikro-krok ma by¢ na tyle prosty, zeby dato
sie go wykona¢ w kiepskim dniu. Kiepski dzien jest testem. Jesli w kiepskim dniu rezygnujesz, to znaczy, ze rutyna

byta zbyt odwazna jak na nawyk.

Szybki filtr wyboru ¢wiczenia (max 2-3 minuty dziennie)

1. Czy potrafie to zrobi¢, gdy jestem lekko zmeczony?

2. Czy to ¢wiczenie ma jasny ,moment ptynnosci” (przejscie, wydech, kolejnosc)?
3. Czy da sie wrocic¢ do niego bez dtugiego rozkrecania?

4. Czy po nim czuje mniej tarcia, a nie tylko ,zmeczenie w miesniu”?

5. Czy moge wykonac to w miejscu, ktére mam na co dzien?

Jesli na dwa pytania odpowiedz brzmi ,nie”, to zwykle nie chodzi o brak motywacji. Chodzi o zty rozmiar kroku.

Ptynnosc i kontrola: jak utrzymac strukture bez dfawienia ruchu

Jedna rzecz wraca jak bumerang. Ludzie mylg ptynnos¢ z brakiem kontroli. A kontrola jest potrzebna, tylko w

innej skali.

Wyobraz sobie, ze ruch to jazda w terenie. Gdy jedziesz po gorskich drogach, nie walczysz z kazda dziurg, ale tez

nie jedziesz ,na pate”. Patrzysz dalej, a twoje dtonie koryguja subtelnie. To jest wtasnie skala.

W treningu ptynnosci chodzi o to, zeby sterowaé parametrami, ktére napedzajg przejscia, zamiast poprawiac
wszystko w mikroskali w trakcie kazdego kroku. Korekty ,co chwile” zabijaja ptynnos¢. Korekty ,co jaki$ czas”

budujg nawyk.

Dla mnie praktycznym wskaznikiem jest to, czy po poprawie ruchu da sie wréci¢ do rytmu bez ponownego

szarpania. Jesli korekta konczy sie kolejna turg napiecia, to najpewniej probowatem przejac stery za mocno.

Konkret: trzy treningi na ptynnos¢, ktore mieszcza sie w codziennosci

Nie robie wielkich rewolucji. Zwykle wybieram jeden mikrocykl na kilka tygodni i dopiero potem oceniam, czy
.Chwycito”. Ponizej trzy rodzaje sesji, ktore tatwo wples¢ w dzien. Sa krotkie, ale wymagaja uwaznosci. Nie chodzi
o site, chodzi o jakos¢ przejscia.

Trening przejs¢: zwolnij tam, gdzie zwykle najszybciej sie psuje
Wybierasz jedna sekwencje, w ktérej zwykle pojawia sie zgrzyt. Moze to by¢ start biegu, zmiana tempa, zejscie ze

schodow, przejscie z pozycji siedzacej do stojacej, a nawet wchodzenie w zakret na rowerze.

Robisz to wolniej, ale z petng intencja. Zamiast ,robie wolno, bo tak”, robisz ,robie wolno, zeby przejscie byto
czytelne”. Dajesz organizmowi czas na ustawienie kolejnosci. Po trzech, czterech powtdrzeniach wchodzisz w

normalne tempo, ale trzymasz w gtowie jeden sygnat, na przyktad wydech w momencie przejscia ciezaru.

Efekt, ktdry najczesciej widze, to mniejsza liczba ,twardych” momentow. Czasem dzieje sie to nawet bez wzrostu

wydolnosci. Po prostu ruch przestaje by¢ poszatkowany.



Trening oddechu: ptynnos¢ jako dzwignia napiecia

Oddychanie brzmi jak temat z wellness. W praktyce jest to dzwignia napiecia, szczegdlnie w stresie. Jesli oddech

sie urywa, ruch przestaje by¢ ptynny, bo uktad nerwowy przechodzi w tryb ochronny.

Moja prosta zasada: nie probuje kontrolowac oddechu jak instrumentu. Kontroluje moment. Wybieram wydech w
momencie, kiedy zwykle pojawia sie napiecie. Na przyktad przy wysitku albo przy wejsciu w trudniejsza faze

ruchu.

W praktyce wyglada to tak, ze przez kilka dni robie krotkie serie ruchéw, w ktérych wydech jest ,znacznikiem”

przejscia. Potem prébuje przenies¢ znacznik na zwykta aktywnosc.

To dziata, o ile nie zamienisz oddechu w kolejna rzecz do pilnowania. Jesli zaczynasz liczy¢, przerywasz ptynnosc.

Trening kontaktu z podtozem lub narzedziem: mniej tarcia, wiecej informacji

W wielu dyscyplinach ptynnos¢ to w duzej mierze kontakt: z ziemig, z pedatem, z chwytami, z nawierzchnia. Gdy

kontakt jest chaotyczny, ruch robi sie nerwowy.

Tu mikro-krok polega na swiadomym zwrdceniu uwagi na to, jak ,przekazujesz” site. Na przyktad w chodzie
mozesz sprawdzi¢, czy ciezar przechodzi ptynnie przez stope, a nie tylko ,latuje” i laduje. W rowerze mozesz
poczu¢, czy nacisk jest ciagty na pedat, czy masz przerwy i szarpniecia. W pracy z hantlami mozna poczué, czy
chwyt przestaje by¢ napiety, gdy zmiana fazy sie zbliza.

Ten rodzaj ptynnosci jest troche jak strojenie instrumentu. Nie zawsze czujesz od razu réznice, ale w kolejnych

dniach ruch staje sie mniej ,gtosny” w ciele.

Najczestsze putapki: kiedy mate kroki zaczynaja robi¢ wiecej szkody
niz pozytku
Ptynnos¢ kusi, bo jest przyjemna. Kiedy jest przyjemna, mozna ja fatwo naduzy¢. Uczysz sie ptynnosci, a potem

chcesz jej wszedzie, nawet tam, gdzie ciato potrzebuje twardej stabilizacji.

Pierwsza putapka to zbyt szybkie zwiekszanie trudnosci przy tej samej rutynie. Niby dodajesz tylko troche, ale jesli
poprzednio trening byt ,za tatwy”, to teraz robi sie ,za trudny”. W efekcie ptynnos¢ zamienia sie w maskowanie.

Ruch staje sie mniej zauwazalnie zly, a nie rzeczywiscie lepszy.



Druga putapka to brak sprzezenia zwrotnego. Ptynnos¢é nie moze byc¢ tylko wrazeniem. Musisz sprawdza¢, czy w
praktyce masz mniej napiecia, lepsze przejscia, wiekszy komfort i czy nie pojawia sie b6l w nowym miejscu. Gdy

bol pojawia sie punktowo i narasta, to jest sygnat, ze ,ptynnosc” jest kupowana kosztem czegos innego.

Trzecia putapka to zgoda na stagnacje. Czasem ptynnos¢ nie rosnie przez tydzien, ale ma mikrozmiany. Czasem
jednak po dwéch, trzech tygodniach wida¢, ze nic sie nie przesuwa. Wtedy nie chodzi o brak cierpliwosci, tylko o

to, ze mikro-krok wymaga dopasowania.

Pie¢ sygnatow, ze trzeba zmieni¢ podejscie
1. Czujesz wiecej napiecia po krétkiej rutynie, zamiast mniej.
2. Przejscia poprawiaja sie tylko w ¢wiczeniu ,kontrolnym”, a w reszcie dnia wraca stary problem.
3. Pojawia sie nowy, punktowy bl przy tej samej fazie ruchu.
4. Oddychanie przestaje by¢ swobodne, bo probujesz je wymuszac.

5. Rutyna przestaje by¢ mozliwa w zwykty dzien, czyli stajesz sie od niej zalezny od idealnych warunkéw.

Jesli wystepuja dwa lub wiecej punktow, zwykle warto cofnac sie o krok i sprawdzié, czy mikro-krok nadal dziata

jako nawyk, a nie jako projekt.

Jak mierzy¢ postep ptynnosci bez obsesji na punkcie wyniku
W ptynnosci nie masz jednego wskaznika. Czesto nie ma rekordéw. Dlatego warto mierzy¢ inaczej.
Ja obserwuje trzy obszary.

Po pierwsze, ekonomia wysitku. To moze by¢ subiektywne, ale z czasem robi sie wiarygodne. Jesli po tym samym

odcinku albo tej samej czynnosci czuje mniej ,resztki” w ciele, to jest postep.

Po drugie, jako$¢ przejsc. To jest najbardziej czute. Kiedy przejscia sa ptynne, ruch staje sie ,ciagty”, a nie sklejany

z segmentéw.

Po trzecie, opor psychiczny. Ptynnosc zwykle obniza opor przed startem. tatwiej jest zaczaé, bo mniej boisz sig, ze

zaraz ,zrobi sie zZle".

Nie musisz prowadzi¢ dziennika jak naukowiec. Wystarcza trzy proste notatki po treningu, ale robione

konsekwentnie. Najlepiej przez kilka tygodni, bo pojedynczy dzien nie powie ci prawdy.

Kiedy ptynnos¢ ma sens, a kiedy trzeba twardszej stabilizac;ji

Sg sytuacje, w ktérych ptynnos¢ moze byc¢ zbyt kosztowna. Jesli robisz co$, gdzie liczy sie stabilnos¢ i
przewidywalnos$¢ pod obcigzeniem, musisz mie¢ ,twardy rdzen”. Ptynnos¢ nie znika, ale zmienia role. Staje sie

ptynnoscig wewnatrz stabilnosci.

Na przyktad w treningu sitowym potrzebujesz kontroli pozycji. Nie mozesz zawsze ,ptynac” przez ruch, jesli tracisz

ustawienie. Wtedy ptynnos¢ dotyczy tego, jak schodzisz w faze, nie tego, czy jestes stabilny na starcie.

W praktyce kieruje sie zasada: najpierw stabilizacja, potem ptynnos¢. Ale stabilizacja nie musi by¢ sztywna. Moze

by¢ sprezysta i kontrolowana.

To podejscie ratuje wielu przed frustracja, bo czes¢ problemdw z ptynnoscig wynika nie z braku miekkosci, tylko z

braku fundamentu.



Plynnosc¢ jako nawyk: jak utrzymac rytm, gdy zycie odpuszcza trening

Najtrudniejsze nie jest nauczyc sie ptynnosci. Najtrudniejsze jest nie straci¢ nawyku, kiedy pojawia sie brak czasu,

spadek energii albo stres w gtowie.

Tu sprawdza sie jedna prosta reguta, ktora stosuje jak asekuracje: zostawiam sobie wersje minimalna. Te sama

codzienng obietnicg, tylko w mniejszym rozmiarze.

Minimalna wersja powinna by¢ tak krotka, zeby w ztym dniu nie wymagata negocjacji z samym soba. Trzy minuty
tez moga by¢ za dtugie, jesli masz dotek. Wtedy schodze do jednej mikro-serii przejs¢ albo jednego ¢wiczenia

oddechowego z jednym znacznikiem. Nie jest to ,trening”. To sygnat dla uktadu nerwowego: wracamy.

| co wazne, wraca tez motywacja. Bo motywacja czesto nie jest paliwem, tylko efektem tego, ze dziatasz.

Jesli chcesz zaczac dzis: najprostszy rytuat na 7 dni

Zrobitem setki testéw ,na juz". Ten dziata, bo ma maty prég wejscia i dotyka kluczowego elementu ptynnosci,

przejs¢ i oddechu.

Wybierz jedng aktywno$¢ z dnia codziennego: wejscie po schodach, krotki spacer z zakretami, wstawanie,

rozcigganie, cokolwiek. Nastepnie wybierz jedno przejscie, ktore w twoim ciele najczesciej jest nerwowe.

Przez siedem dni, codziennie, zréb jedna rzecz: w tym przejsciu utrzymaj swoj ,znacznik” ptynnosci. U jednych to
bedzie wydech. U innych, kolejnos¢ ruchu, na przyktad najpierw ciezar, potem rece. U jeszcze innych, rozluznienie

chwytu, czyli mniej napiecia w palcach dtoni.

Nie walcz o idealno$é. Oceniasz tylko jedno: czy twoje przejscie jest mniej szarpane niz wczoraj. Jesli tak, idziesz w

dobrym kierunku.

Po tygodniu masz prawo zmieni¢ przejscie, ale zwykle warto najpierw doprowadzi¢ do sytuacji, w ktorej ptynnosé

zaczyna sie pojawia¢ automatycznie nawet wtedy, gdy jestes rozproszony.

Bo na tym polega prawdziwa zmiana: nie na tym, ze wiesz, co robi¢. Tylko na tym, ze twoje ciato zaczyna robi¢ to

samo bez negocjacji.

Ostatnia rzecz, ktora bym powiedziat z gory, zanim zniknie sens

Ptynnos¢ jako nawyk to nie jest gra w bycie ,lekkim” caty czas. To jest strategia poruszania sie w Swiecie, w ktorym

masz prace, podréze, stres, kontuzje, dobre dni i takie, w ktorych nic nie idzie.

Gdy masz nawyk ptynnosci, masz tez narzedzie na przeskok miedzy stanami. Wchodzisz w ruch bez przesady,
wyprowadzasz napiecie, korygujesz btad bez paniki i wracasz do rytmu. Mate kroki nie robig wielkich pokazéw.

One robig rzeczy, ktore trzymaja sie w twoim ciele dtugo po tym, jak przestaniesz o nich myslec.

A to jest najwieksza przygoda: odkry¢, ze twdj wiasny ruch staje sie sprzymierzencem, nie problemem do

naprawiania.



