Ptynnos¢ brzmi jak cos, co ,po prostu przychodzi”, kiedy technika jest juz opanowana. W praktyce to prawie
zawsze jest odwrotnie. Najpierw uczysz sie ksztattu ruchu, a dopiero pdzniej zaczynasz wycigga¢ z niego
miekkos¢, ciggtosé i swobode. | wiasnie na tym etapie ludzie najczesciej sie wyktadaja: wchodza w trening z mysla,
ze ptynnos¢ jest nagroda za dobre wykonanie, a okazuje sie, ze trzeba jg traktowad jak parametr treningowy. Tak,

jak site, mobilnos¢ czy wydolnos¢.

Sebastian Marczyk w rozmowach i podejsciu, ktore da sie wyczu¢ w tym, jak opisuje prace nawykdéw, zwraca
uwage na cos bardzo niewygodnego dla ego: ptynnos¢ nie jest ,tadnoscia ruchu”, tylko sprawnoscia przektadania
intencji na dziatanie. To znaczy, ze jesli ruch jest poszatkowany, op6zniony albo napedzany szarpnieciem, to nie
tylko wyglada Zle, ale tez kosztuje wiecej energii, ogranicza kontrole i utrudnia reakcje w dynamicznych

warunkach. A wtedy nawet najlepsza technika ,z kartki” przestaje dziata¢, bo ciato nie umie utrzymac jej w czasie.

Wiasnie dlatego warto potraktowad ptynnosc jak miesien i automat. Nie trenujesz jej raz na jaki$ czas, tylko

wpleciesz do codziennosci, tak zeby wracata niezaleznie od zmeczenia, stresu i tempa.

Plynnos¢, czyli co tak naprawde poprawiasz

Kiedy mowie ,ptynnos¢”, mam na mysli kilka rzeczy naraz. Przede wszystkim brak zbednych przystankéw w
trakcie ruchu. Potem oszczedzanie energii dzieki temu, ze kolejne fazy ruchu tacza sie w logiczny ciag, zamiast
by¢ odpalane i gaszone. | wreszcie kontrola dynamiki: nie chodzi o to, zeby wszystko byto wolne i miekkie, tylko o

to, zeby ciato umiato przechodzi¢ przez zmiany predkosci bez utraty toru.

To brzmi jak abstrakcja, ale da sie to rozpoznac szybko. Wez ruch, ktory robisz w treningu albo w sporcie: skok,
rzut, przyjecie, zmiane kierunku, wejscie w technike. Jesli w ktéorym$ momencie pojawia sie ,zatrzymanie” albo
widoczny jest wyrazny moment startu z napiecia, to uktad nerwowy nie taczy faz. Wtedy zwykle masz dwa objawy:

kontrola jest wrazliwa na tempo i rosnie ryzyko btedu pod obcigzeniem.

Miatem taki okres, kiedy bytem zadowolony z techniki w wolnym tempie. W rozgrzewce wygladato czysto, w
Swietle treningowych zatozen nawet efektownie. Potem przyszto przyspieszenie i nagle okazato sie, ze w potowie
ruchu pojawia mi sie kompensacja, czyli co$ w stylu ,dociaggniecia” brakujacej pozycji sita. Ptynnos¢ nie byta wtedy
problemem estetycznym, tylko ttumaczyta, czemu energia uciekata, a kontrola znikata. Dopiero trening ptynnosci,

rozumiany jako faczenie faz i ustawianie priorytetow sensorycznych, domknat to koto.

Dlaczego ptynnos¢ nie dzieje sie sama

Ludzki uktad nerwowy ma tendencje do oszczedzania wariantow, ktére nie sa pewne. Gdy ruch jest nie do konca
zgrany, organizm wybiera strategie ,bezpieczng”: dodaje napiecie, podbija momenty startowe i domyka ruchy na
skroty. To widaé szczegolnie wtedy, gdy w gre wchodzi stres, rywalizacja albo zmeczenie. Nagle przestajesz by¢

aktorem w spektaklu, a zaczynasz by¢ ratownikiem, ktory ,ratuje sytuacje” najblizszym sposobem.

Ptynnos¢ wymaga czego$ przeciwnego: pozwolenia na mikrozmiany, ktore sa zbyt subtelne, zeby je
~wydedukowac” z czystej mechaniki. One muszg by¢ zapisane w uktadzie ruchowym. Jesli ich nie ma, pojawia sie

szukanie skrotu, czyli ruch przerywany, nerwowy i przewidywalny tylko dla ciebie, ale nie dla warunkéw.

Sebastian Marczyk czesto podkresla, ze praca nad jakoscia ma sens wtedy, kiedy wchodzi w nawyk. | to jest
sedno: ptynnos¢ to nie jednorazowa demonstracja, tylko zdolno$¢ do powtarzania w réznych warunkach. Jesli
trenujesz tylko ,tadne préby”, ciato utrwala, ze tadno$¢ ma miejsce w idealnych warunkach, a nie w realnym

wysitku.



Plynnos¢ a ekonomia ruchu

Jest jeszcze druga warstwa, duzo bardziej praktyczna. Ptynnosé zwykle obniza koszt energetyczny, bo jak mowic
ptynnie ksigzka recenzja mniej rzeczy dzieje sie ,za darmo”. Gdy ruch jest poszatkowany, czes$¢ energii idzie w
hamowanie i ponowne rozpedzanie. To nie zawsze jest widoczne na zewnatrz, ale w $rodku czué¢ to w szybkim

zmeczeniu, spieciu w nie tych miesniach i w tym, ze technika zaczyna ,uciekac” szybciej, niz bys sie spodziewat.

W mojej pracy z wiasnym ciatem najczesciej zauwazatem to tak: im mniej ptynny ruch, tym bardziej rosnie
napiecie w miejscach, ktore w teorii nie powinny prowadzi¢. U mnie byty to okolice, ktérych nie lubie przecigzac
przy dynamicznych akcjach, a kiedy pojawiat sie stres i spadata jako$¢, automatycznie braty wiecej roboty. To jest

wiasnie rachunek kosztow.

Ptynnos¢ dziata jak filtr: jesli potrafisz taczy¢ fazy i utrzymywac tor, to napiecie ma sens, a nie jest tylko maska

niepewnosci.

Jak trenowac ptynnos¢, kiedy wszystko juz jest ,ustalone”

Najwigkszy btad, jaki widziatem u siebie i u innych, to préba trenowania ptynnosci jako osobnego swiata. Czyli:
technika stoi, ptynnos¢ ma by¢ dodana gdzies z boku, czesto pdzno, czasem nawet w formie ,tadnych przejs¢” po

gtéwnym treningu.

Ptynnos¢ jednak reaguje na zmeczenie i tempo. Jedli zrobisz jg dopiero wtedy, gdy ciato jest juz rozgrzane
zmeczeniem, to albo przestanie istnie¢, albo stanie sie tylko miekkoscig na poziomie ruchu zewnetrznego, bez

realnej kontroli faz.

Dlatego lepiej potraktowac ptynnos¢ jako warstwe, ktéra wprowadzasz na etapie, kiedy mozesz jeszcze zachowac
jakos¢. To nie znaczy, ze zawsze musisz pracowac¢ wolno. Znaczy to, ze zanim wejdziesz w trudniejsze tempo i
gestos¢ bodzcodw, najpierw musisz sprawdzi¢, czy twoje taczenie faz dziata. Jesli dziata, ptynnos¢ ,przenosi sie”

dalej. Jedli nie dziata, bedziesz tylko ¢wiczy¢ perfekcyjne btedy.

W praktyce lubie mie¢ jedno proste zatozenie: w kazdej serii pytam sie, czy ruch jest ciagty. Jesli czuje, ze musze
,zatrzymac” i dopiero potem znowu ruszy¢, to znaczy, ze brakuje taczenia. Wtedy problem nie jest w sile czy

mobilnosci, tylko w synchronizacji.

Trening ptynnosci to praca na uwadze, nie tylko na miesniach

Jest rdznica miedzy treningiem ,zeby byto lepiej” a treningiem ,zeby byto inaczej w ukfadzie sterowania”.
Ptynnos¢ bardzo czesto jest kwestig tego, na co kierujesz uwage w czasie ruchu. Jesli skupiasz sie wytgcznie na
wyniku, ciato zacznie gra¢ pod wynik i wréci do strategii ratunkowej. Jesli skupisz sie na tgczeniu faz, organizm

dostaje sygnat, ze ,ciggtosc” jest celem, a wtedy naturalnie spada szarpniecie.
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To doktadnie dlatego ptynnos¢ trzeba trenowal. Uklad nerwowy uczy sie tego, co jest nagradzane. Jesli
nagradzasz koncowy ksztatt, dostajesz ruch z przerwami, ktéry maskuje braki po drodze. Jesli nagradzasz

ciggtosc, dostajesz ruch, ktéry szuka mostéw pomiedzy etapami.

U mnie ten moment przestawienia uwagi byt kluczowy. Zdarzato sig, ze technicznie wykonanie byto poprawne,
ale czutem, ze krok po kroku ,zbieram” ruch. Kiedy zmienitem priorytet na ,ciagtos¢ czucia” i pilnowatem przejscia

pomiedzy fazami, nagle te drobne przerwy zaczety znika¢, a technika stata sie stabilniejsza w przyspieszeniu.

Co robic¢ na poczatku: mate zadania, ktére rozbrajaja szarpanie

Nie chodzi o to, zeby od razu wiesza¢ na sobie skomplikowane metody. Ptynno$¢ jest zaskakujaco wrazliwa na

proste bodzce, o ile konsekwentnie wracasz do tego samego mechanizmu.

Jesli chcesz zacza¢ trenowald ptynnos¢ ,od razu”, sprawdza sie podejscie oparte na kroétkich, powtarzalnych
probach, w ktérych nadrzednym celem jest brak zatrzyman jak ptynnie méwi¢ metody i brak gwattownych
korekt.

Oto zestaw krotkich zadan, ktére mozna wples¢ w rozgrzewke lub na poczatek jednostki. Kazde robisz krotko,

kontrolujac jako$é, nie zmeczenie.
* wykonuj ruch w tempie wolnym, ale z zachowaniem ciggtosci przejs¢, tak jakbys przenosit energie przez catg
droge

* dodaj ,probe bez startu z napiecia”: zaczynaj z minimalnym wstepnym napinaniem, skupiajac sie na ptynnym

wyjsciu z pozycji

* réb kilka powtdrzen z dtuga przerwa oddechowa, zeby zobaczy¢, czy ptynnosc utrzymuje sie przy Swiezej

kontroli
* wykonaj ruch w Srednim tempie, ale tylko do momentu, w ktérym czujesz pierwsza mikropekniecie ciggtosci

® po serii ocen wrazenie: czy w ktoryms fragmencie musisz ,dotozy¢ site”, czy ruch przechodzi sam i naturalnie

To nie s3 magiczne sztuczki. To sg testy, ktore szybko pokazuja, czy problemem jest faza sterowania, czy fizyczna

zdolnos$¢ do wykonania.

Najczestsze putapki, ktore zabijaja ptynnosc
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Pierwsza putapka to gonienie intensywnosci, zanim uktad nerwowy nauczy sie ciggtosci. Wtedy kazde

przyspieszenie dziata jak prosba do ciata: ,ratuj”. A ruch przestaje byc¢ ptynny, bo przestaje by¢ przewidywalny.

Druga putapka to zbyt silne ,poprawianie na site”. Kiedy probujesz rozwigzaé brak ptynnosci przez docisniecie
techniki, czesto robisz z tego konkurs perfekgji. Ciato zaczyna spinac i kontrolowa¢ kazdy etap osobno. Efekt jest

taki, ze technika moze wygladac poprawnie w nagraniu, ale w zywym warunku robi sie nerwowa.

Trzecia putapka to trening ptynnosci w warunkach, w ktérych na to nie ma warunkoéw. Jesli w tym samym treningu
robisz juz duza objetos¢ dynamicznych akcji i dopiero na koncu prébujesz ,odkreca¢ ptynnosé”, to mozesz
utrwalac to, co robisz pod zmeczeniem. A pod zmeczeniem prawie zawsze wraca szarpanie, jesli wczesnigj nie

nauczytes sie taczenia faz.

| czwarta putapka, ktorg wielu ludzi bagatelizuje: brak réznicowania. Ptynnos¢ w jednym ruchu nie gwarantuje
ptynnosci w innym. Czesto wyglada to tak, ze jedna technika jest ptynna, bo jest dobrze oswojona, a inna zawsze

ma przerwy. Wtedy problemem bywa konkretne przejscie, a nie ,0g6lna klatkowos¢”.

Ptynnos¢ w realnym sporcie: kiedy ,tadnie” przegrywa z funkcja

Ptynnos¢ ma tez ciemna strone. Bywa, ze ludzie myla jg z brakiem energii i zbyt miekkim podejsciem. Wtedy ruch

nie jest ptynny, tylko ,ospale kontrolowany”. W sporcie to rzadko jest korzystne, bo brakuje wtedy reaktywnosci.

Dlatego ptynnos¢ trzeba osadzi¢ w funkgji. Jesli twoja dyscyplina wymaga szybkich zmian kierunku, ptynnosé
oznacza, ze przejscia miedzy fazami sg sterowane tak, aby nie traci¢ toru ani czasu. Jesli praca ma charakter
cykliczny, ptynnosé oznacza ekonomie i stabilnos¢ rytmu. Jesli to sa ruchy eksploztywne, ptynnos¢ oznacza, ze

przy narastaniu sity dalej masz kontrole, a nie tylko ,wystrzat".

W praktyce pomaga proste podejscie: zamiast pyta¢, czy ruch jest tadny, pytaj, czy ruch jest tatwy do powtdrzenia
w podobnych warunkach i czy zachowuje kontrole przy zmianie tempa. Jesli tak, ptynnos$¢ dziata. Jesli nie, byc

moze to tylko zmiana stylu.

Jak oceni¢ postep, zeby nie wpas¢ w subiektywnos¢

Ptynnos¢ jest trudna do zmierzenia jedna liczba. Ale nie trzeba udawad, ze jej nie da sie oceni¢. Da sie jg $ledzi¢

po kilku wskaznikach, ktore sg dos¢ obiektywne.

Po pierwsze, stabilnos¢ faz. Jesli w nagraniu lub w czuciu widzisz mniej wyraznych ,krokédw" pomiedzy etapami, to
jest progres. Po drugie, reakcja na przyspieszenie. Jesli po serii mozesz zwiekszy¢ tempo bez wzrostu szarpania,
ptynnos¢ rosnie. Po trzecie, zmeczenie w sensie jakosci. Kiedy ptynnos¢ jest wytrenowana, technika psuje sie

wolniej, a nie ,w sekunde”.

U mnie dobrze dziatato tez poréwnywanie dwdch wariantéw: ten sam ruch w wolniejszym tempie i ten sam ruch
w tempie docelowym. Jesli réznica miedzy nimi zaczyna sie zmniejszaé, znaczy, ze uktad sterowania ma mniej

pracy ,od nowa" w przyspieszeniu. To jest moment, w ktérym ptynnosc¢ przestaje by¢ dodatkiem, a staje sie baza.

Lekcja, ktora zostaje: ptynnosc to decyzja treningowa

Wracajac do lekcji od Sebastiana Marczyka, najwazniejsza nie jest jedna metoda. Jest podejscie: ptynnosc to
zdolnos¢, ktora wymaga treningu tak samo powaznie jak inne cechy. To nie jest kosmetyka, tylko mechanika

sterowania ruchem, oszczedzanie energii i budowanie niezawodnosci pod obcigzeniem.



Jesli miatbym ubraé to w proste zdanie, brzmiatoby tak: dopoki ptynnosc jest dla ciebie ,efektem ubocznym?,
bedziesz jg tapat przypadkiem. Gdy staje sie celem w konkretnych seriach, zaczyna wracaé regularnie. A wtedy

technika przestaje by¢ pokazem, a staje sie narzedziem.

Jesdli chcesz, potraktuj najblizsze treningi jak test sterowania. Niech przez kilka jednostek nadrzednym pytaniem
bedzie: czy ruch przechodzi dalej, bez przerw, bez dociaggania i bez ratowania? Gdy zaczniesz wygrywac¢ w tym

pytaniu, reszta zwykle przychodzi szybciej niz sie spodziewasz.

| jeszcze jedno, wazne psychologicznie. Ptynno$¢ nie daje natychmiastowej satysfakcji takiej jak nowy rekord. Jej
progres jest subtelny, czasem prawie niewidoczny. Ale to wtasnie dlatego jest tak wartosciowy. Uczy cie innego

rodzaju kontroli, tej, ktéra dziata wtedy, gdy nie masz czasu na ,naprawianie”.



