Trenuj madrze. Jak wytrwad na
sitfowni w nowym roku? (Wywiad)
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Nowy rok to dla wielu moment podejmowania postanowien zwiazanych ze
zdrowiem i aktywnoscia fizyczna. Dlaczego jednak tak czesto rezygnujemy
Z nich juz po kilku tygodniach? Jak ¢wiczy¢ madrze, bez presji i z mysla o



dtugofalowych efektach? O tym rozmawiamy z Pawtem Kotulla - trenerem
personalnym, aktywnym zawodnikiem trojboju sitowego i rekordzista
Polski w martwym ciagu w swojej kategorii.

- Dlaczego tak wiele oséb porzuca postanowienia noworoczne juz po kilku
tygodniach?

- Najczesciej dlatego, ze oczekujemy zbyt szybkich efektéw w zbyt krétkim czasie.
Wezmy sitownie - jesli ktos nigdy wczesniej nie trenowat, rozsadnym poczatkiem sg
trzy treningi w tygodniu, czyli okoto 12 w miesigcu. To zdecydowanie za mato, by
liczy¢ na spektakularng metamorfoze, a wielu z nas wtasnie na taki , efekt wow”
czeka juz po pierwszych tygodniach. Tymczasem aktywnos¢ fizyczna to proces, a nie
szybka przemiana. Na wymarzong sylwetke trzeba zapracowac. Juz po kilku
miesigcach regularnych ¢wiczeh pojawiajg sie jednak realne korzysci: wieksza sita,
lepsza kondycja, lepsze samopoczucie, a czesto takze mniejsze dolegliwosci bélowe,
na przyktad w dolnej czesci plecdw. Drugim czestym problemem jest brak planu.
Chodzenie na sitownie , bez celu” czesto konczy sie chaotycznym krgzeniem miedzy
bieznig a maszynami - i brakiem efektéw. Regularnos¢ i dobrze zaplanowane
dziatania zawsze przynoszg rezultaty.

- Jakie sa najczestsze btedy popetniane na poczatku treningow? I co jest
wazniejsze: motywacja czy konsekwencja?

- Najczesciej jest to chec osiggniecia efektéw jak najszybciej i jak najintensywniej -
zardwno w pracy nad sylwetka, jak i w poprawie wynikéw sportowych. Nawet jesli
postepy sg obiektywnie dobre, poczatkujgcym czesto wydajg sie niewystarczajgce.
Kolejny btad to Zle okreslony cel. Powinien on by¢ mierzalny, zeby mozna byto
sprawdzi¢, czy rzeczywiscie idziemy w dobra strone. Czesto pojawia sie tez brak
planu treningowego i niewystarczajgca wiedza o technice ¢wiczen. Warto korzystac z
materiatdw dostepnych online - cho¢ nie wszystkie sg rzetelne, wiele z nich zawiera
cenne wskazéwki. A jesli chodzi o motywacje i konsekwencje - zdecydowanie
wazniejsza jest dyscyplina. Regularne treningi o umiarkowanej intensywnosci daja
znacznie lepsze efekty niz rzadkie, bardzo intensywne zrywy. Motywacja jest
potrzebna na poczatku, ale to systematycznosc przynosi realne postepy.



- Jak wyznaczy¢ cel treningowy, zeby byt realny i mozliwy do utrzymania?

- Dla wielu oséb gtéwnym celem jest poprawa sylwetki, ale to akurat cel trudny do
zmierzenia. Pierwsze zmiany w wyglgdzie zauwazymy zwykle po 1,5-2 miesigcach
regularnych treningéw, a otoczenie dopiero po 3-4 miesigcach. Dlatego warto
stawiac na cele konkretne i mierzalne. W pracy z trenerem personalnym moze to
by¢ na przyktad wykonanie pierwszej pompki - ambitne, ale osiggalne zadanie. Dla
mezczyzny dobrym celem na start moze by¢ wykonanie 20 pompek, 5 podciggniec i
swobodne, bezbolesne poruszanie sie. To solidna baza do dalszego rozwoju. W
momentach zwatpienia warto wréci¢ do pytania: dlaczego w ogdle zaczeliSmy?
Pomaga prosty bilans zyskéw i strat. Czesto okazuje sie, ze tatwiej znies¢ wysitek
treningowy niz konsekwencje jego braku - przewlekty bdl, rehabilitacje czy frustracje
z powodu ograniczonej sprawnosci w przysztosci.



- Jak sprawié, by trening stat sie nawykiem, a nie przykrym obowiagzkiem?
Czy mozna wrdcic¢ do ¢wiczen po przerwie bez poczucia winy?

- Przerwy zdarzajg sie kazdemu - mnie réwniez, chociazby z powodu wyjazdéw, czy
innych obowigzkdéw. Nie ma w tym nic ztego. Zamiast wyrzutow sumienia warto
doceni¢ sam fakt powrotu do dobrych praktyk. Na wyksztatcenie nawyku potrzeba
czasu, szczegblnie jesli wczesniej nie bylisSmy aktywni. Kluczowa jest reqgularnos¢ i
state dni treningowe. Jesli ktos trenuje dwa razy w tygodniu, zawsze o podobnej
porze, po okoto dwdch miesigcach ¢wiczenia stajg sie czescig rutyny. Dobrze
sprawdzajg sie schematy, takie jak wtorek-pigtek lub poniedziatek-sroda-piatek.
Nawyki tatwiej utrzyma¢, gdy trenujemy z kims - partnerem, partnerka, dzieckiem
czy znajomym. Wtedy aktywnosc fizyczna przestaje by¢ obowigzkiem, a staje sie
naturalnym elementem codziennego zycia.

- Dziekuje za rozmowe

Z trenerem ¢wiczy¢ mozna w Fitness Academy Opole, instagram: pawel.kotulla
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