Ptynnos¢ brzmi jak cos miekkiego, niemal poetyckiego. W praktyce to bardzo twarda umiejetnosé: umiesz przejsé
z jednego dziatania do drugiego bez szarpnie¢, bez walki, bez tego momentu, kiedy ciato albo gtowa ,zawiesza
sie” i trzeba odzyska¢ rytm. Sebastian Marczyk traktuje ptynnos¢ jak rzecz do wytrenowania, a nie jak dar. | to
widac¢ w tym, jak podchodzi do powtarzalnych ruchéw, do oddechu, do przechodzenia miedzy zadaniami oraz do

oceny postepdw.

Nie ma tu jednego magicznego tricku. Jest za to spdjny sposob pracy, ktory faczy kilka prostych zasad: mniejsze
tarcie wewnetrzne, lepsze wyczucie tempa, wczesniejsze przygotowanie kolejnego kroku i kontrola tego, co robia

przepona, barki i brzuch, gdy rosnie intensywnosc.

Co Sebastian rozumie przez ptynnosc

Dla Sebastiana ptynnos¢ nie oznacza ,zawsze wolno”. Oznacza brak zbednych przestojéw i brak gwattownych
korekt. To réznica miedzy takim obrazem: robisz ruch, a potem czekasz, az organizm zorientuje sie, co dalej, a

takim: ruch niesie nastepny ruch.

W rozmowach i w pracy treningowej wraca do jednego motywu: ptynnos¢ jest skutkiem ubocznym tego, ze wiesz,
co robisz w kazdej sekundzie. Gdy brakuje jasnosci, pojawia sie napiecie. Gdy napiecie rosnie, ruch traci rytm. A

rytm jest najblizsza rodzing ptynnosci, tylko bardziej mierzalna.

Zauwazalnie wyglada to w przejsciach. Jesli Sebastian zmienia tempo, to nie robi tego skokiem. Najpierw
przygotowuje ciato, potem dopiero dokreca lub odkreca intensywnos¢. Tego uczy sie latami, ale fundament jest

prosty i mozna go budowac od razu.

Plynnosc¢ to zarzadzanie przejsciami, nie pojedyncze powtorzenia

Najczestszy btad, jaki widzi Sebastian u osob, ktére ,chca byc ptynniejsze”, to koncentracja wytacznie na samym
ruchu docelowym. Pojedyncze powtdrzenie robig idealnie, ale miedzy powtorzeniami pojawia sie hamowanie.

Wtedy z zewnatrz wszystko wyglada poprawnie, a od srodka masz wrazenie nerwowego przetaczania sie.

Sebastian uczy, by mysle¢ o tancuchu: start, faza zasadnicza, wyjscie i dopiero wtedy powrdt do przygotowania.

To nie jest filozofia. To jest mechanika.

Jezeli w wyjsciu z ruchu tracisz kierunek uwagi, wraca napiecie. Jezeli nie masz zaplanowanego ,mikrokroku”
przed kolejnym powtdrzeniem, ciato robi go za ciebie w sposdb nerwowy. | to jest moment, kiedy ptynnos¢ znika.

Czasem nie wida¢ tego na wideo, ale czuje sie w oddechu i w barkach.

W praktyce Sebastian ¢wiczy przejscia na matej skali. Najpierw skraca dystans miedzy zadaniami, nawet o potowe,
i dopiero potem wydtuza. Dzieki temu médzg nie zdaza wyhamowal, a ukiad nerwowy uczy sie ptynnego

przestawienia.

Oddech, ktoéry nie psuje rytmu

Oddech jest dla wielu os6b tematem ,albo oddychasz, albo nie”. Sebastian patrzy na to inaczej. Dla niego oddech

jest stabilizatorem tempa i narzedziem do ograniczania spiecia w gornej czesci ciata.

W ptynnosci kluczowe jest to, co dzieje sie z przepong w chwili przejscia. Jesli w tym momencie wstrzymujesz
oddech, ciato automatycznie podnosi barki, zaciska szyje i robi ,przetaczenie na site”. Potem ruch musi walczy¢,

zeby odzyska¢ swobode.



Sebastian pracuje z prostg reguta: oddech ma prowadzi¢, a nie przeszkadzac. Najczesciej szuka takiego
ustawienia, w ktorym wdech i wydech ,zajmuja czas” w podobnym rytmie jak ruch. Nie chodzi o perfekcyjna

synchronizacje do metronomu, tylko o brak nagtych zatrzyman oddechu.

Przy intensywniejszych sesjach robi krétkie przerwy na reorganizacje, zwykle na poziomie kilkunastu do
trzydziestu sekund. W tym czasie nie ,odpoczywa” w sensie mentalnym, tylko koryguje wzorzec: broda neutralna,
barki w dét, brzuch pracuje miekko, a wydech jest dtuzszy niz wdech. Takie ustawienie pomaga wréci¢ do tempa

bez szarpniecia.

Tempo jako dzwignia: mniej kontroli, wiecej stuchania ciata

Ptynnos¢ ma swojg cene. Jesli probujesz kontrolowaé wszystko naraz, ruch staje sie mechaniczny i ciezki.
Sebastian zamiast tego stosuje podejscie ,kontrola tylko tego, co najwazniejsze”. Praktycznie oznacza to, ze przy
kazdej serii zostawia sobie jeden punkt odniesienia, na przyktad: stabilna klatka piersiowa, miekkie barki albo

stata dtugosc kroku w fazie wejsciowe;.

Kiedy kontrolujesz tylko jedna zmiennga, ciato ma przestrzen, zeby dopasowac reszte. To wida¢ w tym, jak zmienia

sie dynamika. Ruch zaczyna ,ptynac”, bo przestajesz go dusi¢.

Sebastian czesto zaczyna od tempa, ktére jest tylko troche ponizej progu ,czuje trudnos¢”. To wazne, bo zbyt
wolno nie wywotuje potrzeby organizacji, a zbyt szybko wymusza walke. W praktyce wybiera zakres intensywnosci
tak, by na finiszu serii czu¢ byto prace, ale nie panike. Typowo jest to subiektywnie kilka na dziesie¢ w skali

wysitku, gdzie pod koniec pojawia sie zmeczenie, lecz nadal da sie utrzymac wyjscie z ruchu bez zwarcia miesni.

W trakcie sesji tempo koryguje matymi krokami. Zamiast skaka¢ o wielkosci, przesuwa sie o utamek. Te
~mikroregulacje” Sebastian uznaje za fundament ptynnosci, bo organizm ma czas przyjaé korekte, zanim pojawi

sie napiecie.

Technike buduje sie od ,,miekkiego startu”, nie od idealnego konca

Jest tez druga cze$¢ uktadanki: w ptynnosci liczy sie, jak zaczynasz. Wiele osdb prébuje ,wejs¢ idealnie”, a to
konczy sie spieciem. Sebastian lubi miekki start. Nie dlatego, ze boi sie trudnosci, tylko dlatego, ze miekki start

daje ciatu sygnat: teraz nie musimy sie szarpac.

Wyobraz sobie, ze ruch to fala. Jesli zaczniesz ja od ostrego uderzenia, fala bedzie nieréwna. Jesli zaczynasz

miekko, potem naturalnie rosnie.

Sebastian stosuje to w praktyce na dtugo przed momentem, ktoéry jest najtrudniejszy. Najpierw uruchamia
przygotowanie. Niekiedy to jest jeden oddech i mikroruch, czasem ustawienie bioder, czasem rozluznienie

nadgarstka albo barku. Dopiero potem wchodzi w wiasciwg faze zadania.

Wazne jest to, ze nie trzyma perfekcji w jednym miejscu. Jezeli co$ ma sie poprawi¢, to ma sie poprawia¢ w catym

cyklu, od startu do wyjscia, bo to wyjscie jest tym, co czesto psuje ptynnos¢ w kolejnym powtérzeniu.

.Korekta po odczuciu” zamiast korekty po panice

Sebastian ma charakterystyczny sposéb na korekty. Nie koryguje w momencie, gdy juz stracit rytm. Koryguje

wczesniej albo dopiero po wyjsciu z serii, gdy ruch jest jeszcze ,Swiezy” w pamieci ciata.

To zmniejsza ryzyko, ze poprawa jednej rzeczy zniszczy druga. Przyktad? Gdy kto$ czuje brak kontroli i

natychmiast dodaje sity, barki zwykle idg do gory, oddech sie zaciska, a ptynnos¢ spada. Sebastian uczy, ze



korekta ma by¢ spokojna i ma dotyczy¢ jednego elementu.

Dobrym nawykiem jest rozréznianie dwoéch rodzajéw problemow. Jeden to btad techniczny, drugi to zmeczenie,
ktore dopiero zaczyna sie ujawniac. Bfad techniczny reaguje na zmiane ustawienia. Zmeczenie reaguje na zmiane

tempa i przerwe.

Sebastian czesto mowi: najpierw sprawdz, czy problem jest ,w ustawieniu”, czy ,w dawce”. Brzmi banalnie, ale w

praktyce oszczedza dziesigtki minut i sporo frustracji.

Trening ptynnosci w krotkich oknach czasowych

Jednym z najbardziej praktycznych podej$¢ Sebastiana jest praca w krotkich oknach. Zamiast czeka¢ na diuga
sesje, robi mini-bloki, ktére trzyma w pamieci jak przepis. To dziata, bo ptynnos¢ jest umiejetnoscia, a nie tylko

efektem poradnik jak ptynnie mowi¢ zmeczenia.

Ponizej przyktad typowego mini-bloku, ktory Sebastian wykorzystuje jako rozgrzewke lub jako oddzielny trening

,Na utrzymanie” w dniu, gdy nie ma czasu na catos¢.

® 2 minuty ruchu w tatwym tempie, z naciskiem na miekkie przejscie do nastepnego powtérzenia

* 3 minuty pracy nad wyjsciem, czyli czescig cyklu tuz przed powrotem do startu

* 4 minuty spokojnego tempa z jednym punktem odniesienia, na przyktad neutralna szyja i rozluznione barki
® 2 minuty serii ,ptynnie szybciej”, gdzie zmiana jest niewielka, ale konsekwentna

Klucz nie lezy w tym, ze liczby sg magiczne. Klucz lezy w konsekwencji i w tym, ze caty blok jest o przejsciach, nie

0 pojedynczym powtdrzeniu.

Po takim mini-bloku Sebastian zwykle zauwaza, ze w serii gtbwnej mniej ,przecina” rytm. Ptynno$¢ wraca szybciej,

bo uktad nerwowy ma Swiezy wzorzec.

Wideo, czucie i liczby: jak Sebastian sprawdza postep

Sebastian nie opiera ptynnosci wytacznie na odczuciu. Odczucie jest wazne, ale bywa ztudne. Dlatego stosuje

mieszanke sygnatow: czucie w ciele, obraz z zewnatrz i proste liczby, ktore nie udajg doktadnosci medycznej.

Czasem nagrywa krotkie fragmenty, ale nie po to, zeby sie ,oceni¢”, tylko zeby znalez¢ jeden moment, w ktérym

pojawia sie szarpniecie. Najczesciej to jest moment przejscia, a nie sam szczyt wysitku.

Jesli chodzi o liczby, Sebastian celuje w poréwnywanie podobnych warunkéw. Na przyktad ten sam zakres, ta
sama dtugosc¢ serii i podobna przerwa. Dzieki temu zmiana jest interpretowalna. Nie chodzi o rekordy. Chodzi o

to, czy miedzy seriami i w kolejnych powtorzeniach jest mniej przerw wewnetrznych, mniej ,odzyskiwania” rytmu.

Wielu ludzi mierzy postep diugoscia i intensywnoscia. Sebastian mierzy go tez jakoscig wyjscia. Czesto wystarczy,
ze po dwoch tygodniach wyjscie z ruchu jest spokojniejsze i oddech nie ,ucieka”. To sygnat, ze ptynnosc idzie w

dobrym kierunku.

Najczestsze bledy, ktore psuja ptynnosc

Sebastian wraca do kilku typowych mechanizmdw sabotujacych ptynnosé. Prawie zawsze to nie jest brak talentu,

tylko nieswiadomy nawyk.
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® Zbyt agresywne zaczynanie serii, kiedy ciato jeszcze nie jest gotowe na rytm

* Wstrzymywanie oddechu w przejsciu, co powoduje podnoszenie barkéw i ,twardy start”
® Zbyt czeste korygowanie w trakcie powtorzenia, czyli poprawa w panice

* Zmienianie kilku rzeczy naraz, przez co uktad nerwowy nie wie, co ma utrzymac

® Zbyt szybkie tempo ,na site”, ktére wymusza walke i niszczy ptynne wyjscie

Jezeli te btedy brzmig znajomo, to warto potraktowac je jak mape. Sebastian nie walczy z nimi frontalnie. Zwykle

wybiera jeden, ktory najbardziej rujnuje przejscia, i na nim sie koncentruje przez kilka ses;ji.

Plynnosc a regeneracja: kiedy odpoczynek jest czescia techniki

To moze wydawac sie sprzeczne, ale Sebastian traktuje regeneracje jako element techniki. Jesli uktad nerwowy
jest zbyt przecigzony, ptynnos¢ znika. Nie dlatego, ze ,brak umiejetnosci”, tylko dlatego, ze organizm chroni sie

przed chaosami.

W praktyce oznacza to, ze Sebastian pilnuje jakosci snu i przewidywalnosci obcigzenia. Nie musi to by¢ rezim
wojskowy. Wystarczy, ze rozumie zaleznos¢: kiedy przesadnie podkreca intensywnos$¢ przez kilka dni, nastepnego

dnia jego przejscia sa szarpane, a oddech szybciej sie zaciska.

Sebastian ma tez proste kryterium: jedli przez dtuzszy czas nie wraca ptynnos¢ po rozgrzewce, to najpewniej
problem nie jest w technice, tylko w dawce. Wtedy zamiast dokrecad, robi lIzejszy trening, krétszy albo bardziej

techniczny, z naciskiem na jakos$¢ przejsé.

W jego podejsciu regeneracja to nie nagroda po trudnym dniu. To narzedzie do utrzymania jakosci wzorcow.

Jak ptynnos¢ przenosi sie na inne obszary

Sebastian nie patrzy na ptynnos¢ wytacznie w kontekscie jednej czynnosci. Gdy trenujesz ptynne przejscia, pdzniej
przenosisz to do rozmowy, do pracy przy zadaniach wymagajacych rytmu, nawet do sposobu, w jaki przechodzisz
z jednej decyzji do drugiej.

Jest taki moment w zyciu wiekszosci oséb, kiedy wszystko dziata, dopdki tempo jest przewidywalne. Wtedy nagle
pojawia sie chaos i trzeba ,ztapac ster”. Ptynnos¢ jest przeciwienstwem tego tapania steru. To trening stabilnosci

uwagi i stabilnosci oddechu oraz napiecia miesniowego.



Sebastian czesto opisuje to tak: kiedy jest ptynnie, nie musisz pilnowac ruchu w kazdej sekundzie. On sie dzigje,

bo uktad nerwowy juz wie, co ma zrobi¢ dalej.

Mozesz to zauwazy¢ w codziennych mikrosytuacjach: gdy wstajesz, schodzisz po schodach, przesiadasz sie, robisz
kilka zadan pod rzad. Ptynno$¢ oznacza mniejsza liczbe ,restartéw” w gtowie i w ciele. A to oszczedza energie,

daje mniej nerwowosci i poprawia precyzje.

Konkretna praktyka na tydzien: jak Sebastian wchodzi w ptynnos¢

Nie potrzebujesz siedmiu réznych planoéw. Sebastian zwykle wybiera powtarzalny schemat: jeden maty nacisk w

sesjach, jedna stata obserwacja i jeden sposdb na korekte.

Jesli chcesz sprébowac podobnego podejécia, Sebastian proponuje trzymac sie prostych zatozen: w kazdej sesji
wybierz tylko jedng rzecz do jakosciowego sprawdzenia, na przyktad wyjscie z ruchu albo oddech w przejsciu.

Reszte traktuj jak tto.

Przez tydzieh wazniejsze ma by¢ poréwnywanie miedzy dniami niz gonienie postepu z dnia na dzien. Ptynnosé

lubi powolne, ale stabilne zmiany. Kiedy widzisz, ze przej$cia s3 mniej nerwowe i ze po serii nie czujesz ,zjazdu” w

barkach lub szyi, to znaczy, ze trening trafia.

Sebastian ma tez swojg zasade bezpieczenstwa: jesli w ktébryms momencie ptynnos¢ pogarsza sie gwattownie, nie
zmusza sie do ,dokonczenia na site”. Lepiej urwacé wczesniej i wroci¢ do tematu w kolejnym dniu. W ptynnosci

wygrywa ten, kto umie przerwaé zanim narastnie spiecie.

Co tak naprawde rozwija ptynnosc u Sebastiana
Gdy sprowadzi¢ to do sedna, ptynnos¢ Sebastiana buduje sie na trzech filarach.
Po pierwsze, przejscie ma pierwszenstwo przed szczytem. To przejscie niesie rytm w przysztosc.

Po drugie, oddech i napiecie sg traktowane jako wskazniki jakosci. Gdy oddech ,ucieka” albo pojawia sie zacisk w

gorze ciata, ptynnos¢ zaczyna sie sypac.

Po trzecie, korekta jest spokojna i selektywna. Sebastian nie naprawia wszystkiego naraz. Wybiera jedna rzecz,

daje uktadowi nerwowemu czas i dopiero potem doktada intensywnosci.



To jest ten rodzaj techniki, ktory nie znika, kiedy przyjdzie trudniejszy dzien. Bo bazuje na zrozumieniu

mechanizmu, a nie na jednorazowym efekcie.

Jesli miatbym stresci¢ to jednym obrazem: ptynnos¢ u Sebastiana jest jak dobrze ustawiona muzyka w
stuchawkach. jak mowic ptynnie ksigzka recenzja Nie czujesz, ze kto$ ,wcisnat play”. Po prostu rytm jest pod reka,
a ty mozesz dziata¢ razem z nim.

A to, czy ptynnos¢ bedzie rosta, sprawdzisz w najdrobniejszym miejscu: w tym, co robisz doktadnie w sekundzie

po zakonhczeniu ruchu, zanim zaczniesz kolejny. Tam wifasnie Sebastian widzi cata réznice.
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