Sg takie momenty, kiedy cztowiek ma w gtowie plan, rece wiedza, co zrobi¢, a ciato i tak ,strzela”. Ruch jest
urwany, tempo skacze, oddech gubi rytm. W pracy wyglada to jak nerwowe klikanie i ciggte poprawianie. W
sporcie jak szarpane przyspieszenia, w tancu jak ,pompowanie” w pét drogi. Z zewnatrz mozna pomysle¢, ze to

brak umiejetnosci. Z bliska to raczej brak przeptywu, brak potaczenia miedzy intencja a wykonaniem.

Ptynnos¢ nie oznacza leniwego sposobu dziatania. To stan, w ktorym wysitek jest przewidywalny, a decyzje ptyna
bez tarcia. Gdy to sie dzieje, przestajesz ,dobija¢” ruchy i zaczynasz je prowadzi¢, tak jak prowadzi sie t6dz na

wodzie: z wyprzedzeniem, z wyczuciem i z szacunkiem dla tego, co robi woda.

Ponizej znajdziesz podejscie praktyczne, oparte Ptynnos¢ Nie Jest Talentem autor na tym, co zwykle powoduje
szarpanie, oraz na tym, jak je rozbroi¢ krok po kroku. Wpleciemy tez kilka zasad ,terenowych”, takich, ktore

testuje sie w realnym stresie, zmeczeniu i pospiechu, a nie tylko na idealnych warunkach.

Skad bierze sie szarpane tempo

Najczestsza historia wyglada podobnie: co$ robisz, potem zauwazasz, ze nie wyszto idealnie, wiec natychmiast
korygujesz. Tyle ze korekta przychodzi juz po spdznieniu. Ruch hamuje, zeby ,uratowac sytuacje”. To tworzy petle:
wykonanie, kontrola, hamowanie, ponowna kontrola, kolejny zryw. Z zewnatrz tempo wyglada jak serie krotkich

sprintow.
W moim doswiadczeniu ta petla najczesciej ma trzy zrddta, ktdére moga wystepowac osobno albo razem.

Po pierwsze, przecigzenie uwagi. Gdy prébujesz jednoczesnie pilnowac szczegdtow, podswiadomosé dostaje
sprzeczne sygnaty: ,badz szybciej” i ,badz perfekcyjny”. Wtedy mikro-ruchy narastajg, a gtéwna linia dziatania

traci ciggtosé.

Po drugie, brak ,momentu przejscia“. Szarpanie pojawia sie szczegdlnie w momentach zmiany fazy: start -
przyspieszenie, ruch w jedna strone - przeniesienie ciezaru, jedna mysl - kolejna czynnos¢. Jesli przejscie jest

wolne albo niejasne, ciato szuka kontroli sitowej. | sita rosnie, bo to najprostszy sposob na utrzymanie stabilnosci.

Po trzecie, zbyt agresywne tempo w stosunku do jakosci. To klasyka w sporcie i w pracy. Dostajesz sie w tryb
.robie szybko, zeby skonczy¢”, a szybkos$¢ zaczyna wymuszaé btedy. Potem btedy wywotuja korekty, a korekty

robig chaos. W pewnym momencie juz nie wiesz, czy bronisz sie przed btedem, czy gonisz za celem.

MOR-
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Dobra wiadomosc jest taka, ze ptynnosé zwykle odzyskuje sie nie przez ,wiecej kontroli”, tylko przez madrzejsze

sterowanie minimalng liczbg parametréw. Wtedy ciato samo znajduje rytm.

Plynnosc to nie talent, tylko decyzje w czasie

Ptynnos¢ w dziataniu to w praktyce umiejetno$¢ zarzadzania tym, kiedy wchodzisz w wysitek, kiedy go

utrzymujesz, a kiedy pozwalasz mu opas¢. W szarpaniu najczesciej brakuje tej osi w czasie.

Wyobraz sobie jazde rowerem po nierownym terenie. Jesli stale depczesz i stale hamujesz, bedziesz skaka¢ jak
pitka. Jesli natomiast utrzymujesz staty nacisk na pedatach, a przejscia robisz ,miekkg zmiang toru”, rower zaczyna

pracowac z tobg, nie przeciwko tobie. Ruch przestaje by¢ walka.

To samo dzieje sie w ruchu rekami, w pracy z klawiaturg, w mowie i w podejmowaniu decyzji. Gdy na przyktad
piszesz, ,ptynnos¢” pojawia sie, gdy nie zatrzymujesz sie co chwile, by sprawdzi¢ kazde zdanie. Nie chodzi o brak

jakosci. Chodzi o to, by fazy dziatan byty rozdzielone: najpierw generowanie, potem dopracowanie.

Najciekawsze jest to, ze ptynnos¢ ma swoj koszt. Jesli chcesz ptynaé, musisz zaakceptowad, ze przez chwile nie

jest idealnie. To dyskomfort, ktory czesto mylimy z ryzykiem. A on zwykle jest czescig procesu.

Ustal jedno mierzalne kryterium zamiast dziesieciu poprawek

W pewnym momencie musisz przesta¢ ,ogarnia¢ wszystko naraz’. Ptynno$¢ rodzi sie, gdy wybierasz jedno

kryterium, ktére decyduje o tym, czy idziesz ptynnie, czy szarpiesz.

Dla wielu os6b $wietnie dziata kryterium rytmu oddechu albo rytmu ruchu. W praktyce: dopoki oddech nie jest
stabilny, tempo nie ro$nie. Gdy oddech przestaje by¢ ,kulejacy”, automatycznie spada tendencja do zaciskania i

szukania kontroli sitowe;.

POLITECHNIKA RN iserieio
R\ O PO LS KA W Fi::cd:nege i Fizjoterapii

Jak rozpoznac
sportowy talent?

prof. Zbigniew Borysiuk,
Marcin Chociaj,
Tomasz Bohdan

7 OZ~PN 9 = Ministerstwo Nauki

Opolskapifia ) zkolnictwa WyzZszego

® B Nauka dia Rozwoju
'Y Spoteczenstwa @ 83&!7.&5!

Jesli wchodzisz w temat poprzez sport, mozesz zamiast poprawiaé wszystko naraz, ustawi¢ fokus na przyktad na:
statg dtugosc kroku, nie na kazdy szczegdt stopy. Albo na miekkie przejscie miedzy fazami, nie na maksymalna

moc w pojedynczym uderzeniu.



W pracy biurowej kryterium moze by¢ inne: stabilno$¢ czasu reakgcji. Jesli klikasz i natychmiast przerywasz,
sprawdzasz, poprawiasz, wracasz, to tempo jest szarpane. Wtedy ptynnosé to umiejetnosc zostawiania przestrzeni
na jedna runde dziatania bez nadmiernego cofania. To moze by¢ np. Zasada jednej ,przechodzonej” minuty,

zanim wykonasz pierwsza korekte.

Klucz jest taki: dopoki nie wybierzesz jednego kryterium, moézg bedzie wybierat za ciebie, a wybory beda
chaotyczne.

Najpierw zwolnij, ale madrze, nie na oslep

tatwo wpasé w putapke: ,jest szarpanie, wiec zwolnie”. To bywa skuteczne na krotko, ale jesli zwalniasz bez planu,
czesto uczysz sie nowego rodzaju urywania, tylko w wolniejszym tempie. Dlatego lepigj zrobi¢ zwolnienie jako

narzedzie diagnostyczne.

Sprobuj podejscia ,wolno, ale w petnej ciggtosci”. To oznacza, ze ruch ma miec jednoznaczne przejscie miedzy
fazami. Jesli zwalniasz, to po to, by przejscia nie byty gwattowne. W praktyce obserwuj momenty, gdzie ciato
Aapie kontrole”. Zwykle s3 to: start, zmiana kierunku, momenty skracania oddechu i kazde zatrzymanie wzroku w
poszukiwaniu btedu.

W moich treningach przy pracy nad ptynnoscig najwieksza réznice robity ¢wiczenia, w ktorych tempo byto nizsze,
ale powtarzalnos¢ wysoka. Na przyktad zamiast biec szybciej z przerwami, biegtem wolniej z bardzo czysta

struktura kroku. Dopiero gdy przejscia przestaty ,pekac”, pozwalatem sobie na przyspieszenie.

To jest tez mysl, ktdra dziata w terenie, dostownie. Gdy wchodzisz na trudniejsze podejscia, organizm zaczyna
szukac ratunku. Ptynnos¢ jest wtedy jak linia, ktorej nie zrywa wiatr. Najpierw budujesz te linie w wolnigjszym

tempie, potem przyklejasz do niej predkosc.

Zbuduj ,,mosty” w przejsciach, bo one rzadza ptynnoscia

Ptynnos¢ najczesciej wygrywa nie w najtrudniejszym momencie, tylko w momencie zmiany. Przejscie to chwila, w
ktorej przestaje dziata¢ stary schemat, a nowy jeszcze sie nie wiaczyt. Jesli w tej luce pojawia sie hamowanie,

ryzykujesz szarpanie.

W praktyce budujesz ,mosty” na trzy sposoby:



Po pierwsze, mozesz ograniczy¢ liczbe decyzji w tej chwili. Gdy w przejsciu zastanawiasz sie, co teraz, twdj mdzg

przetgcza sie w tryb kontroli. W trybie kontroli rosnie napiecie, a ruch staje sie punktowy.

Po drugie, mozesz przygotowac ciato wczesniej. Jesli wiesz, ze za dwa kroki zmieniasz kierunek, nie czekaj do
ostatniego. Ustawienie bioder, pracy stopy albo toru ruchu duzo wczesniej daje ptynnos¢, nawet jesli w srodku

dzieje sie cos trudnego.

Po trzecie, mozesz wprowadzi¢ ,tarcie” zamiast nagtych zatrzyman. Jesli musisz zwolni¢, zréb to jak regulacje, nie

jak wypadkowe hamowanie. To subtelna réznica, ale czu¢ ja natychmiast w ciele.

Jednym z moich ulubionych treningowych trikow jest ¢wiczenie samego przejscia. Bierzesz element, ktéry szarpie,
i powtarzasz go w izolacji, w krotkim zakresie, bez presji na wynik koncowy. Jakbys$ rozebrat silnik na czesci i

zamiast jechac do celu, sprawdzat, czy tryb zmienia sie ptynnie.

Rozgrzej uktad nerwowy, nie tylko miesnie

Szarpanie bywa mylone z brakiem sity. Czesto problem jest bardziej nerwowy. Kiedy system jest ,zimny” albo

spiety, ciato reaguje opdznieniami i nadmiarowymi korektami.

Rozgrzewka pod ptynnos¢ powinna miec charakter progresji: najpierw tatwo, potem troche trudniej, ale zawsze z

utrzymaniem jakosci przejsc. Jesli na starcie wymuszasz moc, system sie broni.

W praktyce mozesz zrobi¢ dwie rundy: pierwsza stuzy rozruszaniu rytmu, druga utrwala przejscie. W sporcie
czesto oznacza to wolny bieg albo ruchy techniczne z duza kontrola. W pracy oznacza to wejscie w zadanie bez

od razu nawigowania na poziomie szczegotow. Najpierw szkic, potem dopracowanie.

Adwenture w tym wszystkim jest taka, ze nie chodzi o ,grzeczne” tempo. Chodzi o gotowos¢. Kiedy organizm jest

rozgrzany nerwowo, nagta zmiana sytuacji przestaje wywotywac panike w ruchu.

Oddychaj tak, jakby tempo miato swoj witasny metronom

Oddech to prosty wskaznik ptynnosci, bo jest sprzezony z napieciem i regulacja. Gdy oddech jest nieréwny, ciato

zwykle traci rytm. Jesli oddech jest spokojny, tatwiej utrzymac ciggtosc.

Nie chodzi o to, by oddychac ,idealnie”. Chodzi o to, by nie przeskakiwa¢ miedzy trybami. Przyktadowo, jesli
podczas wysitku wstrzymujesz oddech na moment, a potem wypuszczasz go gwattownie, ruchy czesto staja sie

punktowe. Wtedy tempo jest falg z ostrymi krawedziami.

Ja testuje to w prosty sposob: podczas powtarzalnego zadania zwracam uwage, czy oddech jest przewidywalny.
Gdy widze, ze co chwile ,ucieka”, wracam o krok i odzyskuje rytm. Tempo wraca potem. To nie jest porazka. To

oszczednos¢ energii i unikniecie pdzniejszej kaskady poprawek.

Utrzymuj napiecie w ryzach, bo ono robi z ruchu , klikniecia”

Szarpane tempo czesto jest skutkiem nadmiarowego napiecia. Napiecie dziata jak przycisk pauzy: chcesz zrobic

cos$ ptynnie, ale miesnie sg zacisniete i ruch staje sie seria zatrzyman. Zamiast prowadzi¢, musisz przebijac sie sita.

Jak to rozpoznaé? Gdy robisz zadanie i czujesz w ciele ,skok” przy starcie, albo w momencie zmiany kierunku, to
najczesciej napiecie przejmuje kontrole. Czasem to napiecie nie jest oczywiste. Bywa, ze wyglada jak koncentracja,

a jest przesadna gotowoscia.



Sztuczka polega na szukaniu wtasciwego ,przetozenia” miedzy aktywacjg a rozluznieniem. W praktyce mozesz
dazyc¢ do takiego stanu, w ktorym ciato pracuje, ale nie zaciska sie. To szczegdlnie wazne, gdy jestes zmeczony, bo

zmeczenie zwieksza tendencje do zaciskania.

W terenie ten mechanizm wida¢ bardzo szybko. Kiedy jest zimno, wilgo¢ albo stres, rece robia sie ciezkie, a kroki
twardnieja. Ptynno$¢ wraca wtedy, gdy Swiadomie zmniejszasz napiecie w elementach, ktore nie musza by¢

mocne.

Trening w petli: jakos¢, prég, dopiero potem tempo

Zamiast goni¢ predkos¢, pracuj w petli: najpierw jakos¢, potem dopiero prog. To pozwala utrzymac ptynnosc bez

spalania zasobow.

Pierwszy krok to ustawienie jakosci tak, by byta powtarzalna. Drugi to podbicie trudnosci do poziomu, na ktérym
jeszcze nie zaczynasz sie broni¢ btedami. Trzeci to stopniowe podkrecanie tempa, ale tylko wtedy, gdy przejscia

nadal sg miekkie.

To brzmi prosto, ale wymaga obserwacji. Jesli przy podbiciu tempa widzisz, ze wraca szarpanie, to nie jest sygnat
Jjeszcze bardziej prébuj”. To sygnat: stracites prog. Wrdé do poziomu, w ktdrym przejscia dziataja. Zbuduj je

mochniej, zanim podniesiesz predkosc.

W moim przypadku ten model dziatat zaréwno na treningu sportowym, jak i przy pracy kreatywnej. Gdy chciatem
pisac szybciej bez przygotowania, wciggata mnie autopoprawka. Gdy najpierw pisatem wolniegj, ale z czystym

rytmem, a potem dopiero przyspieszatem runde edycji, efekt byt ptynny i mniej nerwowy.

Kroétka procedura, ktéra pomaga wroci¢ do ptynnosci, gdy ,,cos sie
sypie”

Sa dni, kiedy nawet najlepsza technika nagle przestaje dziatac. To nie powdd do wstydu, to dane. Ponizej masz
matg procedure, ktorej mozesz uzyé w trakcie treningu albo w pracy, gdy czujesz, ze szarpanie przejeto
kierownice.

* Przerwij na 20 do 40 sekund i odzyskaj rytm oddechu lub tempa ruchu, bez poprawiania szczegotow.

* Wybierz jedno kryterium (np. Przejscie miedzy fazami) i wré¢ do niego, reszte odpusé.

Wykonaj 3 krétkie serie w nizszym tempie, ale z tg sama struktura, nie ,na skroty”.

Dopiero po tym pozwél sobie na podbicie o maty krok, obserwujac czy przejscie pozostaje miekkie.

Jesli szarpanie wraca od razu, wrd¢ o kolejny poziom, zamiast zwiekszac¢ site korekty.

To nie jest magia. To jest praca z petla bodziec - reakcja. Szarpanie jest reakcja na stres w systemie, wiec twoim

zadaniem jest obnizy¢ stres i przywrdci¢ przewidywalnosé.

Czeste putapki i jak je obejsc

Ptynnos$¢ ma swoje klasyczne przeszkody. Niektore sg techniczne, inne psychologiczne, a jeszcze inne wynikaja z

warunkow.

Pierwsza putapka to ,za duzo ambicji na jednym oddechu”. Jedli chcesz jednoczesnie przyspieszy¢, poprawié
technike i utrzymac idealny wynik, szarpanie jest niemal gwarantowane. Ptynno$¢ wymaga rozdzielenia faz, nawet

jesli to tylko mentalnie.



Druga putapka to ,préba na site”. Gdy po kilku gorszych prébach zaczynasz doktadaé napiecia, bo wydaje sie, ze

to pomoze, zwykle pogarszasz sytuacje. Sita wchodzi zamiast kontroli przejscia.

Trzecia putapka to ,zbyt pézne korygowanie”. Jesli odkrywasz btad dopiero, gdy juz jest w petni, korekta musi by¢

gwattowna. Wtedy szarpiesz. Lepsza jest korekta w czasie, czyli obserwacja wczesniej, czy przejscie nadal dziata.

Czwarta putapka to brak komfortu w nieperfekcyjnym tempie. Jesli w wolniejszym tempie czujesz, ze ,to nie ma
sensu”, przestajesz stuchac ciata i przejscia. Plynnos¢ wymaga pokory. Wolno bywa trudniejsze niz szybko, bo

wolno wymusza konsekwencje.

Kiedy ptynnos¢ wymaga twardej decyzji, a nie miekkosci

Chociaz brzmi to sprzecznie, czasem ptynnos¢ nie polega na rozluznianiu. Zdarza sie, ze szarpanie pochodzi z
niedostatecznej stabilizacji. Wtedy ,miekkie” podejscie tworzy niestabilno$¢ i organizm reaguje gwattownie, bo

musi ratowac bezpieczenstwo.

Przyktadowo w sportach, gdzie potrzebujesz kontroli srodka ciezkosci, zbyt duze rozluznienie moze sprawié, ze
ciato zaczyna ,uciekac”, a korekty beda jeszcze bardziej szarpane. W pracy podobnie: gdy nie masz ustalonego

zakresu, fatwo przechodzi¢ miedzy zadaniami nerwowo, bo brakuje jasnych granic.

Dlatego potrzebujesz balansowania. Ptynnos¢ to nie wieczna ,miekkos¢”. To wiasciwe przetozenie miedzy

aktywacja a elastycznoscig, zalezne od zadania i warunkéw.

W praktyce pomaga prosta zasada: jesli twoje przejscia sa miekkie, ale brakuje im stabilnosci, wro¢ do stabilizacji
w mikroskali. Jesli stabilnos¢ jest OK, ale przejscia sa ,klinowane”, szukaj rozluznienia i oddechu. To dwa rézne

problemy, a reakcje powinny by¢ rézne.

Jak rozpoznac¢, ze wchodzisz w swobodne tempo
Jest kilka sygnatow, ktore pojawiajg sie, gdy ptynnosé przestaje byé celem, a staje sie trybem.

Po pierwsze, ruch zaczyna brzmie¢ inaczej w srodku. Czujesz mniej przestojow i mniej ,stuknie¢” na przejsciu. To

bywa trudne do opisania stowami, ale szybko to poznasz.

Po drugie, ro$nie odpornos¢ na drobne btedy. Potkniesz sie o milimetr albo cos$ odchyli sie w torze, a mimo to nie

wywotujesz paniki. Korekta jest szybka, ale nie nerwowa.

Po trzecie, tempo staje sie bardziej przewidywalne. Nawet jesli przyspieszasz, nie tracisz kontroli na koncach faz.

To znaczy, ze nie gonisz, tylko prowadzisz.

| wreszcie po czwarte, oddech i koncentracja nie ,uciekajg” w pierwszym stresie. Kiedy warunki sie zmieniaja,

ptynnosc sie nie rozpada, tylko adaptuje.

Mata roznica, ktora robi duza réznice: prowadzenie zamiast pchania

Na koniec wréce do jednego obrazu, bo on dobrze trzyma catg reszte. W ptynnosci zwykle chodzi o prowadzenie.

Pchasz, gdy chcesz wymusi¢ wynik. Prowadzisz, gdy pozwalasz, by uktad pracowat razem z toba.

Prowadzenie oznacza, ze myslisz o torze. Nawet jesli wykonujesz ruch dynamiczny, jego struktura ma ciggtos¢.

Pchanie oznacza, ze kazdy etap jest odrebny, a ty ,dopychasz” go na site.

W sportach prowadzenie widac jako czyste przejscie bioder i stop, a pchanie jako sztywne zatrzymania. W pracy

prowadzenie widac jako ptynny rytm tworzenia, a pchanie jako nagte powroty do poprawek i nerwowe krazenie.



Gdy zaczynasz przechodzi¢ od szarpanego do swobodnego tempa, najpierw wygrywasz wewnatrz. Z zewnatrz

tempo wyglada jak lekkos¢, ale od srodka jest to logika czasu, rytm i decyzje, ktore nie ktoca sie ze soba.

Jesdli dzis masz wrazenie, ze szarpiesz, nie probuj od razu ,naprawiaé Swiata”. Wybierz jedno kryterium, zadbaj o
przejscia i daj sobie dwie rundy: jedna na odzyskanie rytmu, druga na sprawdzenie, czy mozesz podnie$¢ tempo
bez utraty ptynnosci. To jest najbardziej przygodowy sposdb na zmiane, bo testujesz ja w ruchu, w czasie i pod

presja. A whasnie to sprawia, ze w koncu dzieje sie prawdziwa swoboda.



