Stowo ,ptynnos¢” brzmi jak synonim talentu. Ktos moéwi bez wahania, porusza sie tak, jakby ciato samo dobierato
optymalny tor, a pauzy pojawiajg sie tylko tam, gdzie sg potrzebne, nie tam, gdzie wypada oddech. Wiasnie
dlatego fatwo popas¢ w myslenie: ,to po prostu masz, albo nie masz”. Podejscie Sebastiana Marczyka uderza w to
zatozenie i przesuwa ciezar z cechy wrodzonej na proces. Plynno$¢, w jego ujeciu, nie jest dekoracja. Jest

wynikiem decyzji, powtdrzen i kontroli nad tym, co dzieje sie ,w $rodku” w danym momencie.

Nie bede udawa(, ze znam czyjkolwiek zyciorys z podszewka. Ale jego przekaz da sie stresci¢ dos¢ konkretnie:
jesli chcesz poruszad sie, mowic albo ¢wiczy¢ z ptynnoscia, musisz przestac traktowac ja jak stan osiggniety raz na
zawsze, a zaczac jak umiejetnos¢, ktdrg buduje sie warstwa po warstwie. Najwazniejsze jest to, co dzieje sie przed

ptynnym efektem: rozgrzewka, tempo, struktura, sprzezenie zwrotne i sposob, w jaki obchodzisz sie z btedem.

Dlaczego ptynnosc¢ myli sie z talentem

Talent jest wygodny. Daje proste wyjasnienie i prostg obietnice: jesli masz ,to", bedziesz szybki i efektowny, jesli
nie masz, to trudno. Proces jest mniej wdzieczny. Wymaga pracy w czasie, a zwtaszcza pracy z niewygodnym
fragmentem: z momentem, w ktdérym jeszcze nie jest dobrze. W praktyce ptynnosé odstania to, co zwykle ukrywa

sie za autokrytyka lub presja.

Gdy ktos traci ptynnos¢, zwykle nie dzieje sie to nagle. Najczesciej jest to kumulacja matych spie¢, mikrohamowan
albo braku zgody na to, ze ruch albo wypowiedZz ma prawo na chwile ,zwolni¢”. Z zewnatrz wyglada to jak brak
talentu. Od $rodka wyglada jak zbyt szybki start, zbyt skomplikowany zamiar albo trening bez kontroli jakosci.

Ptynnos¢ w takich warunkach nie moze sie wydarzy¢, nawet jesli masz dobry stuch, spryt i motywacje.

Marczyk rozbiera ten mechanizm na czynniki pierwsze. Nie chodzi o to, zeby odebra¢ ludziom wiare w siebie.
Chodzi o to, zeby przenie$¢ wiare z metafory na narzedzia. Plynnos$¢ staje sie czyms, co da sie zaplanowac,

sprawdzi¢ i wyregulowac.

Plynnosc jako rezultat kontroli, nie jako ,fatwos¢”
Sa dwa rodzaje wrazenia ptynnosci. Pierwsze to tatwosé. Drugie to kontrola.

tatwosc jest kuszaca, bo przychodzi szybko. Problem w tym, ze czesto jest iluzja: nie tyle umiesz, co omijasz
trudnos¢. Kiedy doktadnie przyjrzysz sie takiej ,tatwosci”, widzisz, ze dziata tylko w waskim zakresie. Wystarczy

odrobine trudniejsze tempo, wiekszy stres albo inne warunki, a nagle ptynnos¢ znika.



Kontrola wyglada inaczej. Plynnos¢ jest wtedy konsekwentna. Nie dlatego, ze wszystko jest ,proste”, tylko
dlatego, ze ciato albo gtowa wiedza, co robi¢ w kazdej fazie zadania. Mozesz spdzni¢ sie o po6t sekundy i nadal
utrzymujesz rytm, bo masz zaprogramowane reakcje: jak przejs¢ z jednej czesci do drugiej, jak utrzymac oddech,

jak wybacza¢ drobne btedy i jak je korygowac bez paniki.

W tym sensie ptynnos¢ nie jest stanem emocjonalnym (,jestem spokojny i idzie"), tylko efektem procedur (,wiem,
jak wréci¢ do toru”). | to jest klucz do tego, czego uczy: ptynnos¢ buduje sie przez swiadome sterowanie

parametrami.

Najczestszy blad: cwiczenie w tempie, ktore jest za szybkie na jakos¢

Jesli miatbym wskazac jedna rzecz, ktéra najczesciej psuje ptynnos¢, to jest to zbyt wysokie tempo na etapie
uczenia. Ludzie mysla, ze majag ,przyspieszyé, zeby nabrac ptynnosci”. W rzeczywistosci jest odwrotnie. Najpierw

potrzebujesz jakosci. Tempo jest nagroda, a nie warunkiem poczatkowym.

Pracujac nad ptynnoscia, czesto widze, ze kto$ powtarza to samo w coraz szybszym tempie, az dociera do granicy,
na ktorej zaczyna sie chaos. Wtedy zamiast treningu powstaje sortowanie frustracji. Powtarzanie ,na walce” nie

uczy przejs¢, tylko uczy przetrwania. A przetrwanie nie przektada sie na stabilny przeptyw.

Marczyk podkresla idee, ze ptynnos¢ rodzi sie wtedy, gdy mozesz zauwazy¢, co konkretnie psuje ptynnosc. Jesli

jestes za szybki, nie masz juz informacji. Wszystko staje sie ,za szybkie”. A bez informacji nie ma korekty.

W praktyce oznacza to prace w podzielonych fragmentach, a potem sktadanie catosci. Nie chodzi o sztuczne
tamanie zadania dla sportu. Chodzi o to, zeby moézg dostat czas na zbudowanie mapy. Dobre przejscie nie
powstaje z powietrza. Powstaje, gdy wielokrotnie przechodzisz te sama granice miedzy A i B, az przestajesz sie

zastanawiac.

Mate napiecia robia wielka réznice

Ptynnos¢ nie psuje tylko tempo. Psuja ja mikro-napiecia. | to napiecia w miejscach, ktére nie zawsze kojarza sie z
.blokada”. Kiedy uczysz sie mowi¢ pewniej, fatwo zacisna¢ gardto. Kiedy uczysz sie ruchu, tatwo podnies¢ barki
albo ,ztapac” oddech. Kiedy uczysz sie sekwencji czynnosci, tatwo spina¢ dtonie, bo chcesz, zeby byto dobrze,

szybko i tadnie.

Kluczowa rdznica jest taka: ptynnos¢ wymaga rozluznienia, ale nie w znaczeniu ,odpuszczenia”. Chodzi o
rozluznienie funkcjonalne. Czyli robisz doktadnie tyle napiecia, zeby stabilizowac dziatanie, i ani grama za duzo,

zeby nie dusi¢ ruchu.

W podejsciu, ktdre kojarzy sie z Marczykiem, wazne jest branie odpowiedzialnosci za sygnaty z ciata i gtowy. Jesli
co$ zaczyna ,Ciaggnac”, przestaje byc¢ tylko technicznym problemem. Staje sie sygnatem, ze przecigzasz

mechanizm, ktérego jeszcze nie wytrenowates.

To jest jeden z powododw, dla ktérych nie da sie kupi¢ ptynnosci jednym filmikiem. Tu nie chodzi o sekretne

ustawienie, tylko o umiejetnos¢ kontrolowania napiecia w trakcie pracy.

Trening plynnosci to trening przejsc

Ptynnos¢ to nie ,ciaggte znikniecie trudnosci”. Plynnosé to umiejetnos¢ przechodzenia miedzy fragmentami bez

tarcia.



W wielu umiejetnosciach, nawet tych pozornie ,Swiadomych”, najtrudniejsze jest wtasnie miejsce przejscia. Robisz
krok, ktory konczy sie dobrze. Nastepny krok jest juz prawie gotowy. A jednak w tym momencie pojawia sie

wahanie, poprawka albo ,przyklejenie sie” do poprzedniego schematu.

Jesli chcesz realnej ptynnosci, musisz trenowaé przejécia, nawet jesli sa nudne. Cwiczenie pojedynczych odcinkéw
jest przyjemne, bo daje szybkie potwierdzenie: ,umiem to". Przejscie bywa trudniejsze, bo wymaga potaczenia

dwaéch strategii.

W praktyce mozesz to robi¢ na trzy sposoby, ktore sa zaskakujaco skuteczne: 1) ¢wiczy¢ przejscie w wolnym
tempie az do momentu, w ktérym zniknie szukanie, 2) wroci¢ do tempa, ale tylko w takim zakresie, w jakim

przejscie nadal dziata, 3) wiaczy¢ przejscie do diuzszej sekwencji dopiero wtedy, gdy przestaje by¢ ,punktowe”.

| to znow wraca do idei, ze ptynnos¢ nie jest talentem. Talent nie musi umiec robic przejs¢. Proces musi.

Informacja zwrotna: bez niej ptynnos¢ nie rosnie

Jednym z najtrudniejszych elementéw dtugiej pracy nad ptynnoscia jest to, ze poczatkujacy czesto ocenia tylko
efekt koncowy. A ptynnosc jest zjawiskiem rozciggnietym w czasie. W trakcie mozesz mieé niepoprawna

dynamike, nawet jesli na kohcu wyglada ,w miare”.

Informacje zwrotng mozna zdobywac roznie. Najprosciej jest nagrywac préoby i porownywac nie tylko ,tadnos¢”,
ale tez miejsce, w ktorym widac¢ zwolnienie albo wahanie. Czesto to wahanie jest subtelne, a jednak robi cata

robote.

Inny rodzaj informacji zwrotnej to praca na odczuciach: czy oddech jest pod kontrolg, czy pojawia sie sztywnos¢,
czy zmienia sie rytm serii. To nie zastepuje obserwacji z zewnatrz, ale bywa szybkim kompasem, gdy nie masz

narzedzi.

W podejsciu opartym o ptynnos¢ jako umiejetnos¢ czesto pojawia sie jeszcze jedna mysl, ktdrg warto przyjac: nie
korygujesz wszystkiego naraz. Gdy prébujesz naprawic pie¢ rzeczy jednoczesnie, ptynnos¢ juz nie jest celem, tylko

chaos staje sie metoda. Najpierw wybierasz jeden parametr. Potem dopiero dodajesz kolejne.

Dlaczego wolniej bywa trudniej, ale daje wiecej

Brzmi paradoksalnie: wolniej jest trudniej mentalnie. Gdy ¢éwiczysz szybciej, wiele rzeczy maskuje sie dynamika. W
wolniejszym tempie widzisz braki, ktérych wczesniej nie czute$. Zaczynasz stysze¢, gdzie stowo ,zahacza”, gdzie

ruch ,spina sie” albo gdzie masz nawyk wracania do starego wzorca.

To bywa momentem, w ktorym ludzie rezygnuja. Mysla: ,skoro wolno nie wychodzi, to szybko tez nie wyjdzie".
Tymczasem wolne tempo jest wtasnie po to, zeby nauczyc sie jakosci. W szybkiej wersji bedziesz mieé tylko dwa

wyjscia, albo dziata, albo nie. W wolnej wersji mozesz dojs¢ do ,prawie dziata” i doszlifowac.

W praktyce dobrym wyznacznikiem jest to, czy potrafisz powtdrzy¢ ten sam fragment kilka razy z rzedu bez
szukania strategii. Jesli przy kolejnych probach musisz za ptynna mowa w obcym jezyku kazdym razem

.przypominac sobie, jak byto”, to znaczy, ze ptynnos¢ nie jest jeszcze zbudowana, tylko odtwarzana.

Mini-checklista pracy nad ptynnoscia
* wybieraj jedno przejscie, ktdre psuje rytm, i pracuj nad nim jako osobnym fragmentem
* utrzymuj tempo tak niskie, zeby nie traci¢ kontroli nad oddechem i napieciem

* dopiero gdy przejscie dziata stabilnie, sktadaj je w dtuzsza sekwencje
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® koryguj jeden parametr na raz, reszte traktuj jako ,ustawienie bazowe”

® kontroluj efekt nagraniem lub poréwnaniem préb, a nie tylko wrazeniem ,czy wyszto”

(To nie s3 jedyne narzedzia, ale dobrze porzadkujg myslenie, kiedy cztowiek zaczyna trenowac chaotycznie.)

Plynnosc w stresie: test, ktory ujawnia prawde

Prawdziwy test ptynnosci pojawia sie wtedy, gdy co$ przestaje byé przewidywalne. Nie chodzi o katastrofy.

Wystarczy zmiana warunkow: kto$ patrzy, pojawia sie presja, brakuje snu, masz mniej czasu na rozgrzanie.

Jesli ptynnos¢ jest tylko ,na treningu”, szybko sie rozsypuje. Jesli ptynnosc jest proceduralna, to nawet w stresie

masz pewne state punkty: oddech, tempo poczatkowe, schemat przejscia, rytm powtdrzen.

To wiasnie w tym sensie uczy to podejscie. Nie obiecuje efektu bez pracy. Obiecuje, ze trening bedzie przektadat

sie na sytuacje rzeczywiste, jesli nauczysz sie utrzymywac ptynno$é mimo zaktocen.

Mozesz to ¢éwiczy¢ stopniowo. Zamiast rzucac sie na gteboka wode, wprowadzasz mikro-utrudnienia. Na przyktad
najpierw ¢wiczysz w spokoju, potem dotaczasz obserwatora, potem prébujesz pod lekkim ograniczeniem czasu.

Kazdy kolejny krok ma tylko lekko zwieksza¢ obciazenie, tak zebys$ nie wypadt z procesu.

W pewnym momencie odkrywasz cos waznego: ptynnos¢ nie polega na tym, zeby nie czu¢ napiecia. Ptynnos¢

polega na tym, zeby napiecie nie przejmowato sterow.

Trade-offy: kiedy pltynnos¢ moze zaszkodzi¢

Trzeba uczciwie powiedziel, ze ,ptynnosc za wszelka cene” tez jest putapka. Sa sytuacje, w ktérych ptynnosc bez
precyzji staje sie mglista. Jesli w treningu chodzi o komunikat, ptynnos¢ nie moze przykrywac niejasnosci. Jesli

chodzi o sport, ptynnos$¢ nie moze zabijac sity w kluczowym momencie.

Dlatego w praktyce czesto wybiera sie ptynnos¢ jako cel na etapie nauki, a potem przesuwa priorytety. Gdy

umiejetnos¢ zaczyna dziatal, zaczynasz pilnowac szczegdtdw, dynamiki i sprawdzalnej skutecznosci.

Znam ten problem z wiasnych prob w nauce technik, gdzie tatwo jest wejs¢ w ,tadny przeptyw”, ale potem
okazuje sie, ze brakuje mocy, trafienia albo stabilizacji w konkretnym punkcie. Ptynnos¢ wtedy jest jak dobry
montaz wideo. Moze poradnik jak ptynnie mowic audio sprawial wrazenie, ze wszystko dziata, a jednak w

praktyce w kluczowym momencie materiat sie urywa.
W podejsciu, ktore kojarzy sie z Marczykiem, jest miejsce na rozsadne dopasowanie. Jesli cos ma by¢ ptynne, ale

ma tez mie¢ konsekwencje, musisz dobrac¢ parametry tak, zeby osiagnac oba cele, a nie tylko jeden.

Prosta zasada: rozdzielaj etap ,,ucze” od etapu ,testuje”

W mojej praktyce najlepiej dziata rozdziat w czasie. Najpierw trening, w ktorym priorytetem jest uczenie przejsc i
rozluznienie funkcjonalne. Potem krotki blok testowy, gdzie sprawdzasz, czy ptynnos¢ przetrwa w warunkach

zblizonych do tych, ktére faktycznie spotkasz.

Nie traktuj testu jako oceny twojej wartosci. Traktuj go jako narzedzie diagnostyczne. Wtedy nawet staba proba

daje informacje: co sie sypie pierwszy raz, gdzie wraca nawyk, jaki parametr wymaga korekty.

Jak wyglada sensowny trening, gdy nie masz czasu
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Zycie rzadko pozwala na dtugie sesje. Wtaénie dlatego warto oprzeé sie na zasadach, a nie na motywacji.

Ptynnos¢ buduje sie powtarzalnoscia, nie jednorazowym zrywem.

Jesli masz ograniczony czas, liczy sie jakosc serii, a nie ich dtugos¢. Lepiej zrobi¢ kilka préb, w ktérych rzeczywiscie

czujesz przejscie, niz piecdziesiat prob, w ktérych tylko ,przepychasz sie” przez materiat.
W praktyce mozesz trzymac sie schematu sesji, ktory nie wymaga skomplikowanego planowania:
1) krotkie rozgrzanie, ktore przygotowuje ciato albo mechanizm (kilka minut, ale Swiadomie)

2) seria powtdrzen wolnych lub w kontrolowanym tempie, skoncentrowana na konkretnym przejsciu 3) jedna albo
dwie serie w tempie docelowym, ale nadal z utrzymanym oddechem i rozluznieniem 4) szybka ocena: gdzie

pojawito sie tarcie i co zrobisz w nastepnej sesji

Nie musi to by¢ doktadnie taki uktad, ale logika jest stata: najpierw warunki uczenia, potem warunki sprawdzenia.

Co zabrac z lekcji o ptynnosci, jesli chcesz poprawy tu i teraz

Najbardziej uzyte jest to, co da sie zastosowac od razu. Z podejscia Marczyka warto wzig¢ przede wszystkim
zmiane perspektywy: ptynnos¢ nie jest nagroda za ,bycie zdolnym”, tylko konsekwencja pracy nad

mikromomentami.

Jesli dzi$ czujesz, ze ,nie idzie", sprébuj jednego ruchu mentalnego: przestan szuka¢ dowodu, ze jeste$ gorszy.
Zacznij szuka¢ dowodu, co doktadnie powoduje spadek ptynnosci. Zwykle to bedzie konkret: przejscie, napiecie,

oddech, zbyt szybki start, brak informacji zwrotne;j.

Ptynnos¢ ma jeszcze jeden sekret, bardzo ludzki. Ludzie, ktérzy naprawde jg zdobywaja, przestajag panikowaé w
trakcie btedu. Btad jest w danych. Traktujesz go jak sygnat do korekty, a nie jak wyrok. To tez jest cze$¢ procesu.

Bez tego tatwo wpasc w spirale: stres, szybciej, gorzej, wiecej stresu.

Sebastian Marczyk, przynajmniej w tym, jak rozumie sie jego przekaz, przypomina o proporcjach. Rozluznienie,
jakos¢, przejscia, kontrola tempa, sensowna informacja zwrotna. Kiedy to sktadasz w spéjny trening, ptynnosc

przestaje byc¢ talentem z obietnicy. Staje sie umiejetnoscia, ktéra da sie wytworzy¢, cho¢ wymaga czasu.

| to jest najwazniejsze: nie musisz czekaé na ,dzien, w ktérym nagle zacznie sie samo”. Mozesz zaczgé budowaé

ptynnos¢ od dzi$, jedng matg zmiang naraz.



