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Zawod trenera personalnego to relatywnie Swieze
pojecie na polskim rynku, ktére w ostatnich latach
wzbija sie na wyzyny popularnosci, natomiast trener
przygotowania motorycznego to juz prawdziwa
egzotyka wokot ktorej narosta cata masa mitow. |
jeden i drugi dla laika mogg wydawac sie podobne,
jednak w mojej opinii sg to dwa, zupetnie rdzne,
czesto mylone ze sobg zawody. W polskim swiecie
fitnessu i sportu czesto mozemy zaobserwowac, jak
jedna osoba wystepuje w obu rolach, jednak jestem
wiecej jak pewny, ze w perspektywie kilku lat te dwa
zawody wyraznie sie roznicujg i wydzielg, gdyz
charakter pracy oraz wiedza ktorg legitymujg sie
obaj trenerzy jest po prostu inna.

Zawod trenera przygotowania motorycznego ma
swoj poczatek w stanach zjednoczonych wsrod gier
zespotowych (gt. NFL), gdzie w naturalny sposéb
wyksztatcili sie specjalisci zajmujacy sie
poprawianiem parametrow motorycznych
zawodnikoéw, w wyniku coraz wyzszych wymagan
stawianych przez sport wyczynowy.

Przez lata trenerzy réznych dyscyplin sportowych -
oprocz zajmowania sie rozwojem technicznym i
taktycznym swoich zawodnikow - musieli tez
doradza¢ im w zakresie treningu sitowego oraz
wytrzymatosciowego, niejednokrotnie zmniejszajgc
tym samym swojg skutecznos¢ - w mysl zasady -
jezeli cos jest do wszystkiego, to w 100% nie spetni
swojej funkcji w niczym. A przeciez chcemy byc¢
najlepsi — my i nasi podopieczni.
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Grupa docelowa

Trenerzy przygotowania motorycznego pracujg
przede wszystkim z wyczynowymi sportowcami-
niekoniecznie zawodowcami, oraz amatorami
przygotowujgcymi sie do rywalizacji sportowe;.
Zakres pracy oraz wykorzystywanych metod
treningowych jest zgota odmienny niz zakres pracy
PT, co nie oznacza, ze trener motoryki dysponuje
wiekszg wiedzg lub umiejetnosciami. Zadania
stawiane przed kazdym z nich sg po prostu inne, ani
lepsze, ani gorsze - inne.

Swiadomo$¢é wtasnego ciata, wyzszy poziom
wyjsciowej sprawnosci  fizycznej oraz staz
treningowy u sportowcéw sg duzo wieksze niz u
przecietnego zjadacza chleba, dzieki czemu praca z
nim moze wydawac sie tatwiejsza niz z ,,Kowalskim”
ale determinuje ona wykorzystanie bardziej
zaawansowanych metod treningowych. Musimy
pamieta¢ rowniez o tym, ze juz uksztattowani
sportowcy majg catg mase swoich przyzwyczajen
oraz ograniczen odgornie narzuconych przez
specyfike dyscypliny co roéwniez nieszczegdlnie
utatwia wspolng prace.

W pracy z ludzmi, jaka niewatpliwie jest szeroko
rozumiany zawod trenera, bardzo wazna jest relacja
powyzszego z podopiecznymi/zawodnikami. W
zawodzie PT, nierzadko trener musi wykazywac sie
przygotowaniem ,terapeutycznym”, prowadzac
podopiecznych niejako za reke, pokonujgc razem z
nim kolejne ograniczenia oraz opory przed zmianami,
zblizajgc sie do upragnionego efektu.



Natomiast sportowcy zgtaszajacy sie do trenera
motoryki zazwyczaj sg duzo bardziej zmotywowani i
skoncentrowani na osiggnieciu celu jakim jest
wygrana meczu lub walki lub poprawa swoich
wynikow. Wymusza to catkowicie inne podejscie i
inny warsztat psychologii treningu, umozliwiajac tym
samym duzo wiekszg koncentracje na realizacji
zadania i technicznej stronie zajec.

PT pracuje gtéwnie nad poprawg komfortu zycia oraz
holistycznym i zrownowazonym rozwojem swoich
podopiecznych wraz przywroceniem lub naukg
ontogenetycznych wzorcow ruchowych. Czestym
powodem do rozpoczecia wspotpracy z trenerem
personalnym jest pogorszenie zdrowia oraz
sprawnosci fizycznej lub po prostu che¢ wizualnej
poprawy swojej sylwetki,wynikajgcych z zaniedban
zwigzanych z brakiem aktywnosci bgdz btednych
nawykow  zywieniowych - jednym  stowem
CYWILIZACJA.

Natomiast trener przygotowania motorycznego, jak
sama nazwa mowi, poprawia wszechstronnie cechy
motoryczne swoich zawodnikéw. Sportowcy réznych
dyscyplin sg coraz bardziej sSwiadomi, ze motoryka
jest bazg, dopiero na ktérej mozna rozwijac
umiejetnosci techniczne i taktyczne, tym samym
umozliwiajgc im  rywalizacje na najwyzszym
poziomie, znaczne obnizenie kontuzyjnosci oraz
wydtuzenie kariery sportowej. Pracuje sie nad
poprawg ich sity, mocy, wytrzymatosci sitowej,
przyspieszenia liniowego, zwrotnosci itp.
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Praca trenera personalnego z klientem jest duzo
bardziej wszechstronna - czesto oprocz dania
gtownego czyli sesji treningowych obejmuje ona
rowniez odzywianie oraz szeroko rozumiany styl
zycia, CO znaczaco sie wigze ze wspomnianym juz
wczesniej aspektem terapeutyczno-
psychologicznym.

Trener przygotowania motorycznego pod tym katem
ma utatwione zadanie, gdyz sportowiec wyczynowy
pracuje zazwyczaj z wieloma specjalistami z réznych
dziedzin np. dietetyk, trener mentalny,
fizjoterapeuta mogac sie skupi¢ gtownie na treningu i
postawionymi przed nim zadaniami. Nie
zapominajmy jednak, ze presja oraz
odpowiedzialnos¢ spadajgca na jego barki jest duzo
wieksza i w razie jego niepowodzenia odpowiada
przed catym powyzszym sztabem jak i samym
sportowcem. Od trenera personalnego z kolei
wymaga sie wszechstronnej wiedzy praktycznej i
teoretycznej z roznych dziedzin, niekoniecznie
specjalizacji w jednej z nich.
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Trener personailny vs trener

przygotowania motorycznego -
porownanie
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przygotowania
motorycznego
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nastawiona na

Psycho- dtugoterminowe . .
- L realizacje i osigganie
logia motywowanie i celow. Jestes
treningu | terapeutyczne” Jwveiezcal”
podejscie yclezea
. umozliwiajgcy trening
Trening uwzglednla!qcy pomimo kontuzji,
schorzenia o
medy- i sapobiegaiac wspierajacy
czny P g Jacy wychodzenie z
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kontuzji
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Miejsce i i centra i stadiony
studia treningu : .
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trening ze
specyficznymi trening uzupetniajacy
Inne grupami oséb np: dla podstawowej

kobiety w cigzy,
osoby starsze,
dzieci

aktywnosci w ramach
danej dyscypliny
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Na Polskim rynku caty czas brakuje kompleksowych
szkolen lub programow oferujgcych ksztatcenie w
tym zawodzie przez co wiedze niejednokrotnie
trzeba zdobywac¢ na wtasng reke z najrozniejszych
zrodet — nie zawsze kompetentnych. Z drugiej strony
w sporcie zawodowym w naszym kraju, wciaz brakuje
srodkéw finansowych na tego typu ustugi oraz
obiekty je umozliwiajgce, co nie utatwia startu
nowym  trenerom  motoryki wraz z ich
podopiecznymi. Niestety wszechobecne wsrod
dziataczy klubowych ,kuzynostwo” réwniez wptywa
na ograniczenie mozliwosci nauki i rozwoju mtodym,
ktérzy dopuszczeni do stanowisk nadadzg tempo
pozytywnym przemianom w tym segmencie rynku.
Na szczescie swiadomosC¢ zawodnikow, trenerow i
zarzadow klubow sportowych z miesigca na miesigc
powoli rosnie, tak wiec sytuacja w przygotowaniu
motorycznym w naszym kraju ulega ciggtej
poprawie.

Jesli zastanawiasz sie nad kierunkiem w ktorym
bedziesz sie dalej ksztatcit, ktéra ze specjalizacji
bedzie dla Ciebie odpowiedniejsza,przesledz swojg
baze klientéw, swoje doswiadczenia w sporcie i w
pracy trenerskiej. Moze podswiadomie juz dawno
dokonates wyboru...?
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