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Kondycja 1 sifa sg nic nie warte bez zdrowia. Poprawny trening powinien spra-
wiag, by te trzy jakoSci szly naturalnie reka w reke. Doktadatem wszelkich sta-
ran, by podkresla¢ w tej ksigzce znaczenie bezpiecznej techniki wykonywania
¢wiczen, jednak kazdy trenujacy jest przeciez inny, a potrzeby poszczegdlnych
0s6b sa zréznicowane. Totez korzystaj ze wskazéwek z rozwaga i na wlasne ry-
zyko. Sam jeste§ odpowiedzialny za swoje ciato — dbaj o nie. Wszyscy eksperci
medyczni sg zgodni, ze przed rozpoczeciem regularnych treningéw nalezy skon-
sultowac sie ze swoim lekarzem. Zabezpiecz sig¢!

Ksigzka ta ma charakter pogladowy; nie jest to dokument biograficzny. Imio-
na, nazwiska, historie i okolicznosci zycia pojawiajacych sie tu postaci zostaly
cz¢Sciowo lub catkowicie pozmieniane. Autor reczy natomiast za wszystkie za-
sady éwiczen podane w tym tomie — za techniki, metody i stojacg za nimi teo-

rie. Korzystaj z nich i zostah mistrzem.



Pewnego dnia w 1969 zadziorny student pierwszego roku w Cambridge siedziat
skulony, stuchajac w naboznej ciszy dwoch odzianych w pomaranczowe szaty ty-
betanskich mnichéw. Prowadzili prelekcje na temat tajnikéw medytacji i oSwie-
cenia. Emanowaly od nich kojacy spokdj i naturalna swoboda. Oczy skrzyly im
dobrym humorem, jakby opowiadali niekoficzacy si¢ zart. ,Wszystko jest piek-
ne, nic nie ma znaczenia” — zdawalo sie, ze nam moéwig. Gdy ich stowa wptywa-
ty do glowy mlodzienca (w wigkszo§ci wypuszczane drugim uchem), jego umyst
wrzal od natfoku mysli.

Jeden z mnichéw zaczat méwic o wolnosci wewnetrznej, ktéra jest owocem
glebokiej medytacji. Skorzystat z analogii: ,,Czlowieka mozna zamknaé w wie-
ziennej celi, pozornie zniewoli¢, a jednak moze on pozostaé wewnetrznie wol-
ny. Nikt nie jest w stanie odebraé mu tej wewnetrznej wolnosci”.

Student zerwal si¢ ze swojego miejsca w gwaltownym protescie. ,, Jak moze-
cie mowic co§ takiego? Wigzienie to wiezienie. Niewolna to niewola. Nie moze
by¢ prawdziwej wolnosci, kiedy kto§ przetrzymuje ci¢ wbrew twojej woli!” Tknie-
ty zostal jaki§ czuty punkt, wywotujac reakcje nieproporcjonalng do skromne;j
figury retorycznej uzytej przez prelegenta.

Drugi mnich przyjacielsko u§miechnat si¢ do gniewnego mtodego cztowie-
ka. ,,Dobrze jest kwestionowad stowa swoich nauczycieli” — powiedziat z ujmu-
Jjaca szczeroScia 1 bez krzty ironii. Mnisi kontynuowali prelekcje, pomijajac ten
incydent, tak jak rzeka oplywa skalny ostaniec w swoim korycie.

Czterdziesci lat pézniej pewnego dnia w 2009 roku. Dawny rozemocjonowany
student jest teraz troszke madrzejszy i dalece bardziej wyciszony. Prowadzi dyna-
miczng i preznie rozwijajacg si¢ firme wydawniczg Dragon Door Publications
— forum dla ludzi obdarzonych pasjg kultywowania fizycznej doskonalosci ciala.

Bedac tym wydawca, stoje wlasnie na progu zaprezentowania Swiatu jednej
z najbardziej ekscytujacych ksigzek, jakie kiedykolwiek czytatem. Jest to ksigz-
ka o wiezieniu. Jest to ksigzka o wolnoSci. Jest to ksigzka o przetrwaniu. Jest to
ksiazka o cztowieczenstwie. Jest to ksigzka o sile 1 mocy. Jest to ksigzka, ktora
winna trafi¢ do rak wojskowych, policjantéw, ratownikéw i wszystkich, ktérzy sto-
janastrazy bezpieczenstwa kraju. Jest to ksiazka, ktéra winna zaistnie¢ w szko-
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tach i na uczelniach. Jest to ksiazka dla profesjonalnego sportowca i dla sflacza-
tego urzednika. Ksigzka dla matek samotnie wychowujacych dzieci. Ksigzka dla
wlbczegow, ktorzy cheg odwrécié bieg ziaren piasku. Ksigzka dla kazdego, kto
dazy do poznania tajemnic sily przetrwania.

Jest to ksigzka napisana przez bylego wi¢znia — cztowieka pozbawionego wol-
noSci na okres ponad dwudziestu lat; czlowieka osadzonego w jednych z naj-
ostrzejszych zaktadow karnych w USA. Zmuszonego do wyrobienia sity przez bru-
talne wymogi fizycznego przetrwania. Czlowieka pozbawionego wszystkiego
oprécz ciata 1 umystu, ktéry postanowit rozwijac sie wbhrew wszelkim przeciw-
noSciom i stworzy¢ sobie osobistg przestrzen wolnosci; przestrzen, ktorej nikt
nie bylby w stanie mu wydrzec: wolno$¢ silnego ciala i silnego umystu.

Jest to ksigzka pod tytutem Skazany na trening. Zaprawa wigzienna. Jak to? Wig-
zienna zaprawa? Dlaczego renomowana firma wydaje ksiazke z takim tytutem?
Przeciez sugeruje on obles$ne fetowanie kryminalnego poétswiatka, nieprzysta-
jace do rangi elitarnego wydawnictwa sportowego.

Wielu czotowych amerykanskich ekspertéw sportu czytato przedpremiero-
we egzemplarze recenzyjne tej ksigzki — i zachwycali si¢ jej treScig. Niejeden
wrecz nie mogt wyjs¢ z podziwu nad nig. Ale wielu razit i mierzit tytul. ,, John,
tre$é jest znakomita. Zastuguje na lepszy tytut. Ta ksigzka powinna trafi¢ do rak
kazdego zolnierza, kazdego funkcjonariusza sit porzadku. Rodzice powinni da-
wac jg swoim dzieciom... Ale ilu z nich jg przeczyta z takim tytulem?”

Przyznaje, ze mialem momenty wahania. Nie co do ksigzki, ale co do tytutu.
Czy wystawie¢ czytelnikow — a takze autora, Paula Wade’a — do wiatru, pozwa-
lajac na taki tytul? Czy stowa te zniecheca setki tysiecy ludzi, ktérzy mogliby
skorzystaé ze strategii treningu, zaprezentowanych na tych stronach? Czy ty-
tut sprawi, ze ta nadzwyczajna sekretna wiedza trafi zaledwie do garstki entu-
zjastow, ktorzy dostrzega perfekcyjnosé systemu ,wielkiej szostki” Paula, a nie
dadzg sie zrazi¢ tytutowi?

Jednak im wiecej o tym myslalem, tym bardziej bytem pewny, ze tytut musi
pozostac. Poniewaz ksiazka jest wlasnie o wigziennej zaprawie — o systemie tre-
ningu sity i zdolnoSci przetrwania, zrodzonym z realiéw jednego z najbardziej
niebezpiecznych Srodowisk, w jakich mozna umiescié¢ cztowieka. Ksigzka ta mo-
wi, jak podnies$¢ swojg site 1 sprawnos¢ do takiego poziomu, by w zestawieniu
z nimi zadnemu drapieznikowi nie przeszto nawet przez mysl, aby cie tkngc. Mo-
wi o tym, jak stworzy¢ wokol siebie aure sily 1 mocy, ktéra posyta dobitny i jed-
noznaczny sygnal do uktadéw limbicznych innych ludzi: ,Nawet o tym nie my§l!”

Zatytutowanie tej skarbnicy wiedzy w jakikolwiek inny spos6b wyrzadzitoby
jej wielkg krzywde. Sorry, nie moge tego zrobic. Trzeba, by bito po oczach jej glow-
ne przestanie: istnicje taka WOLNOSC, ktérej cztowiekowi nie daje si¢ odebraé
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bez wzgledu na to, w jak ciasnym karcerze zostanie odizolowany. Jest to wolnos¢
kultywowania cudu wlasnego ciata i umystu niezaleznie od uwarunkowan oto-
czenia. Paul Wade przedstawia zaréwno zdumiewajace Swiadectwo tej prawdy,
jak i praktyczny plan, w jaki sposdb i ty mozesz doj$¢ do takiego poziomu mi-
strzostwa fizycznego i mentalnego.

Zagleb sie w tresc tej ksiazki, a szybko przekonasz sig, ze absolutnie
nie jest to préba nobilitacji bandziorskiego §wiata, nie jest to ksigzkowy
odpowiednik ulicznego rapu. W rzeczywistosci lektura ta sprawi, ze z ca-
lych sit bedziesz sobie zyczyl nigdy, przenigdy nie znalez¢ si¢ tam, gdzie
trafil Paul. Ale jednocze$nie zainspiruje ci¢ do osiagniecia wyzyn spraw-
nosci fizycznej, ktore teraz, by¢ moze, wydaja ci si¢ niebotyczne.

Przychodzi tez druga refleksja: poniewaz wiedza ta trafia do nas od bylego
wieznia, czy jest w jaki§ sposob skazona? Jesli na przyklad funkcjonariusz poli-
cji czy nauczyciel wychowania fizycznego w liceum skorzystaja z systemu Pau-
la i wzniosg si¢ na bezprecedensowy poziom sily i sprawnosci, czy w pewnym sen-
sie nie zbrukaja sie, nie zdradza etosu swojego zawodu, czerpiac wiedz¢ od
bytego skazafica? Moim zdaniem, nie. Inaczej bowiem negowalibySmy jedna
zwielkich duchowych prawd zawartych w tej ksiazce: ,,nie sadZcie, a nie bedzie-
cie sadzeni”. A takze negowaliby§my fundamentalny przekaz nadziei, ptynacy
z kart ksiazki: ze kazdy cztowiek ma szans¢ na odkupienie, bez wzgledu na to
jak czarna byla jego przeszlosc.

Niedawno prébowatem przekonaé swojego osiemnastoletniego syna Petera do
wielkiej postaci rocka, ktéra uwielbiatem, bedac w jego wieku — Lou Reeda. Je-
go reakcja po wystuchaniu kilku taktéw §piewanych przez Lou Reeda i The Velvet
Underground byta jednoznaczna: ,;Tato, moze by¢ tylko jeden Bob Dylan”. Choc¢
nie zgodzitem si¢ z Peterem na temat Lou, w istocie wyrazit celng uwage. Dylan
byt idolem Lou Reeda i poniewaz rzeczywiscie ,jest tylko jeden Bob Dylan”, pio-
senkarz robil, co mdgt, by wykreowad swojg odr¢bnosé. Wedlug mnie, ta wyjat-
kowa sztuka sie mu udata. ,,Jest tylko jeden Lou Reed” — ze tak powiem.

W ciagu swojej kariery wydawniczej miatem to wielkie szcz¢scie, by przed-
stawi¢ §wiatu trzech wybitnych autoréw: Pavla Tsatsouline’a, Ori Hofmeklera
i Marty’ego Gallaghera. Kazdy z nich jest postacia wyjatkowego formatu, co moz-
na podsumowaé w stowach: ,jest tylko jeden...”. Moze by¢ tylko jeden Pavel. Mo-
ze by¢ tylko jeden Ori. Moze by¢ tylko jeden Marty.

Dzisiaj mam zaszczyt dodaé do tej listy czwartego autora. Moze by¢ tylko je-
den Paul Wade.

John Du Cane
dyrektor generalny Dragon Door Publications









Na wspofczesny ideat silnego mezczyzny
sktadajg sie obrazy napakowanych, na-
pompowanych kulturystow, kosztownych
maszyn treningowych i steroidow.

Nie zawsze tak byfto.

Byty takie czasy, gdy faceci trenowali
po to, by zdoby¢ nadludzka site, korzy-
stajgc w Cwiczeniach wytgcznie z masy
swego ciata. Bez sztang. Bez maszyn. Bez
dopalaczy.

JeS1i chcesz sie dowiedzieC wiecej
o prawdziwej starej szkole sity, czy-
taj dalej..




ejdz do jakiejkolwiek sitowni niemal w dowolnym miejscu na Swie-
cie, a znajdziesz tam tabuny napompowanych zjadaczy steroidéw,”
ktérzy uwazaja sie za ,silnych facetéw”, bo maja po 45 cm w obwo-
dzie ramion, wyciskaja ciezka sztange na taweczce i dobrze wygladajg w koszul-
ce bez rekawéw.
Ilu z nich ma naprawdg sife?

e Iluznich dysponuje faktyczng sita sportowa, ktorg moga praktycznie wykorzy-

stac?

e Ilu z nich byloby w stanie zrobi¢ dwadziescia idealnych pompek na jednej
rece?

e Ilu z nich ma kregostup wystarczajgco silny, gibki i sprawny, by wykonac
skton do tytu i dotknaé¢ dtonmi podtogi?

e Ilu z nich ma moc w kolanach i biodrach, by zej$¢ w przysiadzie do samego

dotu, a potem podnie$é si¢ — na jednej nodze?

e Ilu z nich potrafitoby chwyci¢ drazek nad glowg i wykona¢ nienaganne pod-

ciggniecie jedng reka?

Odpowiedz brzmi: prawie nikt. W sifowni nie znajdzie si¢ dzi$ prawie zaden kul-
turysta, ktéry bytby w stanie wykonac te proste ¢wiczenia z masa wlasnego cia-
ta. Niemniej 6w napakowany pozer, kroczacy dumnie jak paw po posadzce ty-
powej sitowni, traktowany jest przez media i opini¢ publiczng jako ucielesnienie

sily 1 sprawnosci.

* Popularnie utarfo si¢ u nas méwic o ,sterydach”, jednak poprawna nazwa tych substancji
chemicznych to ,steroidy” i w tej formie beda wystgpowac w ksiazce (przyp. red. pol.).
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Typ kulturysty stat si¢ powszechnie przyjeta miara najwyzszego poziomu
kondycji. Dla mnie zakrawa to na szalenstwo. Co to za r6znica, ile kilogramdw,
jak twierdzisz, jeste§ w stanie dZzwignaé w sifowni czy na specjalnej maszynie?
Jak mozna uwazac kogo$ za silnego, jesli nie jest w stanie poruszaé nawet wla-

snym ciatem, tak jak przystosowala je do tego natura?

Nabieranie sity

Przecig¢tny bywalec sifowni nastawia si¢ wylgcznie na wyglgd, nie na umiejetnosc.
Masa, nie funkcja. M¢zczyZzni ci moga miec wielkie, sztucznie rozdete rece i no-
gi, ale wszystko to ogranicza si¢ do tkanki mi¢$niowej — tymczasem Sciggna
i stawy sa stabe. Kaz przeci¢tnemu mi¢sniakowi zrobi¢ gteboki przysiad na jed-
nej nodze (tytkiem do ziemi), a wi¢zadla w kolanach prawdopodobnie pekng mu
na dwoje. Bez wzgledu na to, jak wielka sita dysponuje kulturysta, nie jest on
w stanie spozytkowac jej w skoordynowany sposdéb — jesli poprosi sie go o przej-
Scie kilku metréw na rekach, wywali si¢ jak dtugi na ziemie.

Nie wiem, czy $miaé sie, czy ptakaé, gdy widze cale nowe pokolenie mez-
czyzn wmanewrowanych w placenie fortuny za drogie karty klubowe do sitow-
ni oraz za ci¢zarki i r6zne gadzety treningowe — wszystko w nadziei, ze nabio-
ra sity. Chee mi si¢ $§miaé, bo podziwiam kuglerski trik sam w sobie; to maestria
naciagania. Przemyst kulturystyczny zbajerowat §wiat, ktéry jest teraz przeko-
nany, ze nie poradzi sobie bez tego calego sprzetu — sprzedawanego bezposred-
nio koficowym klientom lub uzyczanego za bajonskie optaty w formie karnetéw
sifowni. A z drugiej strony chce mi si¢ plakac, bo to tragedia. Przecietny trenu-
jacy czlowick — jesli nie jedzie na steroidach — notuje z roku na rok tylko nie-
wielkie przyrosty masy mi¢sniowej, a jeszcze mniejszy postep w realnej spraw-
nosci fizycznej.

By wyrobi¢ sobie wielka sile, nie potrzebujesz cigzarkow, linek, fantazyjnych
maszyn ani zadnego innego badziewia, ktore wytworcy i marketingowcey weiska-
ja jako nieodzowne. Mozna zyskac herkulesows sit¢ — prawdziwa krzepe i wital-
nos$é — bez zadnego szczegélnego sprzgtu. Jednak, by wydoby¢ z siebie te moc
— moc wlasnego ciala — musisz wiedziec, jak to si¢ robi. Potrzebujesz wlasciwej
metody, sztuki.

Metoda taka istnieje. Opiera si¢ na tradycyjnych, pradawnych formach tre-
ningu, technikach tak starych jak kultura fizyczna. Metoda ta ewoluowata przez
wieki na zasadzie prob i bledéw i raz po raz dowodzita niezawodnosci w przeku-
waniu chuderlawych chlopaczkow w stalowych wojownikéw. Jest to metoda kali-
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steniki progresywnej, sztuka korzystania z ludzkiego ciata do maksymalizacji je-
go wlasnego rozwoju. Obecnie kalistenike traktuje si¢ jako rodzaj earobiku, tre-
ningu obwodowego i wyrabiania wytrzymalo§ci mieéni. Nie jest brana powaznie.
Jednak w przesztosci —az do drugiej polowy XX wieku —wszyscy najsilniejsi spor-
towcy na Swiecie nabierali zr¢bow swej mocy dzigki kalistenice progresywnej, sta-
jac sie silniejsi z dnia na dzien, z tygodnia na tydzien, z roku na rok.

Zapomniana sztuka treningu
z masg wtasnego ciata

Niestety nie poznasz zasad tej sztuki w wiekszosci sitowni. W nowoczesnym
Swiecie, catkiem niedawno, zostata ona zaprzepaszczona dla znakomitej wick-
szosci sportowcdw. Bezlito$nie zepchneta jg poza margines dziecieca fascynacja
plejada nowych technologii treningowych, ktére wyrastaly jak grzyby po desz-
czu w ostatnich kilku dziesiecioleciach — od chromowanych sztang i hantli przez
wyciagi linowe 1 setki innych nowinek. Wiedza o tym, jak prawidtowo wykony-
wac ¢wiczenia kalisteniczne, zostala wyciszona, niemalze catkiem zduszona
przez propagande¢ producentéw sprzetu sportowego, ktorzy cheg ci sprzedac
twoje wlasne prawo do trenowania swojego ciata i umystu.

Ze wzgledu na ten zmasowany atak tradycyjna sztuka kalisteniki zostata
zdegradowana i zaklasyfikowana wéréd metod nauki gimnastyki dla dzieci
w szkotach. Obecnie pod pojeciem ,kalisteniki” rozumie si¢ najczeSciej pomp-
ki, podciaganie na drazku i przysiady. Wszystko sa to znakomite ¢wiczenia, ale
wykonuje si¢ je z reguly z wysokg liczbg powtérzen, co daje wytrzymaltosé, na-
tomiast niewiele pod wzgledem sity. Tymczasem prawdziwy mistrz dawnej ka-
listeniki progresywnej potrafi takze budowac zywg site maksymalna. Znacznie
wieksza, niz przecietny cztowick moze spodziewaé si¢ wyrobi¢ dzigki sztandze
czy maszynie oporowej. Widziatem, jak faceci wytrenowani wedlug zasad sta-
rej szkoty kalisteniki umieli tamacd stalowe kajdanki, rozrywac ptot z metalowe;j
siatki czy walnaé pieScig w Sciane z takg moca, ze wyrywali jej kawatek, kruszac
przy tym cegly.

Jak podobaloby ci si¢ dysponowanie taka niesamowita sifg? Na stronach tej
ksiazki moge pokazac ci, jak si¢ jg rozwija, ale nie zyskasz jej przez chodzenie
do sifowni czy wyciskanie setek pompek. Taka pierwotna, zwierzeca zdolno$é do
uruchomienia mocy wlasnego ciata ptynie tylko z umiejetnosci praktykowania

dawnej kalisteniki.
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Jak sie tego nauczytem w wiezieniu?

Na szczescie stara szkola kalisteniki przetrwala. Ale zdotata przetrwaé tylko
w tych mrocznych miejscach, gdzie maksymalna sita i moc sa konieczne do te-
go, by utrzymac si¢ przy zyciu; w miejscach, gdzie przez dtugi okres sztangi, han-
tle i inny sprzet treningowy bywaja raczej niedostepne, jesli pojawiaja sie tam
kiedykolwiek. Miejsca te to wigzienia, zaktady karne, instytucje penitencjarne
— najrézniejsze nazwy, jakimi cywilizowani ludzie obdarzaja klatki, w ktérych
bezpiecznie izoluja mniej cywilizowanych.

Nazywam si¢ Paul Wade i z przykroscia musze stwierdzié, ze wiem wszystko
na temat zycia za kratkami. Dostalem si¢ do wi¢zienia stanowego San Quentin
za pierwsze przestepstwow 1979 roku i az dziewigtnaScie z nastepnych dwudzie-
stu trzech lat spedzitem w jednych z najci¢zszych wi¢zienn Ameryki, w tym w An-
gola Penitentiary (znanym jako ,Farma”) oraz Marion — piekielnej norze, kté-
ra zastapita Alcatraz.

Znam tez starg szkole kalisteniki; by¢ moze lepiej niz ktokolwiek ze wspol-
czesnie zyjacych. W trakcie odsiadki zyskatem sobie ksywke Entrenador, co zna-
czy po hiszpafnsku ,trener”, bo wszystkie zéttodzioby i nowy narybek przycho-
dzili do mnie dowiedzie¢ sie¢, jak zyska¢ niewiarygodng moc w superszybkim
tempie. Zgarnalem w ten sposéb mnéstwo przywilejéw — i rzeczywiécie na nie
zastuzytem, bo moje techniki dziataja. Sam doszedlem do poziomu, na ktérym
moge zrobi¢ ponad tuzin pompek w staniu na jednej rece bez podparcia. Nie
widziatem, by ktokolwiek powtérzyl ten wyczyn, nawet gimnastycy olimpijscy.
Szesc razy z rzedu wygrywalem organizowane dorocznie przez osadzonych mi-
strzostwa wiezienia Angola w pompkach i podciaganiu sie, mimo Ze pracowa-
tem przez caly dzien fizycznie na czynnej farmie (byt to sposéb na zredukowa-
nie potencjalnych probleméw w wi¢zieniu — osadzeni poddani pracy na farmie
byli generalnie zbyt wyczerpani pod koniec dnia, by zaczepiaé straznikow).
W 1987 roku zdobytem nawet trzecie miejsce w mistrzostwach tréjboju sitowe-
go zaktadéw penitencjarnych Kalifornii — mimo ze nigdy nie trenowatem
ze sztanga! (Wystartowalem ze wzgledu na zaktad.) Przez wiecej lat, niz chce
mi si¢ liczy¢, dzieki swojemu systemowi treningu bytem twardszy fizycznie i o glo-
we z ramionami silniejszy od przewazajacej wigkszosci psycholi, recydywy i in-
nych pokre¢conych gosci, wiréd ktérych musiatem sie obracaé przez dwie deka-
dy. A wickszos¢ z tych kolesi trenowata —i to ostro. Nie poczytasz o ich metodach
ani osiggni¢ciach w pismach kulturystycznych, ale wéréd skazanych sg jedni

z najbardziej zdumiewajgcych zawodnikéw.
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il ) 31
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-
ZJN Rzad pojedynczych cel. Nie ma bar-
ﬁu dziej samotnego miejsca na ziemi.

i

Przez caly okres, ktéry spedzitem w pudle, bytem prawdziwym fachmanem, je-
§li chodzi o wyrabianie i utrzymywanie sity i maksymalnej ogélnej odpornosci.
Ale nie znaczy to, ze nauczylem sie tego fachu w l§niacej od chromowanego sprze-
tu sitowni, otoczony przez opalonych pozerdw i kociaki w obcistych kostiumikach.
Nie nabratem swoich kwalifikacji w ciggu trzytygodniowego kursu koresponden-
cyjnego, jak wickszos¢ dzisiejszych ,treneréw osobistych”. A juz na pewno nie je-
stem jakim$ zafajdanym autorem, ktéry nigdy w zyciu sam si¢ nie spocit, jak
wielu ludzi, ktérzy zmyslaja obecnie ksigzki o ,fitnessie” i ,,bodybuildingu”.
Nie jestem tez urodzonym atletg. Kiedy pierwszy raz znalaztem si¢ za krat-
kami — zaledwie w trzy tygodnie po dwudziestych pierwszych urodzinach —wa-
zytem 65 kilograméw, ociekajacy wodg. Przy wzroScie 185 cm moje diugie dyn-
dajace rece byly cienkie jak patyczki i mniej wigcej dwa razy od nich stabsze. Po
kilku odrazajacych wydarzeniach zaraz na poczatku nauczytem sic, ze wyzy-
skiwanie kazdej staboSci przychodzi innym wi¢zZniom réwnie naturalnie jak od-
dychanie. Zastraszenie jest chlebem powszednim w norach, w ktérych sie zna-
laztem. A poniewaz nie u$Smiechato mi si¢ bycie czyja$§ dmuchang lalka,
uswiadomitem sobie, ze najpewniejszym sposobem zejScia z linii strzalu jest

rozro§nigcie sig, 1 to szybko.
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Miatem szczescie, bo po kilku tygodniach w San Quentin umieszczono mnie
w jednej celi z bytym komandosem Navy SEAL. Miat znakomita kondycje po stuz-
bie wojskowej i nauczyt mnie podstawowych ¢wiczen kalistenicznych: pompek,
podciagniec i gtebokich przysiadow. WezeSnie nauczytem sie, jak wykonywaé te
¢wiczenia w dobrym stylu technicznym, a trening z komandosem przez kilka mie-
siecy wrzucil mi troch¢ migsa na kosci. Codzienne ¢wiczenie w celi zapewnito
mi wielka wytrzymatos¢ i wkrétce bylem w stanie wykonywadé po sto powtérzen
niektérych éwiczen. Jednak nadal chcialem si¢ rozrastaé i nabieradé sity, totez
wszedzie gdzie moglem zbieralem informacje o tym, jak tego dokonaé. Uczy-
tem si¢ od kazdego, kogo znajdowatem — a zdziwilibyscie sie, jaki przekrdj lu-
dzi mozna spotka¢ na odsiadce: gimnastykdw, zolnierzy, ciezarowcéw olimpij-
skich, zawodnikéw sztuk walki, gosci od jogi, zapa$nik6éw, nawet kilku lekarzy.

W tamtym okresie nie mialem dostepu do sitowni. Trenowalem sam w celi
bez zadnego sprz¢tu. Musialem wigc wymysleé, w jaki sposéb zrobié sobie sitow-
ni¢ z wlasnego ciata. Trening stal si¢ moja terapig, moja obsesja. W sze$¢ mie-
sigcy przybyta mi tona ciata i sity, a po roku bylem jednym z najsprawniejszych
fizycznie facetéw z mamrze. Wszystko to zawdzigczam wylacznie dawnej trady-
cyjnej kalistenice. Po drugiej stronie muréw te formy éwiczef praktycznie wy-
marty, ale w wigzieniach wiedza o nich byta przekazywana z pokolenia na poko-
lenie. Przetrwata ona tylko w Srodowisku wi¢ziennym, poniewaz z reguty brakuje
tu innych opcji treningowych, ktére mogtyby odciggaé od tych éwiczen. Nie ma
zajec pilates, nie ma aerobiku. W mediach duzo méwi sie teraz o urzadzaniu
sal gimnastycznych w wiezieniach, ale wierzcie mi, jest to naprawde nowinka
1jesli juz taka sala istnieje, to jest stabo wyposazona.

Jednym z moich mentoréw byt skazany na dozywocie Joe Hertigen. Kiedy go
poznatem, miat siedemdziesiat jeden lat i odsiadywat czwarta dekade. Mimo wie-
ku ilicznych urazéw trenowat w celi kazdego ranka. Byt silny, cholernie. Widzia-
tem, jak robit podciagnigcia z obciazeniem, zaczepiajac sie tylko na palcach
wskazujacych obu rak. A jego popisowym numerem byly pompki na jednej re-
ce, do robienia ktérych opierat si¢ na samym kciuku —w jego wykonaniu wygla-
daty jak butka z mastem. Joe wiedzial wi¢cej o prawdziwym treningu, niz wiek-
szo$¢ ,specjalistow” bedzie wiedzie¢ kiedykolwiek. Rozrést sie w starych
sitowniach, pamigtajacych pierwsza pofowe XX wieku, kiedy wiekszosé ludzi
nie styszata jeszcze o sztangach ze zmiennym obcigzeniem. Tamci faceci korzy-
stali glownie z ¢wiczen z cigzarem wlasnego ciata — technik, ktére dzi§ uznawa-
liby§my za element gimnastyki, nie bodybuildingu czy treningu sifowego. Kie-
dy podnosili za$ ,,ci¢zary”, nie robili tego rozparci na wygodnych, regulowanych
maszynach; chwytali wielkie, niepor¢czne obiekty, takie jak napetnione beczki,
kowadta, wory z piaskiem albo ludzi. Takie podnoszenie ciezaréw wymaga od-
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wolania sic do umiejetnosci, ktére umykajg dzisiejszym sifowniom — mocarne-
go uchwytu, sily Sciegien, refleksu, rownowagi, koordynacji oraz nadludzkiego
samozaparcia 1 samodyscypliny.

Tego typu trening — wykonywany prawidtowo, z odpowiednim know-how
— sprawial, ze dawni sitacze naprawde mieli si¢ czym poszczycic. W latach 30.
Joe éwiczyt w St. Louis z jednym z najstynniejszych sitaczy wszechczasow Jose-
phem Greensteinem,” zwanym The Mighty Atom (Mocarny Atom). Mierzacy
zaledwie 162 cm wzrostu i wazacy 63 kg Atom byt fenomenem. Na co dzieh wy-
konywat wyczyny, ktore roztozytyby na topatki dzisiejszych kulturystow. Wyry-
wal sie z zelaznych taficuchéw, gotymi r¢koma whijal gwozdzie w sosnowe deski
oraz przegryzal monety na pol. Podczas pewnego pokazu w 1928 roku uniemoz-
liwil start samolotu, trzymajac go na linie; nie chcialo mu si¢ nawet uzywac rak
—lina byta przywiazana do jego wloséw! W odréznieniu od obecnych narkoli si-
fownianych Atom byt silny pod kazdym wzgledem i mogt dowies¢ tego w kaz-
dych okoliczno$ciach. Stynat z tego, iz potrafit zmieni¢ koto w samochodzie, nie
korzystajac z zadnych narzedzi. Gotymi r¢koma odkrecat §ruby, po czym unosit
samochéd i wsuwal koto zapasowe. W potowie lat 30. zaczepilo go szeSciu gbu-
rowatych kowboi, ktérych poturbowat tak mocno, ze cata sz6stka powedrowata
do szpitala. Na szczeScie nie trafit do wi¢zienia, ale znany byl z wyginania sta-
lowych pretéw krat, jakby byly to szpilki do wloséw.

Takie fenomenalne wyczyny byly w zasi¢gu mozliwosci ludzi w czasach przed
steroidami. Podobnie jak Joe, Atom nie potrzebowat szpanerskich srodkéw po-
budzajacych przyrost masy mi¢$niowej, a w konsekwencji zachowat zdumiewa-
jaca site az do staroSci. Wystepy w roli sitacza dawat jeszcze w wieku osiemdzie-
sieciu lat.

W trakcie spotkan na spacerniaku Joe raczyl mnie opowiesciami o takich do-
konaniach przedwojennych sitaczy, ktorych poznat osobiscie i z ktérymi treno-
wat — §wiatowej klasy atletéw, ktorych nazwiska spowija dzi§ mrok historii. Mia-
tem tez szczeScie dowiedzied si¢ sporo o filozofii ich treningu. Joe podkreslat na
przyktad, ze wielu z nich koncentrowalo si¢ na ¢wiczeniach z masg ciata. Popi-
sywali sie sita, wywierajac jg na zewnetrzne przedmioty, takie jak gwozdzie czy
beczki, ale w wielu wypadkach budowali jg przez kontrole swego ciata. Joe nie
znosit sztang i hantli. ,,Chlopaki sg dzisiaj takimi frajerami, prébujac urosngc
na sztangach i hantlach — méwit mi czesto podczas positku w jadalni. — Najpiek-
niejsza sylwetke wyrabia si¢, uzywajac wlasnego ciata. Tak éwiczyli starozytni
atleci greccy i rzymscy, a spdjrz na migénie na klasycznych posagach z ich cza-
sow. Faceci na tych rzezbach sg wicksi i lepiej rozwini¢ci niz wszyscy dzisiejsi

naszpikowani chemia frajerzy.”

* Dodajmy, ze Josef Grinsztajn urodzil si¢ w 1893 roku w Suwatkach (przyp. red. pol.).
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To prawda. Spéjrz tylko na takie posagi jak Herkules farnezyjski czy kopia Gru-
py Laokona, dzi§ w Muzeum Watykanskim. Atleci, ktérzy pozowali do tych rzezb,
byli bajecznie muskularni i bez problemu wygraliby wspétczesne zawody kultu-
rystyczne. Tymczasem sztanga z regulowanym odciazeniem zostata wynalezio-
na dopiero w XIX wieku. Jesli wcigz jeste§ nieprzekonany, przyjrzyj sie wspot-
czesnemu gimnastykowi. W trakcie treningu mezcezyzni ci korzystaja niemal
wylacznie z masy swego ciala, a sg zbudowani tak, ze zawstydziliby niejednego
kulturyste.

Joego nie ma juz wéréd nas. Jednak przyrzektem mu, ze to, co najlepsze z je-
go wiedzy o treningu, nie zginie. Wielka cz¢$¢ tej skarbnicy znajduje sie w ni-
niejszej ksiazce. Spoczywaj w pokoju, Joe.

wFaceci na tych rzezbach sa wieksi
i lepiej rozwinieci niz wszyscy dzi-
siejsi naszpikowani chemia frajerzy."

Spojrz tylko na takie posagi jak Herku-
les farnezyjski czy kopia Grupy Laokona.
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0d ucznia do nauczyciela

Mozna bezpiecznie stwierdzié, ze w ciggu wszystkich lat odsiadki mialem oka-
zj¢ widzie¢ dostownie tysigce wieZnidw, ktorzy trenowali w dotku do éwiczen
z cigzarkamina placu (jesli byt taki w wi¢zieniu) albo bez zadnego sprzetu w ce-
li. Rozmawiatem z wielkg liczbg prawdziwych weteranéw — nieraz elitarnych za-
wodnikéw — dla ktérych trening byt religia, sposobem na zycie. Przez te wszyst-
kie lata poznatem ogrom szczegdtowych wskazéwek 1 zaawansowanych ¢wiczen,
ktore powoli wlaczatem do wlasnego systemu. Mozna bez przesady powiedziec,
ze dzicki wiezieniu uzyskatem takie wyksztalcenie treningowe jak mato kto.
Niemniej zycie w wigzieniu nie jest kolorowe ani bezpieczne. Nie dawalem so-
bie ani jednego dnia odpoczynku; zawsze przektadatem zdobywang wiedze w bol
i wylany pot, eksperymentujac na sobie. W rezultacie wszyscy wiedzieli, ze je-
stem w doskonatej formie i mam hopla na punkcie éwiczen. Kazdy incydent,
w ktéry bytem zamieszany, konczyl si¢ bardzo szybko, bo bytem tak eksplozyw-
ny, w tak Swietnej kondycji.

7 czasem wszystko to otoczylo mnie pewnym nimbem, ktéry sprawial, ze cie-
szylem si¢ znacznie wickszym szacunkiem, niz byloby to bez treningu. Za tryb
swojego zycia 1 osiggniecia zdobylem nawet pewien podziw ze strony straznikow.
W latach 90. przebywalem w Zaktadzie Karnym Marion, ktéry byl catkowicie
zamkniety po zabojstwie dwu straznikéw (przez ,catkowicie zamkni¢ty” mam
na mysli, ze wszyscy osadzeni pozostawali w pojedynczych celach przez dwa-
dzieScia trzy godziny na dobe kazdego dnia). By zdtawic¢ w zarodku wszelkie po-
tencjalne klopoty, straznicy co czterdzieSci minut robili obchéd. Krazyt wtedy
po wiezieniu zart, ze gdy straznicy zobacza, ze robi¢ pompki, 1 przyjda za czter-
dzie$ci minut, nadal bede robit t¢ sama serig.

W ostatnich latach w pudle ta reputacja sportowca powodowala, ze codzien-
nie dostawatem kolejne prosby o trenowanie kogo§, zwlaszcza nowych. Wszyscy
oni styszeli, ze potrafie szybko i niedrogo zrobié z kazdego twardziela. Chcieli
poznaé tajniki zapomnianej (zapomnianej po drugiej stronie kratek!) sztuki bu-
dowania poteznych miesni i wytrzymaloSci w potaczeniu z realna, naga, zwie-
rzecy sitg — a wszystko bez sprzetu, bo wigkszos¢ z tych gosci stala zbyt nisko
w wieziennej hierarchii, by dopchac si¢ do ci¢gzarkéw na placu.

W trakcie odsiadki trenowatem setki skazanych. Dato mi to wielkie do$wiad-
czenie, ktérego nie mogtbym zdoby¢, ¢wiczac tylko sam. Pozwalalo mi to obser-
wowacd zastosowanie moich technik u ludzi o rozmaitej budowie ciala i przemia-
nie materii. Wiele nauczytem si¢ o mentalnych aspektach treningu, o motywacji
oraz indywidualnym nastawieniu, ktére odréznia jednego ucznia od innego. Ob-
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myslitem zasady, ktére pozwalaty mi szybko dopasowywacé moje metody do po-
trzeb poszczegélnych oséb. Dzigki temu miatem mozliwos$é doprecyzowania
swojego systemu oraz posegregowania wiedzy w taki sposéb, by dawala si¢ ta-
two przyswoic przez kazdego niezaleznie od jego poziomu.

Ksigzka, ktorg trzymasz teraz w r¢kach — a na ktérej trzon sktada si¢ moj
tajny ,,podrecznik treningu”, ulozony jeszcze za kratami — jest owocem tych
niezliczonych godzin nauczania. To moje dziecko. I system ten dziala. Zresztg
mdj system musial dziatac! Gdyby nie udato mi si¢ wytrenowac kogo§ na stupro-
centowego twardziela, konsekwencja nie byloby spalenie przez niego podej$cia
na turnieju czy zajecie zaledwie drugiego miejsca w zawodach kulturystycznych.
Wiezienie to nie bajka. Tam sifa i szczytowa forma sg konieczne po to, zeby po
prostu przezyc. Bycie stabym (lub postrzeganym jako staby) moze w wi¢zieniu
oznaczac dostownie smieré. A wszyscy moi podopieczni sg weigz zywi 1 w formie

— dzigkuje¢ wam!

Swiatta gasna

Mogtbym napisaé cala ksiazke o tym, jak wazna moze by¢ w wi¢zieniu sita i au-
ra mocy, roztaczana przez samca w pierwotnym Srodowisku. Kiedy§ moze o tym
napisze. Ale ta ksigzka nie jest na temat zycia w wi¢zieniu. To ksigzka o trenin-
gu fizycznym. Wspomniatem o pewnych dos§wiadczeniach wieziennych tylko po
to, by sprobowaé pokazac brutalne, wyizolowane i przeniknicte swoistymi tra-
dycjami otoczenie, w ktérym przetrwaly dawne techniki treningu. Nie musisz
dac si¢ zamknag, zeby skorzystaé z systemu opisanego w tej ksigzce. Absolut-
nie nie. Jednak mozna si¢ spokojnie zatozy¢, ze skoro moja metoda wyrabiania
kondycji sprawdza si¢ w wypadku zawodnikéw w najdrastyczniejszym, najbar-
dziej ztowrogim Srodowisku znanym czlowiekowi — w wi¢zieniu — sprawdzi si¢
tez u ciebie.
Na pewno be¢dzie dziataé i u ciebie!



STARA SZKOYA KALISTENIKI

fowa ,kalistenika” nie slyszy si¢ juz czesto w kregach sportéw sitowych;

wielu treneréw osobistych mogtoby mie¢ nawet rudnosci z jego ortogra-

ficznym zapisaniem. Stowo to byto w uzyciu w jezyku angielskim przynaj-
mniej od XIX wieku, ale ma znacznie dawniejsze pochodzenie. Wywodzi si¢ od
greckich rdzeni: kallos, czyli pickno, oraz sthenos, czyli sita.

Kalistenika to zasadniczo sztuka wykorzystywania masy wlasnego ciala oraz
zjawiska bezwladnosci jako Srodkow rozwoju fizycznego. Mojg ,wiczienna zapra-
we” mozna okresli¢ jako zaawansowang forme kalisteniki, opracowang w celu
maksymalizacji sily i sprawnoS$ci sportowej. Obecnie wigkszo$¢ ludzi w Amery-
ce kojarzy kalistenike co najwyzej z wysokopowtérzeniowymi pompkami, spina-
mi oraz mniej wymagajacymi ¢wiczeniami, takimi jak pajacyk czy bieganie
w miejscu. Kalistenika stata si¢ opcja drugiego wyboru, treningiem obwodo-
wym ,,dla ubogich”, co$ jak éwiczenia aerobiku. Ale nie zawsze tak byto.

Pradawna sztuka treningu
Z masg ciafa

Od dawna wiedziano, ze prawidtowo wykonywane ¢wiczenia z masg wlasnego
ciata ksztaltujg muskularng sylwetke i rozwijaja wielkg sit¢. Od czaséw prehi-
storycznych, gdy pierwsi ludzie starali si¢ wyrabiac i demonstrowac moc fizycz-
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na, czynili to, prezentujac kontrolg nad swoim ciatem — podciagajac sie, zgina-
jac kolana i skaczac czy odpychajac ciato sitg konczyn od powierzchni ziemi.
Cizynnosci te wyewoluowaly ostatecznie w system, ktéry zwiemy dzi§ sztuka ka-
listeniki.

Kalistenika nigdy nie byta postrzegana przez starozytnych jako metoda tre-
ningu wytrzymalo$ciowego; byt to przede wszystkim trening sily. System ten
wykorzystywali najlepsi wojownicy do wyrobienia maksymalnej sily bojowej oraz
budzgcej trwoge muskulatury.

Jedno z pierwszych §wiadectw kalisteniki przekazal nam starozytny historyk
Herodot, ktéry podaje, ze przed bitwg pod Termopilami (ok. 480 r. p.n.e.) krol-
-bég Kserkses I wystal na rekonesans grupe zwiadowcza. Zolnierze mieli spoj-
rze¢ w gltab wawozu na dalece mniej liczne oddzialy Spartan, wiedzione przez
krola Leonidasa. Po ich powrocie zadziwiony Kserkses ustyszal z ust zwiadow-
cdw, iz wojowie Sparty zajeci sg kalistenicznymi éwiczeniami ciata. Krél nie po-
siadal si¢ ze zdumienia, gdyz wszystko wskazywato, ze szykuja sie do bitwy. Smie-
chu warte, skoro u wejscia do wawozu roztozyta si¢ armia perska w liczbie ponad
stu dwudziestu tysiecy mezczyzn. Spartan byto za$ trzystu.

Kserkses wyslal do nich postancéw z wiescia, iz majg si¢ usungé lub zostang
zmieceni. Spartanie odmoéwili spetnienia ultimatum, a w trakcie bitwy, ktora sie
wywigzata, zdotali powstrzymywac armie perskg przez trzy dni, az do czasu prze-
grupowania innych greckich oddzialéw. By¢ moze widziate§ sceny z tej bitwy
w epickim filmie Zaca Snydera pt. Trzystu (2007).

Spartanie sa do dzi§ powszechnie uwazani za jednych z najtwardszych wo-
jownikéw w historii ludzkosci, a, jak widaé, nie wstydzili si¢ uprawiac treningu
kalistenicznego. W istocie ta starozytna metoda treningu byta fundamentem
ich nadzwyczajnego przygotowania bojowego. Zresztg Spartanie nie byli jedy-

nymiw starozytnosci, ktorzy pokfa-

dali takg wiare w kalistenice. Jak
udokumentowal to Pauzaniusz,
wszyscy wielcy atleci  greckich
igrzysk olimpijskich — w tym zna-
mienici bokserzy, zapasnicy 1 sita-
cze antycznego Swiata — trenowali
wedtug wskazan kalisteniki. Na za-
chowanych fragmentach attyjskiej
ceramiki, mozaik 1 relie-
féw architektonicznych wi-

Spartan do dzi§ powszechnie uwaza . . )
dzimy liczne sceny, ktore

sie za jednych z najtwardszych wo-
jownikow w historii ludzkoSci.

jednoznacznie ukazuja
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éwiczenia kalisteniczne. Z obrazéw tych, wzorowanych na uczestnikach igrzysk
(zawodnikach, ktérzy dochodzili do swego poziomu sprawnosci dzigki kaliste-
nice), wywodzi sie ideat ludzkiego ciata, ktéry znamy dzi§ pod poetycka nazwa:
»grecki bog”.

Grecy rozumieli, ze praktykowanie kalisteniki pozwala na rozwéj pelni po-
tencjatu ciata — nie w odrazajacy, rozdety sposéb, jak u wspétczesnych kultury-
stéw, lecz z zachowaniem doskonatych proporcji, wspétbrzmiacych z naturalng
estetyka. Trening ten ptynnie prowadzi do takiej harmonii, poniewaz stawiany
cialu opdr w postaci tegoz ciala nie jest ani zbyt maly, ani zbyt wielki. To poziom
oporu doskonale dobrany przez sama Matk¢ Nature. Grecy zdawali sobie tez
sprawe, iz kalistenika prowadzi nie tylko do ogromnej sily i atletycznej budowy,
ale réwniez do gracji ruchu i pickna fizycznego ksztaltu. Taki jest wtasnie sens
terminu ,kalistenika”, utworzonego z greckich stéw ,,pickno” i ,sita”.

Sztuka treningu kalistenicznego — wraz z wieloma innymi umiej¢tnosciami
— zostala przekazana przez Grekéw ich nastgpcom, Rzymianom. Cho¢ armia
rzymska byta uciele$nieniem niezréwnanej organizacji militarnej, najwicksze
mistrzostwo kunsztu atletycznego przypadto gladiatorom — wojownikom, zma-
gajacym si¢ na arenach przed publiczno$cia. Rzymski historyk Liwiusz opisat,
jak ci wojowie trenowali dziefi w dziefi w [udi (obozach kondycyjnych), wykonu-
jac éwiczenia z masa wlasnego ciata, ktére dzis zaliczylibySmy do zaawansowa-
nej kalisteniki. Przez ciggle powtarzanie réznych ruchéw gladiatorzy wyrabia-
li sobie taka site, iz wéréd ludu szeptano pogtoski, ze sa oni nieprawymi
potomkami §miertelnych kobiet i Tytanéw — mocarnych gigantéw, ktorzy w cza-
sach przed powstaniem ludzkoSci toczyli boje z samymi bogami.

Niewyobrazalna wytrzymato$¢ fizyczna, zapewniona gladiatorom przez ka-
listenike, w polaczeniu z wyszkoleniem w rzemio$le wojennym doprowadzita
w I'wieku p.n.e. nieomal do upadku imperium, gdy Spartakus wzniecit wraz z in-
nymi gladiatorami powstanie i zagrozil porzadkowi rzymskiemu. Czolowi wo-
jownicy armii powstafncow byli tak silni fizycznie, ze mimo stabego uzbrojenia
i ogromnej przewagi liczebnej Rzymian dziesigtkowali cesarskie legiony.

Niewgtpliwie starozytni mieli wiele réznych systeméw treningu kalistenicz-
nego. Z zachowanych opiséw oraz ilustracji wynika, ze ¢wiczenia z masa wla-
snego ciala wykonywane przez tych legendarnych wojownikéw 1 atletéw maja
niewiele wspdlnego z tym, co zwie sie ,kalistenika” dzisiaj. Daleki od stosunko-
wo mickkiego treningu typu aerobiku, system ich bardziej przypominat wspét-
czesng gimnastyke wyczynowa 1 byt bezsprzecznie nastawiony na progresywny

rozwdj sily 1 sprawnosci.
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Tradycja sity

Ta forma treningu fizycznego przetrwata upadek antycznych cywilizacji o cate
wieki. Przez wigkszg czes¢ historii ludzkosci przyjmowano jako oczywiste, ze
najlepsza metoda, dzigki ktérej atleta moze pomnazaé swa site, jest odpowied-
nia manipulacja masg wlasnego ciala zgodnie z zasadg rosnacego obcigzenia.

Stulecia ptynety, a wiedza starozytnych pozostawata zywa w obozach szkole-
niowych armii Bliskiego Wschodu. Do Europy wrécita z nowa moca w okresie
wypraw krzyzowych, niczym na poly zapomniany dawny znajomy, ponownie
przedstawiony wojowniczym Europejczykom. Wiadomo, ze lwig czeéé szkolenia
giermka, zanim zostawal rycerzem, stanowilo przygotowanie fizyczne. Istnieje
niemalo §wiadectw, iz przygotowanie to opieralo sie na kalistenice. Na kartach
iluminowanych manuskryptéw oraz na arrasach widzimy, jak giermkowie wy-
konujg podciagniecia (korzystajac z gat¢zi drzew lub z drewnianych stelazy),
a takze ¢wiczenia sitowe w pozycji odwréconej, przypominajgce pompki w sta-
niu na rekach.

Fakt, iz §redniowieczni wojownicy odbywali trening sitowy — setki lat przed
wynalezieniem sztang i hantli — nie podlega dyskusji. Rycerze zachodnich armii
sredniowiecza dysponowali wrecz niewiarygodna sita. Owczeéni komentatorzy
twierdzili, ze doborowi tucznicy Henryka V sg tak silni, iz potrafig wyrywaé drze-
wa z korzeniami. Mogt by¢ w tym element propagandy, jednak ocenia sie, ze
w pdzniejszych monstrualnych tukach wydobytych z zatopionego statku ,Mary
Rose” Henryka VIII sita naciagu ci¢ciwy dochodzita do 90 niutonéw (kg * m/s2).
Dzisiejsi tucznicy nie byliby w stanie postugiwaé sie takim sprzetem.

Przez caty okres renesansu te dawne metody zachowywaly sie w ramach szko-
lenia wojskowego, a szerzej upowszechniane w Europie byly za sprawg wedrow-
nych grajkéw, akrobatéw i zonglerow, ktérzy zarabiali na chleb, demonstrujac
wyczyny sifowe i gimnastyczne na dworach oraz podczas jarmarkéw w miastecz-
kach i wioskach. Umiejetnosci te dalej szerzyly sie w erze o§wiecenia, kiedy ce-
niono wszelkg wiedz¢ na kazdy temat jako wartoSciowa dla czlowieka.

Réwniez w XIX wieku ¢wiczenia sifowe z masg ciata byty powszechnie sza-
nowane. W istocie, jesli klasyczny okres starozytnej Grecji mozna okreslié¢ jako
ztoty wiek kultury fizycznej, nie ma watpliwosci, ze druga potowe XIX wieku
nalezy uzna¢ za kolejny zloty wiek. We wszystkich zakatkach gwattownie roz-
wijajacego si¢ $wiata specjaliSci w zakresie zdrowia doceniali i zaczynali nauko-
wo dokumentowac nieoceniong wartos§¢ treningu z masa ciata. W Prusach le-
gendarny dowddca wojskowy Friedrich Ludwig Jahn zaczal formalizowaé
praktyke treningu z masg ciata oraz minimalnym wykorzystaniem zaprojekto-
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wanego przez siebie sprzetu: drazka, porgczy réwnoleglych, konia i réwnowaz-
ni. Powstata dyscyplina, znana nam dzi§ jako gimnastyka sportowa.

Tradycja wedrownych pokazéw sily i akrobacji przetrwata w cyrku, dajac po-
czatek erze sitaczy. W Europie i Ameryce pojawily si¢ dziesiatki fenomenalnych
atletéw. Z okresu tego pochodzg takie stawy jak Arthur Saxon, G. W. Rolandow
i Eugen Sandow (na pot¢znej posturze tego ostatniego wzorowana jest statuet-
ka Mr. Olimpia — najbardziej prestizowa nagroda w dzisiejszej kulturystyce). Lu-
dzie ci nalezeli do najsilniejszych w historii, a z pewnoscig przewyzszali pod tym
wzgledem wspdtczesnych nam sterydowcéw. Saxon potrafil wycisnaé jedno-
racz 175 kg nad gtowe. Rolandow bez problemu darl naraz trzy talie kart (cos,
co wydaje sie catkowicie niemozliwe). Sandow przez samo natezenie si¢ rozry-
wal stalowe taficuchy oplecione wokét torsu. W budowaniu sity tych mezezyzn
istotng role odgrywata kalistenika. Pamigtaj, ze sztangi z regulowanym obcig-
zeniem oraz hantle zostaly wynalezione dopiero w XX wieku. Przed wprowa-
dzeniem tej innowacji znakomita wigkszo$¢ najbardziej muskularnych ciat na
$wiecie rozwineta sie dzieki balansowaniu na rekach i ¢wiczeniom na drazku.

Wielcy XX wieku

Jeszcze w pierwszej potowie XX wieku wigkszos¢ legendarnych postaci w §ro-
dowisku sitaczy zostata uksztaltowana dzigki treningowi z masa ciata. W tam-
tych czasach nie uznano by za silnego kogos, kto nie potrafi z tatwoscig wyko-
nywad przysiadow na jednej nodze, podciggac si¢ na drazku albo sta¢ na rekach.
Owszem, sztangi 1 hantle byly wlgczane do treningu, ale dopiero po opano-
waniu ¢wiczen z masa ciala.

Nawet zawodnicy wagi ciezkiej byli wow-
czas mistrzami zaawansowanej kalisteniki.
Brytyjski sifacz i péZniejszy zapasnik Bert
Assirati zdumiewal ttumy publicznosci w la-
tach 30., wyginajac si¢ w tyl do mostka przed
wyskokiem do stania na jednej r¢ce, mimo ze
wazyl ponad 110 kg. Do dzi§ Assirati pozosta-
je najciezszym sportowcem w historii, ktory
byt w stanie wykonac¢ niewiarygodnie trudny
»krzyz” na obreczach (rys. obok).
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W czasach gdy fundamentem
treningu sitowego byty jesz-
cze Cwiczenia kalisteniczne
wedtug starej szkoty, nie by-
to takiego zjawiska jak atle-
ta ,skrepowany masg miesni".
Prezentowane zdjecie, zro-
bione w latach 30., ukazuje
sifacza i zapaSnika Berta As-
siratiego, ktory z Tatwoscia
utrzymuje sie w staniu na
Jjednej rece. Assirati wazyt
ponad 110 kg.

W latach 40. 1 50. bodaj
najsilniejszym  atletg na
Swiecie byl kanadyjski tur
Doug Hepburn. Uwaza si¢
go za jednego z najwick-
szych mistrzoéw wszechcza-
sow w wyciskaniu. Wyry-
wal 500 funtéw (227 kg)
ze stojaka, a zza glowy wy-
ciskat 350 funtow (159 kg)
—wszystko w czasach, gdy nie bylo steroidéw i suplementéw. Mimo ze uginaly sie
pod nim wagi (wazyt 136 kg), Hepburn przyjat jako fundament swego treningu
sifowego éwiczenia z masg ciata — i widac bylo tego efekty. Tors miat wielko$ci
buicka, a spoczywaly na nim bary szersze niz przeci¢tna framuga. Chociaz radzit
sobie po mistrzowsku z podnoszeniem ci¢zaréw, swg fenomenalng site wyciska-
nia przypisywal opanowaniu pompek w staniu na rekach. W trakcie treningu ro-
bit je bez podparcia, a cz¢sto takze na specjalnych poreczach réwnolegtych, dzie-
ki czemu mégt schodzi¢ nizej niz mozna by normalnie. Ten gigantyczny mezczyzna
dowibd! raz na zawsze, ze wysoka masa mi¢$niowa nie stanowi bariery dla dosko-
natosci w kalistenice. Pomimo swej pote¢znej postury Hepburn nigdy nie byt skre-
powany masa mi¢$ni ani spowolniony, poniewaz na serio traktowat trening z ma-
sg ciata — postawa, ktérej tak rozpaczliwie brakuje dzisiejszym kulturystom.
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Zapewne ostatnim z wielkich mi-
strzéw Ewiczeh z masg, ciata byl ,,Najdo-
skonalej Zbudowany Mgzczyzna Na
Swiecie” Angelo Siciliano, znany lepiej
jako Charles Atlas. W latach 50. 1 60. Si-
ciliano sprzedat wysytkowo setki tysigcy
egzemplarzy swego kursu Dynamic Ten-
sion (Napiecie dynamiczne). Jego meto-
da stanowila potaczenie tradycyjnej ka-
listeniki z technikami izometrycznymi.
Charles Atlas nauczyl cate pokolenie
czytelnikow komiksow, ze nie musza Ewi-
czyC z cigzarkami, by nikt nie $miat
dmuchaé im w kasze.

Ale byl ostatnim z wymierajgcej rasy.

Angelo Siciliano, znany lepiej jako Charles Atlas,

w latach 50. i 60. sprzedat wysytkowo setki ty-
siecy egzemplarzy swego kursu Dynamic Tension.

Koniec pewnej ery

THAT MADEA MAN
OQUT OF “maAC”

Z biegiem kolejnych lat w drugiej potowie XX wieku zarzucono wiele dawniej-

szych systeméw i metod treningowych, tak iz zacze¢ly powoli zamierac. Pod wie-

loma wzgledami byta to bezposrednia i nieunikniona konsekwencja industria-

lizacji. Od czasu rewolucji przemystowej styl zycia czlowieka stawat si¢ coraz

bardziej zdominowany przez technologi¢. Trend ten zaznaczyt si¢ réwniez na

polu kultury fizycznej i metod treningu. XX wick byl swiadkiem istnej eksplo-

zji nowych technologii sportowych, w zwigzku z ktérymi zmienilo si¢ tez pode;-

Scie do treningu.

U zarania tych zmian pojawily si¢ sztangi z regulowanym obcigzeniem oraz

hantle. Oczywiscie sztangi i swobodne ci¢zarki wykonane z metalu znane byly

od stuleci, ale XX-wieczne podejicie do treningu zaczeto si¢ na dobre, gdy w 1900

roku brytyjski atleta Thomas Inch skonstruowal sztangg, w ktérej mozna byto
zmieniaé talerze. Wkrétce do zestawu treningowego zostaly dodane linki wycig-
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gu z regulowanym obcigzeniem, a potem niedtugo trzeba bylo juz czekaé na wy-
nalezienie maszyn treningowych, ktére nie wykazujg zadnego podobiefistwa do
swobodnych ci¢zarkéw i ktére opanowaly niemal calg scene treningowa. W la-
tach 70. nikt nie mogt powiedzied, ze jest kims, je§li nie trenowat na ,,nautilu-
sach” (maszynach oporowych, nazwanych tak ze wzgledu na wzorowanie ksztat-
tu dzwigni na muszlach skorupiaka z gatunku Nautilus). W catych Stanach
Zjednoczonych wyrastaly wtedy sifownie ze sprzetem Nautilusa, obecnie za$ trud-
no znalez¢ jakas sifowni¢ w dowolnym rejonie §wiata, ktérej nie zapetniatyby
skomplikowane i dezorientujace maszyny sifowe. Nawet sztangi i hantle zosta-
ty postane do kata, a co dopiero ¢wiczenia z masa ciata. Gdy przychodzity kolej-
ne dekady XX wieku, garstka szanowanych autorytetdow, takich jak Charles Atlas,

nie zdotata uratowac progresywnego treningu z masa ciata od wyginiecia.

ROZznica miedzy starg
i nowg szkotg kalisteniki

Wszystkie te wydarzenia w stosunkowo krétkim czasie radykalnie zmienily spo-
s6b wykonywania éwiczen fizycznych. Przy okazji tych zmian stracili$my co$ bar-
dzo wartoSciowego. Przez tysigce lat — niemal przez calg historie — ludzie, kt6-
rzy chcieli by¢ rosli i silni, wprawiali si¢ w ¢wiczeniach z masa swego ciata.
Z pokolenia na pokolenie przekazywano systemy wiedzy i wyrafinowane filozo-
fie takich metod i technik treningowych. Powstaly zdumiewajace (i jakze efek-
tywne) metodologie, nastawione na cele sitowe; metodologie inteligentne i pro-
gresywne, bedace owocem stuleci prob i bledéw. Te bezcenne systemy stuzyty
budowaniu sity atlety az do osiagni¢cia przez niego szczytu mozliwoéci nie tyl-
ko pod wzgledem sily, ale takze zwinnosci, motywacji i wytrwato$ci. To mam na
mysli, piszac o ,,starej szkole” kalisteniki.

Gdy w drugiej potowie XX wieku zaczeta sie¢ dominacja sztang i maszyn, ca-
ta te z trudem zdobyta wiedz¢ przesziosci potraktowano jako zbedny balast,
nicadekwatny w nowoczesnych czasach. Zaslepieni nowymi gadzetami i powia-
zanymi z nimi metodami ludzie coraz rzadziej odwotywali sie do wskazaf sta-
rej szkoty, az w konicu zaczela ona catkiem zanikad.

Dzis trening silowy z masa wlasnego ciata zostat prawie w petni zastgpiony
¢wiczeniami oporowymi na maszynach lub ze sztangg albo hantlami. Trening
z masg ciata postrzegany jest jak kulawy kompan tych nowych koncepcji i zo-
stal zepchnigty na margines. Umieje¢tnoSci i metody starej szkoty doznaly atro-
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fii z nieuzywania i przepadly. Zachowalo si¢ tylko najbardziej podstawowe mi-
nimum. Obecnie gdy ludzie — nawet tzw. eksperci — méwig o treningu z masa
ciata, odnoszg si¢ jedynie do elementarnych ¢wiczen dla poczatkujacych: pom-
pek, pelnych przysiadéw itd. Do nich dodaja jeszcze kilka zatosnych nowocze-
snych éwiczen, takich jak spiny na mi¢$nie proste brzucha. Cwiczenia takie ser-
wowane sa dzieciom w szkotach i rekonwalescentom albo wykonywane
w charakterze rozgrzewki lub w celu wyrobienia odrobiny wytrzymatosci. W po-
réwnaniu z podej$ciem tradycyjnym, akcentujacym ksztalcenie sity, mozna moé-
wié tu o ,nowej szkole” kalisteniki. Stara szkota — ktérej metody éwiczefi z ma-
sa ciata mialy stopniowo wyrabia¢ niewiarygodna sil¢ i moc — niemal zagineta.

Niemal.

Rola wieziefi w zachowaniu
starszych systemow

Jest jedno miejsce, w ktérym stara szkota kalisteniki nie wymarta; miejsce,
w ktérym dawne systemy ¢wiczeni zostaly doskonale przechowane niczym owad
zastygly w bursztynie — wig¢zienia.

Przyczyna tego jest oczywista. Rewolucja w zakresie sprzetu treningowego,
ktéra na wolnosci wyeliminowala starg szkote kalisteniki, nigdy nie zaszta w wie-
zieniach. Albo przynajmniej dotarta tam z wielkim opéznieniem. W latach 50.
i60. sitownie wyposazone w sztangi i hantle wyrastaly w USA jak grzyby po desz-
czu — ale nie za murami zaktadéw karnych. Pierwsze prymitywne dotki do ¢wi-
czefi z obcigzeniem zaczely sie pojawiaé tam pod koniec lat 70. ,Niezastagpione”
maszyny sifowe, na ktérych dorobita si¢ wigkszos¢ sifowni w latach 70. i 80., sg
nadal niedostepne w przewazajacej liczbie wigziennych sal gimnastycznych.

Efekt byt wiec taki, ze podczas gdy reszta $wiata treningu sifowego przecho-
dzita w XX wieku radykalna ,modernizacj¢”, wi¢zienia byly hermetyczng ban-
ka. Tradycje zamierajace w sifowniach w calym kraju trzymaly si¢ dobrze w za-
ktadach karnych, gdzie nie zaduszaly ich technologiczne nowinki ani pienigdze
pozwalajace na szpanerskie gadzety.

W XVII i XIX wieku zapuszkowani faceci, ktérzy umieli wykonywac trening
sitowy z masg ciata (akrobaci, cyrkowey, silacze), dzielili si¢ ta wiedza z innymi
wiezniami. Wiedza ta — stara szkota kalisteniki — byta tu na wagg zlota, skoro nie
bylo Zadnego wyposazenia oprocz pretéow krat nad glowa i posadzki pod nogami.
Tymczasem zachowanie sily i sprawnosci fizycznej mialo fundamentalne znacze-
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nie; nie bylo wtedy lekko. I dzi§ zycie w wigzieniu to nie wczasy, ale sto i wiecej lat
temu bylo jeszcze cigzej. Maltretowanie i zn¢canie si¢ stanowily norme; nikogo
nie dziwilo, ze wigZniowie zabijaja si¢ nawzajem czy powaznie rania. Goscie, kt6-
rzy uprawiali w celach éwiczenia sifowe, robili to po to, by utrzymadé sie przy zy-
ciu. Trenowali wigc z furig i wielkim samozaparciem, skoro sita byta sprawa zy-
ciaismierci. W tym sensie nie réznili si¢ oni od Spartan prowadzonych dwadziescia
cztery wieki wezesniej przez Leonidasa. I jedni, i drudzy polegali na swej sile fi-
zycznej, by przezyc, a w celu wyrobienia tej sity uprawiali tradycyjna kalistenike.

Poczatki wieziennego
treningu kondycyjnego

Do dzi§ wigZniowie na catym Swiecie éwiczg wedtug zasad starej szkoty kaliste-
niki. W trakcie dziesigcioleci, ktére spedzitem w wigzieniach stanowych, mia-
tem obsesj¢ na punkcie sity i sprawnosci fizycznej. Z czasem przerodzita si¢ ona
w obsesj¢ na punkcie treningu z masg ciala. Dopiero po kilku latach odsiadki
zaczatem rozumie¢ prawdziwg nature i warto$¢ produktywnych éwiczen tego ty-
pu, a trzeba bylo wielu nastepnych lat, bym zdotat ztozy¢ w catoéé rozsypane ele-
menty ,tajnej historii” starej szkoly kalisteniki i roli, jaka w jej zachowaniu
przypadla wi¢zieniom.

Czytatem wszystko, co mogtem znaleZ¢ na temat treningu i éwiczen fizycz-
nych oraz metod budowania ciata w warunkach braku sprzetu lub minimalnego
do niego dostepu. Miatem przywilej obserwowania, jak setki niewiarygodnie sil-
nych i atletycznie wyszkolonych w wi¢zieniu mezczyzn éwicza, korzystajac wy-
tacznie z masy swego ciata. Wielu z tych facetéw dysponowato fenomenalnymi
umiejetno$ciami, praktycznie olimpijska sprawnoscig i sita. Jednak z powodu ich
zagmatwanej biografii i po§ledniego miejsca na drabinie spotecznej nigdy nie zo-
baczysz ich zdj¢é w czasopismach ani nie przeczytasz o ich treningu. Widziatem,
co ludzie ci potrafig robi¢, i dtugo rozmawiatem z nimi o ich metodach. Miatem
zaszczyt zaprzyjaznic si¢ i spedzi¢ niemalo czasu z przedstawicielami poprzed-
niego pokolenia skazaficéw; z gos¢mi, pamigtajacymi sitaczy, ktérzy byli treno-
wani jeszcze przez stawy ze Ztotego Wieku kultury fizycznej; z goéémi, ktérzy po-
znali dawnych sitaczy, styszeli ich opowiesci i widzieli, jak trenuja. Postepujac
zgodnie z ich wskazaniami, bezlito$nie trenowatem siebie dniami i nocami, az
cate ciato mnie palito, a dlonie krwawily. Potem kierowatem treningiem setek
innych chetnych, dalej szlifujac swoja wiedze¢ o éwiczeniach z masa ciata.
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Postawitem sobie za cel, by wiedzie¢ na temat starej szkoly kalisteniki wiecej
niz ktokolwiek inny z zyjacych. W ciggu lat zgromadzitem cale stosy notatek. Wy-
bratem najlepsze pomysty i techniki ze wszystkich systeméw, ktére poznatem za
kratami, by opracowac doskonalg forme kalisteniki — metode, ktérg mozna stoso-
wac progresywnie w celu zdobycia tytanicznej sily, zwinnosci i kondycji; metode,
ktorej stosowanie nie jest uzaleznione od dostepu do wyrafinowanego sprzetu,
ktéra zabiera minimum czasu i jest jak najmniej skomplikowana.

System ten to sama $mietanka tego, czego si¢ nauczylem. Znany jest dzi$
pod nazwa Convict Conditioning (dost. zaprawa skazafica) i stanowi przedmiot tej
ksigzki. Jednak wbrew swej nazwie i pochodzeniu system ten nie jest koniecz-
nie przeznaczony dla wi¢zniéw. Ma do zaoferowania cata game korzysci dla kaz-
dego, kto chce stac si¢ skrajnie silny i wysportowany, a jednocze$nie pozostawacé

zdréow jak ryba.

Swiatta gasna!

Zauwazytem, ze kiedy opowiadam ludziom na wolnosci o morderczych, hardko-
rowych, wykonywanych do upadtego programach treningowych z masg ciata,
ktére regularnie odbywa si¢ w wigzieniach, niezmiennie spotykam sie z fala en-
tuzjazmu. Chlopaki lubig czegos takiego postuchaé! Po ozywionej rozmowie kul-
turysci i sportowcy o$wiadczaja mi z pelng szczero$cia, ze beda z oddaniem opa-
nowywali ¢wiczenia z masa ciata. A kilka tygodni potem dowiaduje si¢, ze nawet
nie sprobowali kalisteniki. Sg z powrotem w sifowni, éwiczac wylacznie na ma-
szynach i z wolnymi ci¢zarkami, podazajac donikad wedtug tych samych bez-
produktywnych programéw co wszyscy inni.

Nie winig ich za to. Ludziom trudno jest na serio przylozyé sie do metody
treningu, ktéra jest tak indywidualistyczna; ktérej nie stosuje, zdaje sie, nikt
po tej stronie muréw. Aby mie¢ motywacje do wlozenia energii w kalistenike we-
diug zasad starej szkoly, wickszo§¢ trenujacych musi dobrze poznaé pewne fak-
ty. Musza oni poznaé réznice, ktére dzielg bezskuteczne, kosztowne i szkodli-
we nowe metody éwiczen od skutecznych, darmowych i bezpiecznych sposobéw
progresywnego treningu z masa ciata — tradycyjnej sztuki, ktéra stanie sie prze-
tomowym ,,odkryciem” jutra.

Réznice migdzy kalistenika a nowocze$niejszymi metodami omawiam w na-

stepnym rozdziale.
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estem zywym dowodem na to, ze nie trzeba chodzi¢ do sifowni i uzywaé no-

woczesnych maszyn czy innego wypasionego sprzetu, by wyrobi¢ sobie po-

rzadne migsnie i wielkg site. Dowodami na to sa tez moi liczni ,,studenci”
za kratkami w wielu miejscach Stanéw Zjednoczonych.

Jednak moje metody sg tak odlegte od powszechnie przyjetego standardu éwi-
czen, ze wielu trenujacych moze mieé ktopot z zaakceptowaniem ich. Nie bez
powodu moje opinie sg tak rozbiezne z obecna ,norma”. Przychodze ze $rodo-
wiska, w ktorym nie bylto szejkoéw proteinowych, sztang ze zmiennym obciaze-
niem, maszyn treningowych; z twardego, szorstkiego §rodowiska, w ktérym fa-
ceci dysponujg tylko swoim ciatem, poktadami skumulowanej agresji i duza
ilo$cig wolnego czasu, po to by budowaé miesnie i potegowaé site. Wraz z wie-
loma innymi naleze do tych, ktérzy zrealizowali te cele. Zrobilismy to dzieki czer-
paniu z przeszfosci, wykorzystaniu wlasnego ciata i tradycyjnych, sprawdzonych
przez czas technik, nie dzigki ISnigcemu sprzetowi i gadzetom.

Niektérzy nigdy nie przyjma do wiadomosci, ze stara szkola kalisteniki sie
sprawdza, poniewaz przeszedlszy wspélczesne pranie mézgéw, uwazaja, iz do
urzeczywistnienia pelni swego potencjatu konieczny jest im nowoczesny sprzet
sifowniany. Jesli masz skorzystac z prezentowanego tu treningu, musisz by¢ go-
tow odlozy¢ na bok wszelka indoktrynacje i z géry uformowane opinie — przy-
najmniej do czasu wyprébowania moich metod w praktyce. W tym rozdziale
przedstawie ci, dlaczego to, co, by¢ moze, styszates o nowoczesnym treningu,
wprowadza w blad, jest watpliwe lub catkiem nieprawdziwe.
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Wspb6tczesna kultura fizyczna
— dziecko z nieprawego Toza

Kocham $wiat sily i sprawno$ci fizycznej. Ale kiedy widz¢ kierunek, w ktérym
zmierza trening i atletyka na wolnosci, bierze mnie niemal ch¢tka, by pojechac
do San Quentin i bi¢ pi¢Sciami w gléwna brame, zeby mnie zamkneli z powro-
tem. Gdy stara szkota kalisteniki zacz¢ta wymierag, taki sam los spotkat kultu-
re fizyczng w caloéci. Sytuacja treningu fizycznego nigdy w historii nie byfa tak
rozpaczliwie zalosna jak dzis.

Nigdy.

Niektérzy nie zgadzajg si¢ z taka ocena, wskazujgc na elitarnych sportow-
c6éw i rekordzistéw §wiata naszej ery jako na dowdd, ze naukowe podstawy tre-
ningu nigdy nie byly réwnie zaawansowane. Ale pomysl przez chwile o wspot-
czesnych czempionach i profesjonalistach, ktérych widzi si¢ podczas rozgrywek
w telewizji. Dzieki doniesieniom medialnym do opinii publicznej zaczyna w kon-
cu docieraé fakt, ze wigkszo$é czotowych sportowcdéw (czy wierzysz w to, czy nie)
osiaga swéj (chwilowy) niebotyczny poziom dzigki srodkom wzmacniajgcym, ta-
kim jak steroidy anaboliczne, analogi testosteronu, hormon wzrostu, insulina
i wiele innych substancji. Praktycznie wszyscy uprawiajacy intensywne dyscypli-
ny rywalizacyjne trzymaja si¢ dzigki Srodkom przeciwbélowym i uspokajajacym,
kortyzonowi oraz innym farmaceutykom analgetycznym i odprezajacym, ktore
pozwalaja stawom poradzi¢ sobie (znéw tylko chwilowo) z nienaturalnymi obcig-
zeniami treningu i zawodéw. Nie méwiac juz o narkotykach ,,rekreacyjnych”, kt6-
re dzi§ zalewaja §rodowisko profesjonalnego sportu — alkohol, marihuana, ko-
kaina, nawet hera (!) bywa w powszechnym uzyciu u stabszych psychicznie
zawodnikéw, ktérzy nie radzg sobie z presja rywalizacji.

A metody treningowe? Whrew temu, co mogles czytac lub slysze¢, bardzo nie-
wielu profesjonalnych zawodnikéw naprawde wie, jak prowadzi¢ przygotowanie
fizyczne. Na etapie szkoly §redniej (a czasem wezesniej) wigkszoS¢ fantastycz-
nie utalentowanych potencjalnych profesjonalistow zostaje dostrzezona i jest po-
tem calo$ciowo prowadzona przez selekcjoneréw i treneréw, ktérzy wykonuja

cate myslenie za nich.
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Smieré klubom fitness!

Chwilowo zignorujmy wi¢c profesjonalnych za-
wodnikéw i1 wspélczesnych olimpijczykow. Na
moment zapomnijmy tez o wi¢zniach iich me-
todach ¢wiczen. Co z reszta z nas?

Pozostali ludzie dowiadujg si¢ — z czasopism
i programoéw telewizyjnych, od guru fitnessu,
a nawet od instytucji prozdrowotnych — ze je-

§li chce sie by¢ w formie, trzeba i$¢ do sitowni
czy klubu fitness. Co to oznacza? Generalnie
spotykamy si¢ tam dzi§ z dwoma rzeczami: maszynami do treningu cardio oraz
z Cwiczeniami z obciagzeniem zewnetrznym (albo z cigzarkami swobodnymi, al-
bo na drogich maszynach oporowych).

Trudno wymyslic¢ co$ bardziej jalowego, przygnebiajacego i nudnego niz sznur
biezni i rowerkéw stacjonarnych we wspélczesnym klubie fitness. Wszyscy wi-
dzieliSmy te ¢wiczenia: dtugie rzedy bywalcoéw klubu, ktorzy w ciszy biegna do-
nikad, pedatujg w miejscu czy wchodza na nieistniejace schody —robiac to wszyst-
ko z minimalna intensywnoScig i nie zyskujac prawie nic w zakresie sprawnosci
fizycznej w realnym Swiecie.

A &wiczenia z obcigzeniem? Przewazaja tu dwa podejscia. Po pierwsze, ,,dam-
skie”, nastawione na ,tonus” mi¢$ni — ustaw maszyne na najmniejszy opor al-
bo wybierz najbardziej miniaturowe hantelki 1 zaczynaj monotonne liczenie.
Takie pozoranctwo moze dobrze prezentowac si¢ na tle chromowanego sprze-
tu, jesli masz kostium ze spandeksu, ale wierz mi, ze nie robi absolutnie nic dla
zdrowia oraz ma zerowe przelozenie na kondycj¢ 1 sprawnosé fizyczng,.

Na drugim koncu w treningu z obciagzeniem plasuje sie szkota ,macho”. Zasa-
da sg tu wyciskanie wielkich ci¢zaréw na fawce i duzo ugie¢ przedramion na bicep-
sy. Nie szkodzi, ze ¢wiczenia te rujnujg stawy i w praktyce nie dodaja niemal nic do
realnej, funkcjonalnej sity. Nie szkodzi, ze nowoczesny ,,bodybuilding” albo zanie-
dbuje, albo wrecz uszkadza te muskuty, ktore majg najwigksze znaczenie dla auten-
tycznej sily 1 atletyzmu — prostowniki grzbietu oraz mig$nie talii, dfoni, stop, szyi,
a takze glebiej polozone poprzeczny brzucha czy piericien rotatoréw barku. O ile
tylko wygladasz w t-shircie na napompowanego, wszystko w porzadku, prawda?

Dorzu¢my jeszcze tuitam troche glupawego, bo wykonywanego na pot gwizd-
ka, stretchingu, ktory zdaje si¢ psu na bude, i mamy co$, co jako zywo przypo-
mina przeci¢tny trening w klubie fitness, jaki rzekomo kazdy z nas powinien od-

bywac.
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Wspdtczesny przekret fitnessowy

Doceniam kazdego, kto jest w stanie ruszyC si¢ z kanapy i1 p6jS¢ potrenowac,
sp6jrzmy jednak na rezultaty, ktére uzyskuje przecig¢tny bywalec sifowni czy klu-
bu fitness. Jak bardzo przybliza si¢ do realizacji swoich celéw sprawnosciowych?
Smutna prawda jest taka, ze w wypadku wickszosci ludzi opisany powyzej ro-
dzaj treningu przynosi zaniedbywalnie mate korzy$ci pod wzgledem formy fi-
zycznej (by¢ moze réwniez ty zaliczasz si¢ do tego grona).

Zapaleficy uczeszezaja do sifowni w Swiatek 1 pigtek, ale poza drobnymi przy-
rostami na poczatku raczej nie zyskuja juz nic wigcej, nie moéwiac o osigganiu
szczytowe] potencjalnie formy. A chodzi tu o tych, ktérzy si¢ naprawde przykta-
daja. Tymczasem dziewi¢édziesiat procent ludzi, ktérzy zapisuja si¢ do sifowni,
rezygnuje w ciggu dwoch miesi¢ey z powodu braku efektéw. Czy mozna jednak
winié ich za strate motywacji po zobaczeniu tak miernych rezultatéw i zasma-
kowaniu metod, ktére na domiar ztego sa po prostu nudne?

W latach 50. pewna sie¢ sifowni w Kalifornii oferowata dozywotni karnet za
umiarkowana oplatg. Bez zadnych dodatkowych zastrzezen — wyktada si¢ pewna
sume na poczgtku i mozna trenowaé o dowolnej godzinie przez cate zycie. Swiet-
ny uklad, prawda? Swietny — dla sitowni. Ponad 99 proc. osob, ktére skusily sie na
oferte, zrezygnowalo po kilku miesiacach 1 nigdy juz nie wrécilo. Wlasciciele fir-
my znali si¢ oczywiScie na biznesie i znakomicie wiedzieli, ze tak wladnie si¢ sta-
nie. Odsetek rezygnujacych byl w sifowniach zawsze zdumiewajaco wysoki.

Czy tak bylo tez w twoim wypadku? Czy peten entuzjazmu i najlepszych che-
ci zapisate§ sie moze do sitowni, a niedtugo potem sie poddates? Statystyka wska-
zuje, ze nawet jesli nie dotyczy to bezposrednio ciebie, zapewne znasz takich, kt6-
rym si¢ to przytrafilo. Jesli jakas aktywnosé — np. trening w sitowni — jest
rzeczywiScie tak warto$ciowa i wzbogacajaca zycie, jak si¢ nam to przedstawia,
dlaczego odsetek rezygnacji jest tak wysoki? Odpowiedz tkwi czeSciowo w tym,
ze w praktyce ludzie nie uzyskuja takich efektow, jakich sie spodziewaja.

Pomijajac zas na chwile nieskutecznosé przecigtnych programéw treningowych
w sifowni, wszystko to jest szalenie niewygodne. Standardowa sesja w sifowni to
prawdziwa mitrega. Nie chodzi o sam trening — ale trzeba si¢ tam dostac. W si-
fowni musi by¢ duzo miejsca na caly sprzet. Z tego powodu wickszo$¢ wlascicie-
li nie moze sobie pozwoli¢ na wynajecie powierzchni w centralnych lokalizacjach
w mieScie; czesto wynajmujg lub kupuja powierzchnie pod miastem na terenach
przemystowych czy kiepsciejszych osiedlach. Wigkszos¢ trenujacych musi dojez-
dzaé samochodem albo §rodkami transportu publicznego. Poza tym przed tre-
ningiem wypada wzig¢ prysznic. Trzeba praé i suszy¢ kostium, przebierac sig, pa-
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kowac torbe (r¢cznik, woda do picia, suplementy, karnet) itd. Ilu ludziom chce
si¢ to regularnie robi¢ po dtugim dniu pracy lub nauki?

A kiedy juz si¢ dostaniesz na miejsce, nawet je$li masz z géry gotowy pro-
gram treningu, potrzebny sprzet jest czesto zajety wlasnie przez kogos innego.
Najgorzej jest w godzinach wieczornych. To zadna frajda watesac sie po sali pet-
nej stekajacych, przepoconych facetéw (chyba ze cie to akurat kreci).

Dlaczego ludzie w ogdle pakuja sie w taki bigos? Poniewaz stysza, ze aby zbu-
dowac sobie sif¢ 1 sylwetke, muszg to robi¢. Karnet do sifowni jest konieczny do
tego, by by¢ w formie. By mie¢ wyrzezbione mig$nie brzucha, trzeba korzystaé
z 1§niacych gadzetéw. By wyrobié sobie pot¢zne migSnie piersiowe, potrzebna
jest kosztowna, naukowo zaprojektowana maszyna treningowa. By ¢wiczy¢ bez-
piecznie i komfortowo, musimy mieé designerskie adidasy. By kipied energia, po-
trzebujemy zestawy proteinowe, szejki i inne suplementy.

Dlaczego to wszystko styszymy? Sprowadza si¢ to, moi drodzy, do pieni¢dzy. ,,Eks-
perci” zachwalajacy w reklamach taki czy inny sprzet ,nieodzowny” do wyrobienia
sobie miedni piersiowych czy brzucha, sg przeciez sprzedawcami. Podobnie z suple-
mentami diety. Czasopisma kulturystyczne, ktére opisuja profesjonalne suplemen-
ty dla bodybuilderéw, nie sa przeciez {inansowane przez fanéw kulturystyki. Pisma
te sa albo sponsorowane, albo (w wickszo$ci wypadkéw) wydawane przez firmy pro-
dukujace suplementy. A kulturysci, ktorych zdjecia ogladamy na ich famach, nie roz-
rosli si¢ dzi¢ki reklamowanym suplementom czy szejkom, tylko na steroidach.

Podobnie jak w wielu innych wypadkach we wspétczesnym $wiecie, napedza-
nym pogonig za pienigdzem, przedstawiana ludziom wizja produktéw koniecz-
nych do utrzymania formy jest wierutnym ktamstwem. To jeden wielki przekret.
Do wejScia na szczyty sity 1 sprawnosci fizycznej nie potrzeba tych wszystkich
wytworow 1 ustug.

Potrzeba ci tylko swojego ciata, wlaSciwej wiedzy i tony determinacji.

Podstawowe zalety treningu
Z masg ciata

Mogtbym napisac caly traktat o tym, dlaczego stara szkota kalisteniki to zupet-
nie inna liga niz nowoczesny trening sitowniany. Ale poniewaz nie mam tu az
tyle miejsca, ogranicz¢ si¢ do spraw podstawowych. Ponizej wymieniam sze§é
niezmiernie waznych obszardow, na ktérych stara kalistenika wygrywa z innymi,

bardziej nowoczesnymi metodami.
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1. Trening z masg ciata wymaga bardzo mato sprzetu

Nigdy nie stworzono — i nigdy nikt nie stworzy — systemu treningu sitowego,
ktory doskonalej spetnialby wymogi niezaleznosci i oszcze¢dnosci. Nawet naj-
bardziej zacietrzewiony zwolennik podnoszenia zelastwa musi przyznac, ze to
prawda.

Dla mistrza kalisteniki sprz¢tem treningowym staje si¢ jego wlasne ciato.
Do wigkszosci éwiczen nie potrzeba zadnego innego sprze¢tu, choc jesli cheesz,
¢wiczenia mozna wspomoc przez wykorzystanie przedmiotéw, ktére mozna zna-
lez¢ niemal w kazdym domu. Najbardziej potrzebne bedzie miejsce, w ktérym
mozna zwisa¢ na rekach. Na pewno da si¢ je znalezé, jesli tylko dobrze si¢ ro-
zejrzysz; moze to by¢ klatka schodowa, okno dachowe czy chocby gataz drzewa.
Nie potrzeba do tego sali gimnastycznej ani wielkiej przestrzeni, tylko tyle, ze-
bys si¢ po prostu zmieScit.

O ile w innych systemach treningu sitowego do wywolania oporu stosuje si¢
metalowe obcigzniki, linki, tancuchy i maszyny, o tyle w wiekszoSci éwiczen ka-
listenicznych eksploatuje si¢ forme sily oporu dost¢png bezplatnie — grawita-
cje. Skoro za$ nie potrzeba sprzetu, nie trzeba tez miejsca na jego przechowy-
wanie; domu nie zagracaja gryfy, talerze, hantle. Ponadto oznacza to, ze mozesz
trenowac, gdzie tylko zechcesz — na wakacjach, w pracy, podczas pobytu w in-
nym mieScie itd. Nie jeste$ skrepowany konkretna lokalizacja. Ten wlasnie czyn-
nik zadecydowat o tym, ze kalistenika przetrwata i rozkwitata w wi¢zieniach,
gdzie nie ma sprzetu treningowego, a skazany moze by¢ w kazdej chwili prze-
niesiony w inne miejsce, chocby do pojedynczej celi.

Innym wielkim plusem jest fakt, ze trening kalisteniczny jest darmowy. Zero
sprzetu to zero inwestycji, a brak sifowni to brak wydatkéw na karnet. Dozywotnio.

2. Trening z masg ciata rozwija uzyteczne,
funkcjonalne umiejetnoSci fizyczne

Kalistenika jest najwyzsza forma treningu funkcjonalnego. To kolejny powéd,
z ktorego jest tak popularna wsréd wiezniéw. Kiedy robi sie goraco, trzeba na-
prawde umie¢ si¢ ruszac. Strategia ,wszystko na pokaz” moze sprawdzac sie¢
w klubie nocnym, ale w pudle trzeba mieé realne umiejetnosci.

W naturalnym $wiecie czlowiek nie musi przerzucad sztang czy hantli. Nato-
miast zanim bedzie w stanie ruszy¢ jakikolwiek przedmiot, musi potrafi¢ sam sie
ruszac! Nogi powinny mie¢ dos¢ sily, aby z fatwoscig dZzwigac cigzar tutowia w wa-
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runkach ruchu sportowego, takiego jak bieg czy walka w r¢cz. Plecy i ramiona mu-
sza mie¢ site, by podciagnaé czy odepchnaé cate ciato w jakim$ kierunku.

Smutno jest patrze¢ na to, ze wielu dzisiejszych kulturystéw nie rozumie
tych prawd. Trenuja po to, by méc poruszaé przede wszystkim zewngtrznymi
przedmiotami. Moga w tym doj$¢ do wielkiej wprawy, ale praktyka taka prowa-
dzi do zaniedbania, a w konicu do atrofii elementarnej cechy w sporcie, ktorg
jest mobilnos¢. Znatem byczastych kulturystéw, ktérzy robili przysiad z 500 fun-
tami (227 kg) obciazenia, ale wchodzac po schodach, sapali jak staruszkowie.
Znam pewnego tréjboiste sitowego, ktéry potrafi wycisnaé na tawce 400 funtow
(182 kg), ale z najwickszg trudnoscia czesze sobie wlosy z powodu niezréwno-
wazonego, nienaturalnego rozwoju miesni.

Uprawianie kalisteniki nie spowoduje zadnego z tych probleméw z mobilno-
§cia, poniewaz jest to trening ciata w ruchu. Stara szkota kalisteniki nie tylko
zrobi z ciebie czlowieka supersilnego, ale tez —niezaleznie jak daleko posuniesz
sie na tym polu — coraz bardziej (a nie mniej) zwinnego i sprawnego ruchowo,
poniewaz wprawiasz mie$nie w sztuce poruszania przede wszystkim ciafa, a nie

zewngtrznych cigzarow.

3. Trening z masa ciata maksymalizuje site

Cwiczenia kalisteniki sa maksymalnie wydajne, poniewaz trenujg ciato w taki spo-
s6b, w jaki pracuje ono naturalnie — nie przez uruchamianie pojedynczych mig-
§ni (czy wrecz fragmentéw mieénia), ale jako zintegrowana catosé. Oznacza to,
ze réwnolegle z rozwojem mie$ni rozwijaja si¢ Sciggna, stawy i uktad nerwowy.

Wiasnie ta synergia w ruchu sprawia, ze kalistenika zapewnia tak zdumie-
wajaca site. Wielu treneréw — niewatpliwie pod wyptywem filozofii kulturystycz-
nej — uwaza, ze zrédtem sily s napakowane mig$nie. W istocie jednak to uktad
nerwowy uruchamia komdrki migéniowe, totez sita i moc sg w znacznym stop-
niu determinowane przez wydajno$§¢ systemu nerwowego. Neurologiczny kom-
ponent sily ttumaczy, dlaczego jeden cztowiek moze mie¢ duzo mniejsze mig-
$nie od innego, a jednak by¢ daleko silniejszy.

Wszyscy bardzo silni ludzie powiedzg ci, ze pod wzgledem praktycznej mocy
sita §ciegien jest wazniejsza od wielko$ci mi¢$nia. Cwiczenia kalisteniki trenuja
stawy i §ciegna w taki sposéb, w jaki naturalnie one pracuja, prowadzac do wyro-
bienia wiekszej sily niz éwiczenia z obcigzeniami zewngtrznymi (patrz tez punkt 4.).

Kolejnym powodem, z ktérego kalistenika tak wydajnie rozwija praktyczng
site, jest to, ze wymaga od sportowca trenowania wielu grup mig¢$ni naraz. Tak
na przyktad przysiad z obcigzeniem masa ciata éwiczy nie tylko migsnie czwo-
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rogtowe z przodu ud, ale tez migsnie posladkéw, plecéw, bioder, brzucha i talii,
a nawet migSnie palcéw nég. Prawidtowo wykonywany mostek éwiczy ponad set-
k¢ migsni. Fakty te znakomicie wspélgraja z podanym wyzej powodem 2., po-
niewaz ciafo naturalnie wyewoluowato do poruszania sie w sposéb ztozony, ho-
listyczny. Tymczasem wiele ¢wiczen kulturystycznych — zwlaszcza te wykonywane
na maszynach — sztucznie izoluje migsnie, powodujac ich niezréwnowazony roz-
woj 1 deficyty funkcjonalnosci. W bodybuildingu oraz w wielu formach podno-
szenia cigzaréw ruch jest Scisle ograniczony do pewnego prostego toru. Ozna-
cza to, ze obcigzony jest stosunkowo niewielki wycinek ciata, niekiedy tylko
pojedyncze migsnie. Natomiast w kalistenice trzeba poruszaé cate ciato. Wyma-
ga to koordynacji, synergii, zachowywania réwnowagi, a takze skupienia psychicz-
nego. Wszystkie te czynniki wyrabiaja oprécz sprawnosci mie$ni takze spraw-

no$¢ uktadu nerwowego.

4. Trening z masg ciata zabezpiecza i wzmacnia stawy

W wigzieniu trzeba byé silnym w kazdym calu, niezaleznie od swojego wicku.
Stabe czy obolale stawy narazilyby ci¢ na powazne zagrozenie, bez wzgledu na
to jak wielkie migsnie bys prezentowal. Moze cie zaskoczyé¢ ta wiadomo$é, ze
whadnie z tego powodu wielu skazanych celowo unika treningu z zewnetrznymi
cigzarami.

Jednym z gtéwnych probleméw wspétezesnych form treningu sitowego i opo-
rowego sg uszkodzenia powodowane w stawach. Stawy sa wspomagane przez de-
likatne tkanki migkkie — wi¢zadla, powigzi, kaletki i sciegna — ktére po prostu
nie sg przystosowane do znoszenia wysokoobcigzeniowego treningu ciezarowe-
go. Do szczegdlnie wrazliwych obszaréw naleza nadgarstki, tokcie, kolana, dol-
ny odcinek plecéw, biodra, okolica mi¢ini réwnolegtobocznych (przy topatkach),
kr¢gostup i szyja. Ponadto na kontuzje w éwiczeniach kulturystycznych ogrom-
nie narazone sg barki. Trudno znaleZ¢ szczeSciarza, ktéry po roku podnoszenia
cigzaréw nie odczuwalby chronicznych b6léw w zadnym z tych rejonéw.

Nie przyjmuj tego ode mnie nie stowo. WejdZ do dowolnej hardkorowej si-
towni, a zobaczysz gosci, ktérzy owijaja sobie taSmami nadgarstki i kolana, opa-
sujg tors wymyslnymi pasami i zakladajg ta§my stabilizujace wokét tokci. W szat-
ni cuchnie od masci z mentolem i réznych znieczulajacych mazidet — wszystko
po to, by utrzymac bol w ryzach. Problemy ze stawami to wierny kompan kul-
turysty. Pogtebiajg si¢ jeszcze bardziej, jesli zawodnik zacznie braé steroidy,
gdyz mieSnie zaczynajg si¢ wtedy rozrasta¢ w niewiarygodnym tempie — tak
wielkim, ze stawy nie dotrzymujg im kroku. Kiedy kulturysta dochodzi do czter-
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dziestki, dokonane sa juz trwale uszkodzenia, a bol towarzyszy mu na state bez
wzgledu na to, czy trening jest kontynuowany, czy nie.

Uszkodzenia te powstaja dlatego, ze ruchy wykonywane w kulturystyce sa
w duzym stopniu nienaturalne. Aby skoncentrowac si¢ przede wszystkim na
miesniach, zmusza sie ciato do dZzwigania wielkich zewnetrznych ci¢zaréw po
torach ruchu i pod katami, ktérych zwykle nie spotyka si¢ w zyciu. Jednym
ze skutkéw ubocznych tej mordegi jest olbrzymie obcigzenie dla stawow, ktore
narazone sa na znoszeniu tego horroru wielokrotnie przez diugie okresy. Skut-
kiem sa rozdarcia tkanek miekkich, stan zapalny Sciggien i inne schorzenia.
Rozwija si¢ stan zapalny stawéw oraz powstaje tkanka bliznowata, a nawet do-
chodzi do wapnienia, przez co stawy ostabiaja si¢ i usztywniaja. Cwiczenia kul-
turystyczne opracowane sa gléwnie z mysla o mi¢éniach, ktére adaptuja si¢
znacznie szybciej niz stawy; oznacza to, ze im bardziej muskularny staje si¢ bo-
dybuilder, tym wickszy jest opisywany problem.

Wykonywane poprawnie i po kolei éwiczenia kalisteniczne z tej ksigzki nie
wywolaja dolegliwosci stawéw. Przeciwnie, beda stopniowo wzmacniac stawy,
a takze sprzyja¢ wygojeniu dawniejszych kontuzji. Ten korzystny efekt zacho-
dzi z dwéch powodéw. Pierwszym sg elementarne prawa fizyki — stosowany opor
nigdy nie jest wiekszy niz masa trenujacego. Nie pojawiajg si¢ wiec grotesko-
we, przesadnie wielkie obcigzenia, tak uwielbiane przez kulturystéw. Drugi po-
wod wiaze sie z kinezjologia, czyli wiedza o ruchu. Méwiac z grubsza, cialo czto-
wieka wyewoluowalto w ciggu milionéw lat, przystosowujac si¢ do tego, by przede
wszystkim jak najwydajniej porusza¢ si¢ samo. Nie zostalo zaprojektowane do
regularnego dZwigania coraz wickszych ci¢zarow.

Kinezjolog moglby powiedzieé, ze ruchy stosowane w kalistenice sa bardziej
,autentyczne” niz te w bodybuildingu. Kiedy ciatlo musi unies¢ si¢ o wlasnych
sitach, np. w podciaganiu czy przysiadzie, struktura kostno-migsniowa natural-
nie przyjmuje optymalnie wydajny i naturalny uktad. Natomiast w podnosze-
niu ciezaréw nie dochodzi do takiego przybrania naturalnej postawy. Kultury-
sta uczy sie wykonywaé ruch catkiem nienaturalnie, tak aby zmaksymalizowac
udzial wybranych mig$ni.

Dobrym przyktadem ,autentycznosci” kalisteniki jest podciaganie si¢. Lu-
dzie ewoluowali — podobnie jak ich kuzyni z grona naczelnych — wciagajac sig
po galeziach na drzewa. To dziedzictwo anatomiczne jest wcigz obecne w na-
szym ciele, totez ludzie bardzo szybko i bezpiecznie wdrazajg si¢ do treningu
z podciggnieciami. Kulturystycznym odpowiednikiem podciagnigé jest wiosto-
wanie w pochyleniu, jednak ewolucja nie przygotowywata ludzi do wykonywa-
nia takiego ruchu i w konsekwencji wielu kulturystéw szybko nabawia si¢ kon-

tuzji kregostupa, dolnej partii plecéw oraz barkow.
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Autentycznym ruchom proponowanym przez kalistenike towarzyszy natural-
ny rozktad sit w stawach, taki, do jakiego zostaly przystosowane w toku ewolu-
cji. Skutkiem tego rozwijajg si¢ one proporcjonalnie do rozwoju systemu mic-
Sniowego, wzmacniajac si¢, a nie stabnac i zuzywajac. W miare jak tkanka staw6w
odbudowuje sig, uprzednio doznawane béle i strzykania stopniowo znikaja, a sta-
wy sg coraz lepiej zabezpieczone przed dalszymi kontuzjami.

5. Trening z masa ciata szybko wyrabia doskonatg sylwetke

Gléwnymi celami treningu powinny byé sita i zdrowie. Masz by¢é maksymalnie
silny i sprawny az do péznej starosci. Kalistenika to oferuje.

Ale szczerze przyznajmy: wszystkim nam zalezy tez na odrobinie mieéni.
Moze nawet wigcej niz odrobinie. Wielka, barczysta postura przyczynia sie do
poczucia wiasnej wartosci oraz wysyla do innych samcéw sygnal: ,nie brachaj
mi”. To wazny element kultury wi¢ziennej. Na wolnosci za$ nie szkodzi tez
w kontaktach z paniami.

Uprawianie nowoczesnej kalisteniki stuzy gféwnie budowie wytrzymatosci
oraz acrobowemu wzmocnieniu tonusu, ale praktycznie nie robi nic pod wzgle-
dem postury. Natomiast kalistenika wedtug starej szkoly wrzuci bryty mieéni na
kazdy szkielet, rozwijajac optymalng posture najkrétsza mozliwa droga. Co wie-
cej, finalnym rezultatem nie bedzie szpanerski, sztucznie napompowany ko-
stium goryla, jaki nosza naszprycowani steroidami kulturysci. Ciato bedzie na-
turalnie zbudowane, zdrowe i doskonale proporcjonalne jak u greckich atletéw,
na ktérych wzorowano 6wezesne posagi bogow, do dzi§ uznawane za archetyp
doskonatosci ciata.

W erze przed steroidami za czlowieka o najbardziej muskularne;j (a jedno-
cze$nie estetycznej) budowie ciata powszechnie uwazano Johna Grimeka. Zdo-
byt on tytut,,Perfect Man” w 1939 roku oraz byt jedynym mezczyzna, ktéry dwu-
krotnie zostal uhonorowany jako ,Mr. America” (w 1940 i 1941). Jego postura
wzbudzala i nadal wzbudza podziw. Twardy i meski, Grimek byt klasa dla sie-
bie. A w odréznieniu od dzisiejszych, skr¢powanych masg micsniowa kultury-
stow miat tez fenomenalng sprawnos$¢ sportowa. Na zakoficzenie pewnej sesji
fotograficznej przekoziotkowal do stania na r¢kach, wykonat w tej pozycji pomp-
k¢, po czym opuscit nogi do tylu, robigc perfekcyjny mostek, a nastepnie roz-
kraczyl nogi, siadajac w szpagacie. Grimek byt zapalonym ci¢zarowcem, ale
twierdzil, ze wiele masy migSniowej swego torsu nabrat dzicki éwiczeniom w sta-
niu na rckach. Zachwalat zalety kalisteniki, jednak — jak si¢ zdaje — niewielu go

stuchato.
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By zyska¢ bezdyskusyjny dowéd, ze trening z masg ciata moze rozwingc¢ u czto-
wicka masywna, muskularna posturg, poogladaj zawody w gimnastyce sporto-
wej mezczyzn, kiedy bedzie najblizsza transmisja w telewizji. Faceci ci maja po-
tezne bicepsy, bary jak kokosy, a mi¢énie najszersze grzbietu wygladaja u nich
jak skrzydta — wszystko dzieki poruszaniu wlasnym ciatem whrew sile cigzenia.

W sposéb, w jaki wszyscy ludzie kiedys trenowali.

Legendarny John Grimek zabiera sie do przedarcia grubej ksigzki telefo-
nicznej, co czynit z YatwoScig, z jaka przecietny cztowiek drze kartke
papieru. Jego potezne ramiona mierzyly ponad 45 centymetrow w obwodzie
(przy wzroscie 175 cm). Cztowiek ten nabra® takiej sity i masy mieSni
w epoce przed steroidami, a trenowat z reguty po catym dniu pracy w hu-
cie stali. Istotna role w jego sukcesie odegrata tradycyjna kalistenika.
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6. Trening z masa ciata normalizuje
poziom tfuszczu w organizmie

Konwencjonalny bodybuilding cz¢sto sktania do przejadania sie. Zapomnij o fo-
tografiach smuktych profesjonalistéw, ktére widaé w czasopismach — nie ma si-
ty, by wygladali tak na co dziefi. Robig te zdjecia w trakcie krotkiego sezonu
turniejowego po miesigcach Scistej i niezdrowej diety. Poza sezonem ludzie ci
sq znacznie cigzsi, dzwigajgce 10, 15 i wigcej kilograméw zbednej tkanki ttusz-
czowej. A méwimy tu o najlepszych z najlepszych. Przecig¢tny kulturysta jest
w duzo gorszej sytuacji. Pisma, ktére czytuje, zapamictale wmawiajg mu, ze
potrzeba mu znacznie wigcej biatka, niz faktycznie potrzeba (w cynicznym da-
zeniu do sprzedazy suplementéw), i w rezultacie opycha sie budujacg miesnie
zywnoScig, kiedy tylko moze. Poniewaz wickszo§¢ amatorskich kulturystéw nie
bierze wielkich dawek steroidéw, przemiana materii nie jest u nich wystarcza-

Jaca do przerobienia tych wszystkich dodatkowych kalorii na miesnie. W kon-

sekwencji wigkszos¢ z nich robi si¢ przekarmiona i pucutowata, gdy zaczynaja
podnosi¢ powazne ciezary.

Trening z cigzarami i psychologia przejadania si¢ ida rcka w reke. Przed
trudng sesjg cztowiek przekonuje siebie, ze jesli zje wiccej, bedzie lepiej pod-
nosit zelastwo i przybedzie mu wiecej miesa. Po cigzkiej sesji organizm jest
sztucznie pozbawiony Srodkéw odzywezych i stosownie do tego wzrasta apetyt.

Zupelnie inna dynamika pojawia sie, gdy zawodnik na serio wezmie si¢ do
kalisteniki. O ile nadwaga i kulturystka to najlepsi przyjaciele, o tyle nadwaga
i kalistenika sg naturalnymi wrogami. Jezeli twoim celem jest wiosfowanie
wopadzie z cigzarem 180 kg, mozesz si¢ przejadaé, ile tylko zechcesz, a pewnie
1 tak dopniesz swego pomimo dZzwigania na sobie zb¢dnej masy. Nie mozna na-
tomiast postawic sobie za cel podciagnieé jednoracz bez jednoczesnego kontro-
lowania masy ciafa. Nikt nigdy nie poprawit wynikéw w kalistenice przez spa-
sienie si¢ jak Swinia.

Celem kalisteniki jest mistrzowskie opanowanie podnoszenia wlasnego cia-
ta. Im jestes t¢zszy, tym trudniejsze si¢ to staje. Od kiedy cztowiek zaczyna re-
gularnie éwiczy¢ wedlug tej metody, podswiadomosé szybko zauwaza zwiazek
mi¢dzy mniejsza masg ciata a tatwiejszym treningiem i odpowiednio reguluje
apetyt oraz zwyczaje zywieniowe. Tak naprawde sie dzieje; widziatem to wielo-
krotnie. Faceci, ktorzy zabieraja si¢ do treningu kalistenicznego, tracg zbedne
kilogramy. Sprébuj, a sam sie przekonasz.
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Swiatta gasna

Ksigzke te beda czytali bardzo r6zni ludzie. Znajdg si¢ wiréd nich nowicjusze,
chcacy nabraé troche sity i mie$ni na droge przez zycie. Duzg grupe czytelni-
kéw beda stanowié entuzja$ci kulturystyki, trenerzy dyscyplin sitowych oraz sta-
li bywalcy sitowni, poszukujacy dodatkowych technik i metod, ktére mogliby do-
rzuci¢ do swojego repertuaru — moze kiedy sg na wakacjach, w okresie chwilowego
odstawienia ciezaréw lub przebywajg z dala od sali gimnastycznej. Ksigzke te
beda czytaé tez niektorzy wieZniowie, zainteresowani poznaniem idealnego tre-
ningu do przeprowadzenia w celi. Trafia si¢ takze pojedynczy teoretycy kultu-
ry fizycznej, po prostu ciekawi, jak robimy to za kratkami.

Niezaleznie do ktérej z tych kategorii si¢ zaliczasz, mam nadzieje, ze udato
mi si¢ zachecié cie do przemy§lenia wartosci treningu z masg ciala. Z pasja od-
daje sie szerzeniu tej idei, gdyz wiem, ze wszyscy dzisiejsi sportowcy moga
ogromnie duzo zyska¢ dzieki wiedzy i metodom, ktére przetrwaly w wie-
zieniach i zakladach karnych. Dla mnie ksiazka ta jest czym$ wigcej niz ze-
stawem ¢wiczen. To manifest, rewolucjonizujgcy wspélczesny trening sifowy —

manifest wigznia.






omysl na t¢ ksigzke narodzit sie, gdy przebywatem w Zaktadzie Karnym
PAngola. Byl to szdsty rok odsiadywania przeze mnie oSmioletniego wyro-

ku. Do tego czasu jako ,trener” doprowadzitem juz wielu facetéw do osia-
gniecia szczytowej formy. W rezultacie miatem wielki stos luznych notatek,
uchwyconych pomystéw, zapisanych byle jak programéw treningowych — wszyst-
ko zwiazane w duzej tekturowej teczce.

Pomyst napisania ksigzki nie wyszedl w zasadzie ode mnie. Nie wyszedt na-
wet od wspélwigznia, tylko od straznika o imieniu Ronny. Ronny byt wielkim,
rozro$nigtym Murzynem. Zaskarbil sobie spory szacunek osadzonych, ponie-
waz byt liczacym si¢ na lokalnej scenie trojboista, wielkim jak ciezaréwka i nie-
wiele mniej silnym. Chociaz méwit przyciszonym glosem, nie dopuszczat, by
ktokolwiek odwinal przy nim jakie§ numer. Z pewno$cia nie chciatbys, zeby cie
pacyfikowal, bo niemalze wyrywat przy tym reke.

Z reguly miatem z nim dobre uktady, cz¢$ciowo z powodu naszych wspdlnych
zainteresowan wyrabianiem sily. Czasem w trakcie wieczornego obchodu za-
trzymywal si¢ przy mojej celi 1 gadaliSmy o takim czy innym ¢wiczeniu albo opo-
wiadatem mu co$ z historii zelaznych sportéw. Gdy pewnego dnia przedstawia-
fem subtelne detale treningu w staniu na rekach, nagle rzucit: ,Wiesz co?
Powinienes$ to spisac¢. Nikt po drugiej stronie nie wie juz nic na ten temat. To
wszystko przepadlo”. Znajac pisma i ksigzki kulturystyczne, ktore od lat czyta-
tem w bibliotekach wigziennych oraz na wolno$ci, musiatem sie z nim zgodzié.

Przez kilka nast¢pnych lat stopniowo przektadatem swoje zapiski o éwicze-
niach i metodach w forme ksigzki. Nie bylo to zbyt trudne w tym sensie, ze sys-
tem juz istnial; nauczalem go od lat. Jednak skondensowanie i przedestylowa-
nie wszystkiego do rozmiaru niewielkiego podrecznika wymagato wiele wysitku.
Pisanie bylo dla mnie zupetlnie nowym zajeciem, ale powoli wciggatem sie, ko-

rzystajac z wolnych godzin.
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Niniejsza ksiazka jest owocem wszystkich tych wysitkéw. Pomyslatem, ze
Czytelnikom moze byc¢ tatwiej przyswoi¢ moje nauczanie, jesli oméwie w tym
rozdziale strukture podrecznika, tak by wiedzieli, czego si¢ spodziewac i w jaki
spos6b optymalnie korzystac z ksiazki. W trakcie prezentacji chee przedstawié
réwniez niektére fundamentalne koncepcje ,wi¢ziennej zaprawy”, w szczegol-
nosci ,wielka szostke” 1 ,,dziesi¢é krokow”.

Oto streszczenie istoty ksigzki.

GZESC PIERWSZA
NA POCZATEK

W czescl I podaje szerokie tlo ,wieziennej zaprawy”. Jest tu wstep, rozdzial
o starej szkole kalisteniki, rozdziat o zaletach treningu z masg ciata w poréw-
naniu z nowoczesnym treningiem w sitowni oraz biezacy rozdziatl. Teksty te za-
wieraja wszystko, co powinienes wiedzie¢ o teorii tego systemu, jego naturze oraz
plynacych zen korzysciach. Pisz¢ tez co nieco o dlugiej tradycji treningdéw w wie-
zieniach oraz o historii przedstawianego systemu. Jest to istotne, by sprostowaé
wszelkie falszywe informacje z nicautentycznych zrédet, jakie mogte§ zastyszeé
na temat treningéw odbywanych przez wi¢zniéw czy na temat kalisteniki.

GZESC DRUGA ’ , '
,WIEKA SZOSTKA” — MOC CWICZEN

Druga czeS¢ ksiazki zawiera samo geste na temat systemu treningowego. Jak
wskazuje tytul, system ten koncentruje si¢ wokoét szeSciu éwiczen, okreslonych
jako ,wielka széstka”.

Jak powie ci kazdy kompetentny trener cigzarowy, istnieja tysigce éwiczen,
ktére mozna wykonywac w celu wytrenowania mi¢$ni, niemniej naprawde do-
bry program wymaga tylko kilku zasadniczych, fundamentalnych. Jest tak dla-
tego, ze cho¢ w ciele znajduje si¢ ponad pieéset roznych mig$ni, ewolucja przy-
stosowala je do wspdlpracy —w harmonii zaréwno z sobg nawzajem, jak i z reszta,
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organizmu. Cwiczenie mie$ni pojedynczo ignoruje ten fakt, powstrzymujac na-
turalne instynkty ciala do dziatania jako skoordynowana, wewnetrznie powia-
zana calo$¢. Totez w celu prawidlowego wyéwiczenia migsni najlepiej jest wy-
braé¢ mozliwie najmniejszg liczbe éwiczen, ktére beda wszechstronnie trenowaé
ciato, a potem wprawiac si¢ w nich i budowaé z nimi coraz wickszg site.

Wielka szostka

W prezentowanym systemie wystepuje sze$¢ zasadniczych éwiczen, z ktérych ko-
rzystamy do trenowania catego ciata — od mie$ni na czaszce do palcow stép! Se-
lekcja tych szesciu éwiczeni dokonata si¢ w toku wielowiekowej tradycji na pod-

g
TABELA 1.

Cwiczenia ,wielkiej széstki" 5’

l!yu?q? ) &
Technika Gtowne trenowane grupy miesni X Mo
1. Pompki Miesnie piersiowe (wiekszy i mniejszy), obojczykowa

(przednia) czeS¢ mieSnia naramiennego, triceps

2. Przysiady Migsnie czworogtowy ud, posladkowe, mieSnie tylnej
i przySrodkowej grupy ud, tydki, stopy

3. Podciagniecia Miesied najszerszy grzbietu, obty, czworoboczny
i rownolegtoboczny, bicepsy, mieSnie przedramion
i dtoni

4. Wznosy nog Miesiei prosty brzucha (,szeSciopak"), mieSnie sko-
Sne (w talii), zebate (zewnetrzne mieSnie zeber),
migdzyzebrowe, przepona, miesiefi prosty uda (z grupy
czworogtowego), krawiecki, caty kompleks z przodu

bioder
5. Mostek Wszystkie mieSnie kregostupa, dolnej partii plecow
i tytu bioder oraz dwugtowy uda
6. Pompki Triceps, cata obrecz barkowa, mieSnie czworoboczny,
w staniu dtoni, palcow i przedramion
na rekach
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stawie prob i bledéw oraz elementarnej wiedzy z zakresu anatomii i kinezjolo-
gii. Cwiczenia te zostaly wymienione w tabeli 1 wraz z zasadniczymi grupami
mieéni, ktore wyrabiaja. Nawet pobiezne spojrzenie na nig wystarcza, by stwier-
dzi¢, ze ,wielka szostka” uruchamia wszystkie gléwne grupy mieéni w roli gtow-
nych czynnikéw ruchu.

Wyselekcjonowane ¢wiczenia znakomicie si¢ uzupetniaja. O ile mostek trenu-
je niemal calg grzbietowg strone ciala, o tyle wznosy nég zajmuja si¢ strong czo-
fowa. Pompki ¢wiczg mi¢Snie pchajace gérnej polowy ciata; podciaganie — mie-
$nie ciggnace itd. Nic nie zostalo pominig¢te. Ponadto obszary oddziatywania wielu
éwiczen czesto zachodza na siebie. Oprécz gruntownego trenowania wymienio-
nych gtéwnych grup pompki éwicza tez migénie proste brzucha, mostek ¢wiczy tri-
cepsy itd. Tabela wskazuje tylko zasadnicze grupy docelowe kazdego ¢wiczenia.

7 tego krétkiego zestawienia widaé, ze ,wielka szbstka” w zupetnosci wy-
starcza do przeéwiczenia catego ciata. Dodanie czegokolwiek byloby przedo-
brzeniem; ujecie czegokolwiek tworzyloby luki w twojej sprawnosci.

DziesieC krokow

Wprawianie si¢ w treningu wysokopowtérzeniowym nie jest niczym nagannym.
Jak jednak wyja$niatem w rozdziale 2, dodawanie kolejnych powtérzen w serii
pompek czy podciggnieé podnosi wytrzymato$é, natomiast tylko w minimalnym
stopniu zwicksza site 1 mas¢ mi¢sni. Tymczasem wlasnie sita 1 masa sa kluczo-
wymi czynnikami niemal w kazdym wieziennym programie treningowym i za-
sada ta jest tez przewodnig w prezentowanym tu systemie. Z tego powodu kaz-
de z szeSciu podstawowych ¢éwiczen zostato podzielone na dziesie¢ sktadowych.

Tych dziesig¢ ¢wiczen nazwatem , dziesigcioma krokami”, poniewaz pozwa-
lajg zawodnikowi stopniowo przechodzi¢ na coraz wyzszy poziom trudnosci ru-
chu od wersji dla poczatkujacych po klas¢ mistrzowska. Oczekuje sie od ciebie,
ze bedziesz powoli wspinat si¢ po tej drabinie.

Dziesie¢ krokéw to wariacje na temat ,wielkiej szostki”. W drugiej czesci
ksigzki kazdemu ¢wiczeniu z ,wielkiej szostki” jest po§wigcony osobny rozdziat,
ktory zawiera wszystkie szczegdly dziesieciu krokéw. Tak na przyklad rozdziat
o przysiadach podaje informacje o dziesigciu réznych éwiczeniach. Wszystkie sg
one odmianami ruchu przysiadu i sg uporzadkowane wedlug wzrastajacej trud-
noSci od 1 do 10.

Krok pierwszy (przysiad w staniu na barkach) jest najprostsza wersjg, a dzie-
siaty (pelny przysiad na jednej nodze) — najtrudniejszg. Prawie kazdy bedzie
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w stanie z miejsca wykonac przysiad w staniu na barkach niezaleznie od tego,
jak czuje si¢ staby czy niezdréw. Z kolei niemal nikt bez weze$niejszego przygo-
towania nie be¢dzie mégt zrobi¢ pelnego przysiadu na jednej nodze, bez wzgle-
du na to jak jest wysportowany czy silny. Celem takiego uszeregowania jest po-
zwolenie, by cztowiek — ktory éwiczy samodzielnie i bez zadnego sprzetu, petniac
jednoczesnie rolg wlasnego trenera — mégl doj$é stopniowo do umiejetnosci wy-
konywania pelnych przysiadéw na jednej nodze w seriach po 20-50 powtdrzen.

TABELA 2.
Dziesiec krokow w przysiadach

Krok 1. Przysiady w staniu na barkach

Krok 2. Przysiady scyzorykowe

Krok 3. Przysiady wspomagane

Krok 4. Potprzysiady

Krok 5. Pefne przysiady

Krok 6. Przysiady waskie

Krok 7. Przysiady nierdwne

Krok 8. Potprzysiady na jednej nodze

Krok 9. Przysiady na jednej nodze z asysta
Krok 10. Przysiady na jednej nodze

Gosc¢, ktory opanuje dziesi¢é krokéw, bedzie miat silniejsze, zdrowsze i spraw-
niejsze nogi niz dowolny bywalec sitowni, ktéry robi przysiad z obcigze-
niem 200 kg. Dziesiaty krok to ogromny wyczyn atletyczny. Niemniej do tej po-
ry tylko nieliczni mieli dostep do tradycyjnej wiedzy o tym, jak doj$é do tego
wyczynu. NajczeSciej gdy ludzie probuja wykonac kontrolowany przysiad na jed-
nej nodze, nawet pojedyncze powtdrzenie okazuje sie dla nich niemozliwe. Gdy-
by jednak znali zasad¢ dziesi¢ciu krokéw, opanowaliby ¢wiczenie catkiem szyb-
ko, zyskujac przy okazji niemalo sprawnosci i satysfakeji.

Metoda dziesig¢ciu krokéw jest bodaj najwazniejsza i najbardziej rewo-
lucyjng cecha proponowanego systemu. Znajomos¢ jej i prawidtowe zasto-
sowanie moze w krotkim czasie zrobi¢ ze szczawia twardziela. Z tego powodu
wiedza o tym systemie jest zazdro$nie strzezona przez ludzi, ktérym powierza-
tem ja za kratkami. Wiedza to potega. Informacje te bardzo rzadko wydostaja
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sie poza mury wi¢zienia; nic na ten temat nie bylo nigdy publikowane. Ksiaz-
ka, ktérg trzymasz w reku, to pierwsza prezentacja detali zwigzanych z dziesi¢-
cioma krokami na uzytek szerszej opinii publicznej.

Jedno jest pewne. Wielu facetéw w pudle porzadnie si¢ na mnie wscieknie

za wystawienie tego systemu ot tak, ,na widok publiczny”.

Kroki mistrzowskie

Celem stopniowego przechodzenia przez coraz bardziej zaawansowane wersje
¢wiczen jest opanowanie umiej¢tnosci najtrudniejszego wariantu, dziesiatego
kroku z zestawu. Poniewaz te ostatnie kroki stanowia ukoronowanie poszcze-
g6lnych ¢wiczen, okresla si¢ je nickiedy jako mistrzowskie. W odniesieniu do
ywielkiej szostki” istnieje zatem sze$¢ krokédw mistrzowskich, do ktérych wyko-

nania i perfekcyjnego opanowania powiniene$ perspektywicznie dagzy¢. Wymienia

je tabela 3.
TABELA 3.
Kroki mistrzowskie

Pompki Pompki na jednej rece

Przysiady Petne przysiady na jednej nodze 3 “ ‘.‘) &
L 2 1Y

Podciggniecia Podciagniecia na jednej rece - “""’ “’ oy

= <

Wznosy ndg Wznosy prostych nog w zwisie \"l X \ ‘;“
’%

Mostek Most zwodzony" %5-

Pompkii Pompki w staniu na jednej rece

w staniu

na rekach

Bardzo niewielu sportowcéw byloby w stanie wykona¢ catg te széstke w dosko-
natej formie 1 z wicloma powtérzeniami, cho¢ znajdziesz pewnie kilku trenuja-
cych, ktorzy potrafiliby zrobi¢ jeden, moze dwa z sze$ciu krokéw mistrzowskich.
Jest tak dlatego, ze wigkszoS$¢ ludzi specjalizuje si¢ w jakim§ zakresie, a bardzo
niewielu trenuje tak, by cate ciato byto wszechstronnie silne i sprawne. To po-
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wazny blad. Dlatego wlasnie spotkasz mezczyzn, ktdrzy poradzg sobie np. z pomp-
kami na jednej rece, ale — poza gronem najtwardszych wiezniéw czy elita gim-
nastykéw — nie trafisz na takiego, ktéry prawidtowo wykona cata széstke. Tylko
garstka sportowcéw na $wiecie jest w stanie perfekcyjnie wykonaé wszystkie
kroki mistrzowskie ¢wiczen ,wielkiej sz6stki”. Postandw zostaé jednym z tych

nielicznych.

Karty progow

W kazdym rozdziale poswigconym poszczegdlnym ¢wiczeniom po szczegdtowym
wyjasnieniu dziesi¢ciu krokéw znajdziesz przejrzysty i zwiczla ,karte progow”,
czyli podsumowanie, ktére pomoze ci w realizacji dziesieciu krokéw. Sg one tam
wymienione po kolei wraz z informacjami potrzebnymi do oceny, czy osiggna-
tes juz prig przejscia w danym ¢wiczeniu, czyli czy mozna powiedzieé, ze opano-
wale§ dany krok i mozesz zabra¢ si¢ do nastepnego. Przestrzeganie tych wska-
zéwek jest bardzo wazne, poniewaz préby zbyt szybkiego gnania do przodu
prowadza z reguly do katastrofy — do zlej techniki ¢wiczenia, kontuzji i utraty

motywacji.

Odmiany

Rozdzialy na temat éwiczen z ,wielkiej szostki” koriczg sie ustepem pt. Odmia-
ny. S tu podane najrozmaitsze warianty ¢wiczenia, nie wszystkie zawarte w ra-
mach dziesi¢ciu krokéw. Czesciowo dlatego, ze nie wszystkie sa tego warte,
a czeSciowo dlatego, ze dolgczenie kazdego mozliwego wariantu niepotrzebnie
przetadowatoby program.

Tak na przyktad pompki na porg¢czach ¢wiczg podobne micénie jak zwykte
pompki, totez podane sg jako ich odmiana. Sklony tygrysie (tiger bends) to styn-
ne dawne ¢wiczenie spokrewnione z pompkami w staniu na rekach. Przysiady
wyskokowe oraz wskoki na podwyzszenie (box-jump) sa eksplozywnymi wersja-
mi przysiadow.

Warianty te nie stanowig zamiennikéw dla dziesi¢ciu krokéw. Niemniej war-
to je zna¢ na wypadek, gdyby$ miat fantazj¢ wprowadzié troche urozmaicenia
do swoich sesji albo gdyby$ musial nieco zmodyfikowac¢ trening, muszac uwzgled-

nic¢ jakies$ ograniczenia wynikajgce z doznanego urazu.
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GZESC TRZECIA ’
JAK SAMODZIELNIE PROWADZIC
SWOJ TRENING

W wigzieniu nazywano mnie El Entrenador (hiszp. trener), poniewaz bylem

sktonny, za okres§long oplata, nauczac technik wyrabiania sity. Nalezatem jednak

do wyjatkow. Wiedza to klucz do potegi, jest wige zazdrosnie strzezona w wi¢zie-

niach podobnie jak wszelka inna wlasno$¢. Na wolno$ci mozesz wybrac sobie oso-

bistego trenera w kazdej sitowni. Wigkszos¢ z nich ceni si¢ przesadnie wysoko

oraz guzik wie o prawdziwym, skutecznym treningu. OczywiScie mozesz miec

szczeScie trafic rzeczywiScie na fachowca, ale to rzadkos$¢. Totez w dwoch ostat-

nich rozdziatach chce dac ci podstawy do tego, bys sam zostal swoim trenerem.

56

W wiezieniu albo zdotasz na-
uczy€ sie trenowa¢ sam sie-
bie, albo masz przerabane.

W rozdziale 11 pt. Mgdros¢
ciala staram si¢ zawrzec troche
praktycznej filozofii treningu,
ktérg zgromadzitem w ciggu lat
dziatalnoSci. Daj¢ wskazowki na
szereg tematéw od poprawnych
protokotéw rozgrzewki az do
optymalnych sposobéw na osig-
ganie realnych, trwatych poste-
péw bez zazywania Srodkow
wspomagajacych. Metody i stra-
tegie z tego rozdzialu moga za-
oszczedzi¢ ci catych lat zmarno-
wanego wysitku i efektow jo-jo.

Rozdziat 12 Sesje pokaze ci,
jak zebraé w catos§¢ informacje
z wczeSniejszych rozdzialow
1 skonstruowac wlasny program
treningowy na odpowiednim dla

ciebie poziomie zaawansowania.
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Swiatta gasna!

Mam nadzieje, ze rozdziat ten dat ci pojecie, o czym bedzie ksigzka. Wazne, by
dobrze rozumial, ze nie jest to prostu zbiér oderwanych éwiczen i luzno rzuco-
nych pomystéw treningowych. To kompletny system; sposéb na Zycie, ktory pro-
wadzil mnie 1 wielu innych przez cate dziesieciolecia. Pozwalal nam nie ze§wi-
rowaé, a w niektorych sytuacjach rzucat watly promyk nadziei, ktéra stanowita
o réznicy mig¢dzy zyciem a Smiercig,.

Zawiera si¢ tu esencja wiedzy na temat treningu, ktérg zgromadzitem przez
caly czas odsiadki. Zebralem jg za kratami i przekazuje ci, zeby$ nie musiat i§¢

tam po nia.

Mtody sportowiec cwiczy pomp-
ki w staniu na jednej rece.
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Napisatem te¢ ksigzke po to, zeby ludzie z niej korzystali. Nie tylko jg prze-
czytali — ale z niej skorzystali. Wigce zaczynaj. Najlepszy start zapewni zrozumie-
nie przewagi prezentowanego systemu, co wyjasnia rozdzial 3 Manifest wigznia.
Potem przeczytaj wszystkie rozdzialy od piatego do dziesiatego. Poznaj ,wielka
szostke”, prawidlowy spos6b wykonywania ¢wiczen oraz to, jakich btedéw sie wy-
strzegac.

Zacznij w tej chwili. Nie potrzebujesz zadnego specjalnego sprzetu. Zacznij
od wyprébowania pierwszych ¢wiczefi w dziesigciu krokach pompek, przysiadéw
1wznoséw nég. O ile nie jestes kontuzjowany czy niepetnosprawny, wykonasz je
z tatwoscig. Zapoznaj si¢ z kartami progéw, a z czasem przeczytaj cala ksigzke
1 opracuj wlasny program treningowy, korzystajac z pomocy rozdziatu 12.

Od chwili gdy zaczniesz trening — czyli od dzisiaj! — twoim ostatecznym ce-
lem musi by¢ perfekcyjne wykonywanie krokéw mistrzowskich. I to nie jedne-
go czy dwoch, ale wszystkich szeSciu. Jest to tak wazne, ze raz jeszcze powtérze:

Twoim ostatecznym celem musi byc
perfekcyjne wykonywanie wszystkich
szeSciu krokoéw mistrzowskich.

Nie obchodzi mnie, w jakiej jeste§ teraz formie, ile masz lat i inne takie dupe-
rele. Moze osiggniesz swojg szczytows sprawno$¢ bardzo szybko, a moze be-
dziesz musial przyktadac si¢ do treningu latami. To bez znaczenia. Nie liczy si¢
nic oprocz wysitku i determinacji. Masz mozliwos¢, by dojséé do konica. W ksiaz-
ce tej daje ci wszelkie potrzebne narzedzia. Czas wyméwek sie skoficzyt, nie
zrobig na mnie zadnego wrazenia. W wi¢zieniu nie bylo miejsca na stabosci. Fi-
zyczne i emocjonalne braki, z ktérymi ludzie na powietrzu zdajg sie obnosic jak
z zaszczytnymi medalami, w wigzieniu tylko prowokowatyby do wyzysku i znie-
wag. Dla adeptéw mojego systemu to uklad nie do przyjecia.

Swiatly zgasty. Zostate§ sam w celi, majac do towarzystwa tylko swoje ciato
1 umyst.

Potrenujmy.
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Ta czeSC podrecznika prezentuje cwicze-
nia ,wielkiej szostki". W kolejnych roz-
dziatach dowiesz sie wszystkiego, co
trzeba o nich wiedzie€, poznajac m.in.

e podstawy teoretyczne i zalety kazde-
go z Cwiczen;

zestaw dziesieciu krokéow w zakresie
kazdego Cwiczenia;

instrukcje techniczne;

wskazowki i detale realizacji;
wymagane liczby serii i powtorzen;
alternatywne odmiany techniczne.

Po przyswojeniu tej czeSci ksigzki be-
dziesz wiedziat o kalistenice dziesiec
razy wiecej niz przecietny trener.




ompki to idealne éwiczenie na goérna partie ciata. Generujg site, buduja

miesnie, rozwijaja mocne §ciggna oraz przyzwyczajaja migSnie gornej

czesci ciala do skoordynowanej pracy z partia srodkows i dolna. Zadne
inne éwiczenie na §wiecie nie realizuje wszystkich tych celow naraz. Niektorzy
na naczelne éwiczenie na gore tulowia kreuja wyciskanie na tawce, ale to po-
mylka. Wyciskanie na tawce w sztuczny sposéb izoluje gorng partie ciafa, a po-
nadto niszczy mie$nie pierScienia rotatoréw oraz juz po niedtugim okresie tre-
nowania podraznia stawy tokciowe i nadgarstkowe. Natomiast pompki
zabezpieczaja stawy i buduja site czynno$ciowa, czyli site do wykorzystania w re-
alnym $wiecie, nie taka, ktéra przydaje si¢ tylko w sali gimnastycznej. Wlasnie
dlatego na calym $wiecie pompki sa éwiczeniem numer jeden na poligonach
i w szkotach wojskowych. Bylo tak zawsze, od kiedy pierwsi wojownicy robili tre-
ning sifowy.

Niestety poniewaz ulubieficem thumoéw stalo si¢ wyciskanie na fawce, pomp-
ki zostaly relegowane do roli éwiczenia wysokopowtérzeniowego na wyrobienie
wytrzymatosci. A szkoda, bo jesli kto§ wie, jak progresywnie opanowywac coraz
trudniejsze warianty pompek, moze wyrobi¢ sobie sil¢ gornej czesci ciafa jak
u przystowiowego wyrwideba, z ktéra mozna rywalizowac i pokonac kazdego kul-
turyste albo tréjboiste. A wdzigezne beda tez barki! W tym rozdziale dowiesz sig
wszystkiego, co trzeba, by zosta¢ nickwestionowanym mistrzem tego ¢wiczenia.
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Zalety pompek

Rézne rodzaje pompek ¢wicza poszczegdlne migSnie w innym stopniu, jednak
wszystkie te odmiany zapewniaja wielkg sil¢ oraz przyrost masy mi¢$niowej.
Dynamicznie rozwijaja sie¢ mi¢sni pchajacych, zlokalizowanych naokoto torsu,
wplywajac szczegdlnie na migsnie piersiowe wickszy i mniejszy oraz czeS¢ oboj-
czykowa naramiennego. Buduja rowniez wszystkie trzy glowy tricepsu, jedne-
go z gléwnych mie¢$ni ramienia.

Pompki trenuja te wazne mig¢snie w idealnym dla nich zakresie ruchu. Ponad-
to, gdy sa poprawnie wykonywane, zapewniajg wielu innym mie$niom dobry tre-
ning izometryczny (pracuja one statycznie, blokujac ciato w danej pozycji). Do
takich migsni trenowanych izometrycznie naleza najszerszy grzbietu, wszystkie
mig¢snie glebokie klatki piersiowej i kregostupa, miesnie brzucha, talii, bioder,
posladkow, a takze czworoglowy uda i piszczelowy przedni (z przodu goleni). Pe-
wien stopien wysitku izometrycznego dotyczy nawet stép i palcéw nog!

Gdy wykonuje si¢ pompki prawidfowo 1 w odpowiedniej formie, wywolujg
one takze wplyw wzmacniajacy na stawy i Sciegna, podnoszac ich ogdlng site
i sprawno$¢. Ponadto silniejsze staja si¢ drobne, lecz wazne glebokie mig$nie
1 tkanki stabilizujace palce dloni, nadgarstek, przedramie i tokie¢, co zmniej-
sza ryzyko zespotu cie$ni nadgarstka, tzw. ,lokcia tenisisty” i wielu innych bo-
low 1 strzykan. W niektérych odmianach pompek (takich jak na str. 80-81) wy-
korzystuje si¢ niestabilng podstawe, to za$ wyrabia praktycznie niezniszczalng
odporno$¢ migsni pierscienia rotatoréw w okolicy barkowej; migéni, ktore sg przy-
czyng nieustannym probleméw u wielu zawodnikéw sportéw sitowych. Zwick-
szony przeplyw krwi, wywolywany przez pompki, usuwa ztogi zbednych produk-
tow w stawach, eliminuje ,klejowate” zrosty oraz rozpreza stare tkanki
bliznowate. Zawodnicy trenujacy z ci¢zarami, ktorzy dodaja do swojego progra-
mu pompki progresywne, doznaja znacznie mniej kontuzji stawéw w tych waz-
nych obszarach niz ich koledzy, ktérzy tylko dzwigaja zelastwo.

Doskonata technika =
doskonate rezultaty

Przez lata odsiadki przeczytatem tysiace stron o ,poprawnej” technice pompek
w ksiazkach na caly szereg tematéw od sztuk walki po podreczniki dla wojsko-
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wych. Opisy te sg cz¢sto rozbiezne. W rzeczywistosci jednak doskonata techni-
ka jednej osoby zawsze r6zni si¢ nieco od doskonatej techniki innej. Wynika to
po prostu z indywidualnych réznic w budowie ciata. Subtelna role odgrywaja ta-
kie czynniki jak dtugos¢ konczyn, wzajemna relacja ich sily, zawartos¢ tkanki
thuszczowej, przebyte urazy. Z tego powodu zamiast podawac jaki§ niewzruszo-
ny opis ,doskonalej” pompki, wol¢ podzieli¢ si¢ kilkoma ogélnymi zasadami

i wskazaniami:

e Unikaj dziwacznych katéw i ustawien dloni. ZnajdZ tor ruchu, ktéry jest dla
ciebie wygodny.

e Utrzymuj tors, biodra i nogi w jednej linii. Do wypinania tytka w trakcie pom-
pek dochodzi tylko wtedy, gdy talia jest zbyt staba, by zablokowac cialo w od-
powiedniej pozycji.

e Trzymaj nogi jedna przy drugiej. Rozkraczenie nég usuwa koniecznoS$¢ sta-
bilizacji tutowia w trakcie ruchu, przez co éwiczenie staje si¢ fatwiejsze.

e W koncu gornej fazy ruchu ramiona powinny by¢ wyprostowane, jednak nie
przeprostowuj lokci. Zachowaj niewielkie ugiecie w fokciach, by uniknac
uszkodzenia stawu.

e Oddech powinien by¢ ptynny. Generalnie réb wydech w drodze do gory,
awdech wdrodze na dét. Kiedy oddychanie staje si¢ nasilone i masz problem

z przestrzeganiem tego zalecenia, bierz dodatkowe oddechy.

Szybkos¢

Wielu ludzi poleca wykonywanie pompek szybko — wrecez tak szybko, jak tylko
mozna. Niektorzy doradzaja nawet pompki ,,pliometryczne”, co jest nowocze-
sna, 1$nigcg nazwg dla starych pompek z klasni¢ciem, w ktérych wyrzuca sie cia-
to eksplozywnie do géry, tak by zdazy¢ klasnaé jeden, dwa, a chocby i trzy razy,
gdy jesteS w powietrzu.

Umiejetnos$c szybkiego wykonywania pompek ma swoje bezdyskusyjne zale-
ty. Szybkie ruchy stymuluja i trenuja uktad nerwowy przez dzialanie mechani-
zmu, znanego jako odruch miotatyczny. Jesli masz zaci¢cie sportowe, istotng spra-
wy jest fakt, ze w wielu turniejach pompkowych obowigzuje limit czasu, zatem
im szybciej umiesz wykonywad éwiczenie, tym blizszy jestes§ wygranej. Poza tym
dobrze jest wiedzied, ze umie si¢ szybko pracowac swoimi mig¢$niami. Z tych przy-

czyn co pewien czas — po przekroczeniu poziomu poczatkujacego, gdy stawy

63



ZELAZNE NAPIERSNIKI I STALOWE TRICEPSY

i migsnie s3 juz odpowiednio zaprawione — powiniene§ potrenowaé tez na wyz-
szych obrotach. Niezaleznie jednak od swojego stopnia zaawansowania pamie-
taj, by podkrecaé tempo stopniowo w przeciagu kilku sesji, tak aby ciato mogto
sie¢ do tego przyzwyczaic.

Parg szybkich serii co kilka treningéw dobrze robi ogdlnej sprawnoéci i doda-
je urozmaicenia. Mimo to wigkszo$¢ pompek powinienes§ wykonywaé stosunko-
wo powoli — odliczajac dwie sekundy w drodze na dét, jednosekundowa przerwe,
dwie sekundy w drodze do pozycji gornej i natychmiast dwusekundowy powrét.

To powolne tempo nalezy pielggnowac z dwéch powodéw. Po pierwsze, ptyn-
nos¢ techniki wyrabia wigcej czystej sity. Kiedy poruszasz sie eksplozywnie, z ko-
nieczno$ci polegasz w pewnych fazach ruchu na rozpedzie. Jesli za$ prace wy-
konuje rozped, nie wykonuja go twoje mig$nie. Ponadto jest znacznie latwiej
oszukiwa¢, gdy ¢wiczy si¢ szybko. Wszyscy widzieliSmy, jak niektérzy ,,odbijaja
si¢” w dolnej pozycji réznych ¢wiczen, poniewaz brakuje im czystej sity miesnio-
wej do uniesienia sie.

Po drugie, stawy duzo lepiej przystosowuja si¢ do ruchéw regularnych niz eks-
plozywnych, powstaje wiec dalece mniejsze ryzyko przewleklego lub ostrego
urazu. Szybkie ruchy mozna dos¢ bezpiecznie wykonywaé od czasu do czasu, ale
dopiero po adaptacji stawow do zasadniczego éwiczenia w wolnym tempie. Je-
§li zechcesz, ruchy eksplozywne moga by¢ warto$ciowym uzupetnieniem trenin-
gu, ale nie powinny stanowi¢ jego rdzenia. Ludzie, ktérzy trenuja wylacznie
w duzym tempie, raczej predzej niz pézniej dorabiaja sie rozmaitych bélow

1 trzeszczen w stawach.

Kosz, tenis i pocatunek bobasa

W celu wzbogacenia éwiczef pewne odmiany pompek, ktére niebawem przed-
stawi¢, wymagajg uzycia dodatkowych przedmiotéw. Zastosowanie ich podczas
wykonywania technik oraz monitorowania gl¢bokoSci ruchu nie jest absolutnie
konieczne, jednak pozyteczne, zwlaszcza jezeli trenujesz sam. Jest to tez stra-
tegia powszechnie stosowana w wiezieniu.

Jedynymi potrzebnymi przedmiotami bedg pitka do kosza i piteczka teniso-
wa. Mozna je kupi¢ niedrogo w kazdym wi¢kszym sklepie. Dawniejsi sitacze sto-
sowali pitke lekarska zamiast do koszykowki, jednak ta druga jest o wiele tan-
sza iréwnie dobra. Jezeli nie chcesz uzywac pitek, mozesz zastapié je dowolnym
innym przedmiotem o podobnej wielkosci. Prosta alternatywa sa cegly; stos
trzech cegiet potozonych na ptask jedna na drugiej ma podobna wysoko§¢ jak
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pitka do koszykowki, a pojedyncza cegla — jak piteczka do tenisa. Cokolwiek wy-
korzystujesz, zadbaj, by byto to bezpieczne, nie miato tendencji do tamania si¢
i potencjalnego skaleczenia cie. Nie wchodza w gre zadne przedmioty kruche
czy z ostrymi krawedziami.

Kiedy korzystasz z jakiego§ przedmiotu wyznaczajacego gleboko$¢ pompek,
wazne jest, by w niego nie uderzaé. Opuszczaj si¢ fagodnie az do leciutkiego do-
tknigcia pitki (czy innego wybranego przedmiotu). By wyrazié, z jaka sila masz
jej dotyka¢, mieliSmy w wi¢zieniu powiedzenie: ,,pocatuj niemowle”. Jesli w dol-
nej fazie pompki masz dotknaé szczytem klatki piersiowej na przyktad do pi-
teczki tenisowej, twoja klatka powinna spotkac sie z nia, wywierajac taka sife,
z jaka calowalby$ niemowlaka w czétko. Nie z wicksza, nie z mniejszg.

Zasada chwilowej pauzy w dolnej fazie ruchu uniemozIliwia wykorzystanie ja-
kiegokolwiek rozpedu, co przyczynia si¢ do wyrabiania pote¢znej sily i kontroli
mi¢$ni. Dlatego zalecam jednosekundowg przerwe po zakonczeniu kazdego ru-
chu na dole.

Dodam na marginesie, ze technike ,,pocalunku niemowl¢cia” mozna zasto-
sowac tez do ¢wiczen z cigzarami, np. do wyciskania na tawce czy wyciskania z bar-
kéw. Jezeli nie potrafisz delikatnie ,,pocalowac” swego tutowia gryfem w dolnej
pozycji (tj. jesli musisz ,,odbi¢” gryf lub zakoficzy¢ ruch wyzej), cwiczysz ze zbyt
duzym obciazeniem. Jezeli nie jeste§ w stanie w petni panowac nad danym cig-
zarem w catym zakresie ruchu danego ¢wiczenia, jest on dla ciebie zbyt duzy.

Na dtoniach, kostkach,
nadgarstkach czy palcach?

Zalecam, by wickszo$¢ pompek wykonywac na dfoniach rozptaszczonych na pod-
fozu. Wielu ludzi popisuje sie pompkami w najrézniejszych egzotycznych usta-
wieniach dtoni — na kostkach, palcach, kciukach, a nawet na grzbiecie nadgarst-
kéw. Ja chee, zeby wszyscy moi uczniowie mogli wykonywaé pompki przez cate
zycie, a to wymaga pozycji dloni jak najwygodniejszej dla stawéw. W wypadku
wickszosci ludzi oznacza to opieranie sie na dtoni(ach) ptasko przylozonej(ych)
do podtogi. Wyjatek mozna zrobic dla sportowcow cierpigcych na kontuzje nad-
garstka, ktérym moze by¢ tatwiej robi¢ pompki z zablokowanymi nadgarstka-
mi, na kostkach dioni.

Pompki w oparciu na czubkach palcow wzmacniaja dlonie i przedramiona, sta-
nowiac uzyteczne uzupetnienie programu treningowego, szczeg6lnie jesli wyko-
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nujesz tez duzo ¢wiczen na sile uchwytu. Dochodz do petnych pompek na czub-
kach palcéw stopniowo, zaczynajac od takiego oparcia w kroku pierwszym (w pom-
pach przy Scianie) i powoli przechodzac do kolejnych krokéow w miar¢ adaptacji
palcéw do wysitku tego typu. Dla wickszosci trenujacych wystarczy kilka serii
klasycznych pompek na czubkach palcow (czyli w oparciu na wszystkich pigciu
wyprostowanych palcach), wykonywanych raz na tydzien czy dwa tygodnie, by za-
pewnic¢ znacznie wicksza sile i sprawnos¢ dioni niz u przeci¢tnego czlowieka.

Dla niektorych nie bedzie to jednak dos¢ i bedg chcieli czego$§ wigcej. W tym
wypadku zamiast ulec pokusie, aby opierac si¢ na mniej niz pieciu palcach, bez-
pieczniej jest przejSc przez dziesi¢é krokow, opierajac sie na wszystkich palcach,
az do robienia w ten spos6b pompek w staniu na jednej rece. Tylko wyjatkowo
dochodzi si¢ do takiego stopnia zaawansowania, jednak zapewniam, ze juz na
etapie pompek (,poziomych”) na jednej r¢ce w oparciu na czubkach czterech
palcow i kciuka bedziesz mial dion jak imadto.

Wykonywanie pompek na grzbietowej stronie dtoni lub na nadgarstkach jest
potwornie kontuzjogenne oraz ogranicza wysilek mie$niowy — stawy poddaja
sie wezeéniej niz migsnie. O ile nie jeste$ adeptem karate klasycznego i nie mu-
sisz wzmocni¢ tego obszaru w celu wykonywania uderzen, w ogdle bym ich nie

préobowat.

Zestaw pompek

Wickszo$¢ treningdw pompkowych jest bardzo mato zréznicowana. Jedyng for-
ma, post¢pow, ktére proponuje si¢ trenujacym, jest zwickszanie liczby powtérzen,
ewentualnie oparcie stop na jakims podwyzszeniu, gdy ¢wiczenie staje si¢ zbyt
tatwe. To btad. Gdy zawodnik zaadaptuje si¢ do techniki, ze zmian tych wynika
jedynie wzrost wytrzymaltoSci.

We wszelkim treningu sifowym kluczem do sukcesu jest zasada progresyw-
noSci. Pod wzgledem mocy mi¢sni, jesli weiqz bedziesz robil Lo samo co dawniej, weigz
bedziesz mial jej tyle samo co dawniej, niezaleznie ile powt6rzen bezmyslnie dodasz.
System ,wi¢ziennej zaprawy” zawiera dziesi¢C réznych ¢wiczen o charakterze
pompek. Zestaw ten jest nazwany dziesi¢gcioma krokami, poniewaz kazde ko-
lejne éwiczenie jest nieco trudniejsze od poprzedniego. Trzy pierwsze kroki w ca-
tej ,wielkiej szostee” sg dla wigkszosci ludzi stosunkowo proste. Mozna trakto-
wacd je jako pozyteczng sekwencj¢ terapeutyczng dla zawodnikéw wracajacych
do sportu po kontuzji. Sg rowniez przydatne dla catkowitych nowicjuszy czy osob
z nadwaga w celu fagodnego nabrania kondycji. Dalsze kroki sg coraz trudniej-
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sze az do ostatniego, najci¢zszego wariantu — kroku mistrzowskiego (dziesiate-
go). Powinienes przechodzi¢ od jednego kroku do nastepnego, od jednego wa-
riantu ¢wiczenia do nastepnego, stosujac si¢ do standardowych zakreséw powté-
rzen (progéw poczatkujacego, Sredniozaawansowanego i przejécia), podanych
w opisie.

Kazde z tych ¢wiczenh mozna z czasem wykonywaé w coraz bardziej wyrafino-
wany sposob, zwracajac uwage na rozmaite niuanse i triki. Szczegoély na ten te-
mat znajdujg si¢ we fragmentach zatytutowanych Doskonalenie techniki. Gdy ko-
rzysta si¢ z tych subtelnych odmian, kazde éwiczenie staje sie w praktyce kilkoma
¢wiczeniami, a w konsekwencji zestaw pompek urasta z dziesieciu éwiczeh do po-
nad stu nieco odmiennych wersji. Ilustrowane fotografiami opisy poszczegélnych
krokéw konicza si¢ dwustronicowa Kartg progdw — jest to swoiste podsumowanie,
do ktérego bedziesz czesto odwolywaé sie na kolejnych etapach treningu.

Jesli tego wszystkiego bedzie ci mato, na koficu rozdziatu znajdziesz Odmiany
(str. 92-98). Podaj¢ tu opisy kilkunastu innych pompek oraz ich zamiennikéw.



PoMPKI PRZY SCIANIE

Wykonanie

Stafi zwrécony twarza do §ciany, majac stopy jedna przy drugiej. Dionie oprzyj
plasko na Scianie. Rece powinny by¢ wyprostowane i rozstawione na szeroko§¢
barkéw. Dlonie sa na wysokoéci klatki piersiowej. To jest pozycja wyjsciowa (fot. 1).
Zginaj ramiona i fokcie, az delikatnie dotkniesz czotem do $ciany. To jest pozy-
cja koficowa (fot. 2). Odepchnij si¢ do tylu do pozycji wyjsciowej i powtorz.

Rentgen €wiczenia

Jest to pierwszy etap w zestawie prowadzacym do mistrzowskiego opanowania
éwiczen z rodziny pompek. Skoro pierwszy, wersja ta jest najlatwiejsza. Kazdy
cztowiek, majacy wladanie nad swoim cialem, powinien by¢ w stanie wykonac
ja bez problemu.

Jest to réwniez pierwszy element w sekwengji terapeutycznej pompek. Cwi-
czenie to jest bardzo korzystne dla osoby odzyskujacej sprawnos¢ po kontuzji lub
operacji, kiedy dazy do wzmocnienia zdrowia i stopniowego odbudowania sity.
Lokcie, nadgarstki i barki (zwlaszcza delikatne migénie pierScienia rotatorow) sg
szczegblnie narazone na ostre lub przewlekle urazy. Cwiczenie to tagodnie akty-
wizuje te obszary, pobudzajac je oraz zwigkszajac ukrwienie i napigcie toniczne.

Nowicjusze w sztuce kalisteniki powinni wchodzi¢ w kazdy program trenin-
gowy bardzo plynnie, tak by wyrobi¢ odpowiednig technikg i umiejg¢tnosci. Dla-
tego nie wolno pomijac tego ¢wiczenia.

Cele treningowe

* Prég poczatkowy: 1 seria 10 powtorzen
* Prog $redniozaawansowany: 2 serie po 25 powt6rzen
* Prog przejScia: 3 serie po 50 powtérzenh

Doskonalenie techniki

Kazdy, kto czyta te ksiazke, powinien by¢ w stanie wykonac opisywane ¢wicze-
nie, chyba ze jest niepetnosprawny, cigzko kontuzjowany lub chory. W okresie od-
zyskiwania zdrowia po urazie czy operacji éwiczenie to jest czulym miernikiem,
pozwalajgcym zawodnikowi poznaé stabsze obszary wymagajace rehabilitacji.
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Fot. 2

Zginaj ramiona i Yokcie,
az delikatnie dotkniesz
czotem do Sciany.

NA TRENING

Fot. 1

Majac stopy blisko jed-
na drugiej, oprzyj dto-
nie ptasko o Sciane.




POMPKI POCHYLONE

Wykonanie

Do wykonania tego ¢wiczenia musisz znalez¢ jaki§ stabilny przedmiot czy me-
bel o wysokosci mniej wigcej pofowy twojego wzrostu — powinien siegaé ci do bio-
der. Mozna skorzystac z biurka, fotela z oparciem, blatu kuchennego, niskiego
murku czy solidnego plotu. W wi¢kszo$ci wigzien przekonatem sie, iz idealnie
nadaje si¢ umywalka w celi, ale sprawdz, czy jest wystarczajaco dobrze zamo-
cowana, by wytrzymac obcigzenia w tym ¢éwiczeniu.

Majac stopy jedna blisko drugiej, a cale cialo ustawione w jednej linii, prze-
chyl si¢ do przodu i ztap wybrany przedmiot wyprostowanymi rekoma, rozsta-
wionymi na szerokos¢ barkéw. Jest to pozycja wyjsciowa do éwiczenia (fot. 3). Je-
zeli przedmiot siega ci do bioder, powiniene$ by¢ nachylony pod katem 45 stopni.

Zginajac ramiona i fokcie, opuszczaj si¢, az delikatnie dotkniesz tutowiem
do przedmiotu (fot. 4). Zréb krétka przerwe przed powrotem do pozycji wyjScio-

wej 1 powtarzaj.

Rentgen Cwiczenia

Cwiczenie to kontynuuje trening w miejscu, w ktérym zakonczyliSmy go w kro-
ku pierwszym — wickszy kat nachylenia powoduje, ze mi¢$nie gérnej czesci cia-
ta musza dzwignac wigkszy cigzar. Pompki pochylone sg tatwiejsze niz klasycz-
ne petne (krok piaty). Dla przewazajacej liczby oséb éwiczenie to nie przedstawia
wigkszych trudnosci, jest jednak pozyteczne w wypadku wszystkich poczatkuja-
cych oraz w celach rehabilitacyjnych.

Cele treningowe

e Prog poczgtkowy:1 seria 10 powtérzen
° Prég Sredniozaawansowany: 2 serie po 20 powtérzeh
e Prog przejscia: 3 serie po 40 powtdrzen

Doskonalenie techniki

Pompki pochylone powinny by¢ wykonywane pod katem 45 stopni. Jesli nie je-
ste§ w stanie spetni¢ wymogéw progu poczatkowego, pracujgc pod tym katem,
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zmniejsz nachylenie (zbliz si¢ bardziej do pionu), opierajac dfonie na wyzszym

przedmiocie. Gdy opanujesz trening w ten sposéb, stopniowo przechodz do co-

raz mniejszych katow, az z tatwoscig bedziesz ¢wiczyé pochylony o 45 stopni.
Trudniejsze katy mozna uzyskaé, trenujac na coraz nizszych stopniach schodéw.

Fot. 3

Majac stopy jedna bli-
sko drugiej, a cate cia-
fo ustawione w jednej
linii, przechyl sie do
przodu i ztap wybrany
przedmiot wyprostowany-
mi rekoma, rozstawiony-
mi na szerokoSC barkow.

Fot. 4

Zginajac ramiona i *tok-
cie, opuszczaj sie, az
delikatnie dotkniesz tu-
towiem do przedmiotu.
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Wykonanie

Ukleknij na podtodze, majac stopy blisko siebie, a dlonie plasko oparte przed
sobg na podlodze. Rece powinny byé wyprostowane, rozstawione na szerokosé
barkéw i ustawione pionowo. Oprzyj kostke jednej nogi na drugiej. Utrzymuyj
biodra prosto (nieprzekrecone skosnie) 1 w jednej linii z tutowiem oraz glowa.
To jest pozycja wyjsciowa (fot. 5).

Czynigc z kolan 0§ ruchu, zginaj ramiona i fokcie, az klatka piersiowa znaj-
dzie sie mniej wigcej na szerokosé pigsci od podlogi (fot. 6). Zréb pauze, wypchnij
sie do pozycji wyjSciowej 1 powtarzaj.

Rentgen Cwiczenia

Pompki na kolanach sg waznym ¢wiczeniem do opanowania przez poczatkuja-
cych, poniewaz jest to najlatwiejszy rodzaj pompek wykonywanych w pozycji le-
zacej. Z tego powodu stanowig istotne ogniwo taczace dwa pierwsze kroki (wy-
konywane na stojaco) z dalszymi trudniejszymi technikami na lezaco.

Pompki na kolanach sg cz¢sto preferowane przez kobiety, ktérym brakuje si-
ty gérnej partii ciata do robienia pelnych pompek, jednak éwiczenie to ma tez
niemato do zaoferowania dla mezczyzn; jest to dobry punkt wyjscia dla osoby
otylej czy bez kondycji. Skoro za$ w tej pozycji mozna stosunkowo fatwo ,,pom-
powal” gbrng czgScig ciala, jest to tez znakomita forma rozgrzewki przed pro-

bami wykonania trudniejszych wariantow.

Cele treningowe

* Prég poczatkowy: 1 seria 10 powtorzen
* Prog Sredniozaawansowany: 2 serie po 15 powtérzen
e Prog przejscia: 3 serie po 30 powtdrzen

Doskonalenie techniki

Jesli okazuje sie, ze nie jeste§ w stanie wykonaé pelnych pompek na kolanach,
zmniejsz zakres ruchu. Nie obnizaj si¢ az do samego dotu (schodZ wyzej niz na
odlegtosé pigsci od podlogi). Zastosuj wyzsza liczbe powtdrzent (okoto dwudzie-
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stu) w mniejszym zakresie ruchu, ktéry mozesz spokojnie wykonac, a potem
z treningu na trening (zachowujac wyzszg liczbe powtérzen) dodawaj po kilka

centymetréw do zakresu ruchu.

Fot. 5

Ukleknij na podfodze, majac sto-
py blisko siebie, a dfonie ptasko
oparte przed sobg na podtodze.

Fot. 6

Czyniac z kolan oS ruchu, zginaj ramiona
i Yokcie, az klatka piersiowa znajdzie sie
mniej wiecej na szerokoSC pieSci od podfogi.
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Wykonanie

Wychodzac z pozycji kleczacej, oprzyj dionie na podiodze i wyprostuj nogi do tytu
za siebie. Dionie powinny by¢ rozstawione na szerokos¢ barkéw i znajdowacé sie pio-
nowo pod szczytem klatki piersiowej. Nogi i stopy maja by¢ blisko siebie. Napnij
mig$nie ciala, tak by plecy, biodra i nogi pozostawaly zablokowane w jednej linii.

Zaczynajac z wyprostowanymi rekoma, obniz si¢ mniej wigcej o potowe ich
dtugosci, czyli do poziomu, na ktérym tokcie zegng sie pod katem prostym. Zna-
komitym sposobem okreslenia gl¢bokosci zejScia jest skorzystanie z pitki do ko-
sza lub nogi. Ustaw si¢ tak, by pitka lezata wprost pod twoimi biodrami. To jest
pozycja wyjsciowa (fot. 7).

Zginaj ramiona i tokcie, az delikatnie dotkniesz pitke biodrami (fot. 8). W wy-
padku wigkszo$ci 0s6b bedzie to dobry, obiektywny wskaznik prawidtowej pozy-
¢ji dolnej. Zréb w tym miejscu pauz¢ przed silnym wypchnieciem sie do pozycji
wyjsciowej.

Rentgen Cwiczenia

Bardzo wazne jest prawidlowe opanowanie tego éwiczenia. Mnéstwo ludzi wy-
konuje pompki btednie, tj. wypinajac tytek, czyli zginajac si¢ w biodrach. Robig
tak, poniewaz maja zbyt stabe migsnie talii i grzbietu. Prezentowane éwiczenie
przygotowuje tali¢ i grzbiet do nieruchomego utrzymywania wyprostowanego

stawu biodrowego.

Cele treningowe

° Prég poczatkowy: 1 seria 8 powtérzen
* Prég sredniozaawansowany: 2 serie po 12 powtérzen
° Prog przejScia: 2 serie po 25 powtérzen

Doskonalenie techniki

Jeslinie jeste$ w stanie zrobi¢ pétpompek, skré¢ zakres ruchu w takim stopniu,
by§ mégt wykonaé technike tak, jak opisano. Jezeli w celu kontroli glebokosci
zejScia korzystasz z pitki do koszykéwki, pot6z jg blizej kolan niz bioder. Opusz-
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czajac sie z pozycji wyjSciowej do dotknigcia pitki kolanami, wykonasz ¢wierc-
pompke. Kiedy bedziesz w stanie wykona¢ ponad dziesigc¢ éwierépompek, prze-
sun pitke wyzej wzdtuz bioder. Post¢puj tak na kolejnych treningach, az pitka

znajdzie pod biodrami.

|

Fot. 7
Ustaw sie tak, by pitka le-
zata wprost pod twoimi bio-

drami .

Fot. 8
Zginaj ramiona i fokcie, az deli-
katnie dotkniesz pitke biodrami.
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Wykonanie

Wychodzac z pozycji klgezacej, oprzyj dlonie na podtodze i wyprostuj nogi do ty-
tu za siebie. Dionie powinny by¢ rozstawione na szeroko§é barkéw i znajdowaé
si¢ pionowo pod szczytem klatki piersiowej. Wyprostuj rece. Biodra maja by¢
w jednej linii z plecami. To jest pozycja wyjSciowa (fot. 9).

Zginaj ramiona i fokcie, az mostek znajdzie si¢ na szeroko$é piesci od podto-
gi. W wieziennych turniejach ,licznik” kfadzie zaci$nieta piesé na podtodze od
strony malego palca i zalicza powtérzenie, kiedy zawodnik dotknie klatka pier-
siowg do kostki kciuka jego dloni. Jezeli chcesz zachowaé whasciwa glebokosé
pompek, cwiczac samemu, skorzystaj z piteczki tenisowej czy bejsbolowej (fot. 10).
Po ,,pocatowaniu” pitki mostkiem zréb mata pauze i wypchnij sie do goéry.

Rentgen Cwiczenia

Opisywana technika to ,klasyczna” pompka — ¢wiczenie, ktére wiekszo$é z nas
pamigta z zajeé wf. w szkole. Mozna si¢ spokojnie zatozyé, ze jesli powie sie sto-
wo ,,pompka”, wigkszo$¢ ludzi bedzie miata odruchowo w glowie obraz petnych
pompek. Jest to znakomite éwiczenie na gorng partie ciata, wydajnie trenujace
ramiona, klatke i obrecz barkowa. W zadnym razie nie jest to jednak najciezsza
forma pompek. Pod wzgledem trudnosci plasuje sie na piatej pozycji z dziesieciu.

Cele treningowe

° Prég poczatkowy: 1 seria 5 powtdrzen
° Prog sredniozaawansowany: 2 serie po 10 powtérzen
° Prog przejicia: 2 serie po 20 powtérzen

Doskonalenie techniki

Zdziwitbys sig, jak wielu ludzi — nawet rostych, umie$nionych bykéw — nie jest
w stanie prawidtowo wykonaé peinych pompek. Jezeli nalezysz do tej grupy, wréé
do potpompek z pitkg koszykowa. Jesli osiagnate§ prog przejscia kroku czwar-
tego, potrafisz zrobi¢ 25 powtérzen z zej$ciem do pitki pod biodrami. Z trenin-
gu na trening przesuwaj pitke stopniowo o kilka centymetréw coraz dalej w stro-
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ne glowy, zachowujac t¢ sama liczbg powtérzen. Gdy bedziesz mégt juz schodzié
od wyprostowanych rak do pozycji, w ktérej dotykasz pitke szcz¢ka, ponownie

sprobuj pelnych pompek.

Fot. 9

Pot6z piteczke tenisowa
Jub bejsbolowa pionowo pod
klatka piersiowg.

Fot. 10

Po ,pocatowaniu" pitki mostkiem zrob
mata pauze i wypchnij sie do gory.




PoMPKI WASKIE

Wykonanie

Zacznij éwiczenie w takiej samej pozycji jak petne pompki (krok piaty), z tym
ze dlonie maja stykaé si¢ palcami. Nie musisz kfas¢ jednej dtoni na drugiej czy
starac sie o utworzenie rombu z kciukow i palcow wskazujacych. Wystarczy, by
stykaly si¢ czubki palcow wskazujacych. Z pozycji z wyprostowanymi rekoma
(fot. 11) opuszczaj si¢, az klatka piersiowa delikatnie dotniesz grzbietu dtoni
(fot. 12). Zr6b krotka pauze i wypchnij sig do pozycji wyjSciowej.

Rentgen cwiczenia

Cwiczenie to jest stare jak §wiat. Stanowi bardzo istotny element w zestawie pom-
pek, ale czesto bywa pomijane na rzecz bardzie] szpanerskich technik, takich jak
pompki pliometryczne (z klasnigciem) czy w pochyleniu. To wielka szkoda, ponie-
waz pompki waskie sa waznym narzedziem ulatwiajgcym dojscie do opanowania
pompek jednoracz. Wigkszo$¢ sportoweéw ma klopoty z pompkami na jednej rece,
poniewaz trudno jest im wypchnag si¢ z pozycji dolnej, w ktorej reka jest zgieta pod
bardzo ostrym katem. Wynika to ze stabosci fokcia zgigtego ponad kat prosty.

Ze wzgledu na specyficzne utozenie dloni w pompkach waskich, aby zejs¢ do
dotu, zawodnik naturalnie zgina r¢ke w fokciu pod katem wigkszym niz w kla-
sycznych pompkach. To zwickszone zgicie tokcia trenuje triceps oraz wzmac-
nia §cicgna tokcia i nadgarstka. W rezultacie zawodnicy, ktorzy dobrze opanu-
ja to ¢wiczenie, majg duzo mniej trudno$ci z pompkami na jednej rece, gdy

przychodzi na nie czas.

Cele treningowe

e Prog poczatkowy: 1 seria 5 powtorzen
o Prog §redniozaawansowany: 2 serie po 10 powtorzen
e Prég przejscia: 2 serie po 20 powtérzen

Doskonalenie techniki

Jezeli nie jestes w stanie wykona¢ pompek waskich, majac zetknigte palce pal-
ce dloni (jak opisalem powyzej), wré¢ po prostu do petnych pompek iz trenin-
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gu na trening przyblizaj dlonie coraz bardziej do siebie, zachowujac wymagana

liczbe¢ powtérzen.

Fot. 11

Wystarczy, by stykaty sie
czubki palcow wskazuja-
cych.

Fot. 12
Opuszczaj sie, az klatka piersiowa
delikatnie dotniesz grzhietu dtoni.




Wykonanie

Ustaw si¢ w klasycznej pozycji do pompek; stopy sa blisko jedna drugiej, nogi,
biodra i plecy w jednej linii, r¢ce wyprostowane, dlonie oparte na podtodze pio-
nowo pod szczytem klatki piersiowej. Stabilnie opierajac sie na jednej rece, po-
16z druga na pilce do kosza. W celu lepszego zachowania réwnowagi obie dionie
powinny znajdowac si¢ pionowo pod barkami. To jest pozycja wyj$ciowa (fot. 13).
Gdy uchwycisz juz réownowage, postaraj si¢ jak najréwniej roztozy¢ ciezar ciata
na obie dlonie. Z poczatku nie bedzie to tatwe, ale nie poddawaj sie. Zginaj ramio-
na itokcie, az delikatnie dotkniesz klatkg piersiowg dloni lezacej na pitce (fot. 14).
Zr6b matg przerwe przed wypchnigciem si¢ z powrotem do pozycji wyjSciowe;.

Rentgen Cwiczenia

Jest to pierwsze z zaawansowanych ¢wiczen typu pompki, ktére pozwala przejsé
od wariantéw wykonywanych oburacz do odmian jednorgcz. Zamiast pitki mo-
zesz skorzystac z jakichs stabilnych przedmiotéw (np. cegiet lub pustakéw), ale
pitka jest najlepsza. Koniecznos¢ jej stabilizacji wprowadza do gry rzadko uzy-
wane migsnie barkowe pierScienia rotatoréw, wzmacniajac je przed intensyw-
niejszymi ¢wiczeniami przewidzianymi w nast¢pnych krokach. Mozna wzigé
ewentualnie pitke futbolowa, ale koszykoéwkowa jest the best, poniewaz jej chro-

powata powierzchnia utatwia uchwyt dlonia.

Cele treningowe

* Prég poczatkowy: I seria 5 powtérzen (z kazdej strony)
* Prég Sredniozaawansowany: 2 serie po 10 powtérzen (z kazdej strony)
* Prog przejscia: 2 serie po 20 powtérzen (z kazdej strony)

Doskonalenie techniki

Kazdy, kto nauczyt si¢ poprawnie wykonywaé pompki waskie, powinien by¢ do-
brze przygotowany do tego éwiczenia. Jesli z poczatku masz problemy, wynika-
Jja one raczej z braku koniecznej koordynacji niz z niewystarczajacej sily. W ta-
kim razie sprobuj skorzysta¢ ze stabilnego przedmiotu (np. cegiet) zamiast
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z ruchliwej pitki. Gdy bedziesz juz wykonywaé 20 powtérzein w oparciu reka na
jednej polozonej na ptask cegle, sprébuj utozy¢ dwie cegly jedna na drugie;j. Kie-
dy bedziesz juz umiat wykona¢ 20 powtdrzen na stosie trzech cegiel, ponownie

sprobuj ¢wiczy¢ z pitka,.

Fot. 13

Stabilnie opierajac sie na
jednej rece, potdz druga
na pitce do kosza.

Fot. 14

Zginaj ramiona i Tokcie, az delikatnie dotkniesz
klatka piersiowa dtoni lezacej na pitce.
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8POMPKI
NA JEDNEJ RECE

Wykonanie

Przyjmij gérng pozycje do klasycznych pompek, ktadac pod biodrami pitke do
kosza jak w kroku czwartym. Jedna dlon ut6z pionowo pod mostkiem, opierajac
sie na wyprostowanej re¢ce. Druga potéz w dole plecow. To jest pozycja wyjScio-
wa (fot. 15).
Zginaj rami¢ i fokie¢, az biodra zejda do szczytu pitki. To jest pozycja kon-
“cowa (fot. 16). Zréb przerwe i wypchnij sie w gére do pozycji wyj$ciowej. Jesli
twoj triceps jest zbyt staby, bedziesz mial skfonno$¢ do przekrecania tutowia
w trakcie ruchu. Nie pozwdl na to — cate cialo powinno pozostawac wyprostowa-

ne. Jest to naczelna zasada we wszystkich pompkach.

Rentgen Cwiczenia

W kroku ésmym przechodzimy od pracy bilateralnej (dwustronnej) do unilate-
ralnej (jednostronnej). Jest to wazny etap w calym zestawie. Szlifowanie pot-
pompek na jednej rece nauczy zawodnika, jak zachowywaé réwnowage i usta-
wienie ciala, co jest konieczne do opanowania pelnych pompek jednoracz.
Poniewaz tylko jedna re¢ka przenosi tu site nap¢dowa, ¢wiczenie to przygotowu-
je réwniez stawy dioni, nadgarstka i barku do kolejnych krokow.

Pétpompki na jednej rece sa fundamentalnym éwiczeniem w tym zestawie
i trzeba je doskonale opanowaé z podanych wyzej powodéw. Jednak nie wyma-
gaja one znacznego zgiccia tokcia, totez nie nalezy wykonywac ich samych jako
podsumowania catego programu treningowego pompek. Zawsze powinno naste-
powaé po nich éwiczenie, w ktérym tokcie sa zgicte w dolnym polozeniu powy-
zej kata prostego; zatem nalezatoby doda¢ pompki waskie albo nieréwne.

Cele treningowe

° Prog poczatkowy: 1 seria 5 powtérzen (z kazdej strony)
° Prog Sredniozaawansowany: 2 serie po 10 powtérzen (z kazdej strony)
* Prog przejScia: 2 serie po 20 powtérzen (z kazdej strony)
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Doskonalenie techniki

Jesli nie mozesz zrobi¢ pétpompki na jednej rece, zacznij od ¢wierépompki, kia-
dac pitke pod kolanami. Stopniowo zwi¢kszaj zakres ruchu, posuwajac z trenin-
gu na trening pitke coraz bardziej w strong bioder, podobnie jak bylo to w pét-
pompkach (krok czwarty).

Fot. 13

Jedna dton ut6z pionowo
pod mostkiem, opierajac
sie na wyprostowanej re-
ce. Druga oprzyj w dole
plecow.

Fot. 14

Zginaj ramie i Yo-
kie¢, az biodra zej-
da do szczytu pitki.




POMPKI Z DZWIGNIA

Wykonanie

Przyjmij klasyczna pozycje do pompek; ciato jest w jednej linii, wsparte na sto-
pach ijednej dfoni opartej plasko na podiodze wprost pod mostkiem. Wolna re-
ke pot6z na pitce do koszykéwki, odsunietej nieco w bok od tutowia. Powinna le-
ze na tyle daleko, bys mégl do niej siegnaé, ktadgc na niej ptasko dtori. Obie
rece maja by¢ wyprostowane. To jest pozycja wyjSciowa (fot. 17).

Powoli i z zachowaniem pelnej kontroli obnizaj si¢, az klatka piersiowa znaj-
dzie si¢ na szerokos¢ pigsci od pologi. Podobnie jak w petnych pompkach, gdy tre-
nujesz sam, mozesz skorzystac z piteczki tenisowej do odmierzania gltebokosci
zejscia. Czynno$¢ opuszczania si¢ sprawi, ze pitka przetoczy si¢ bardziej w bok
(fot. 18). Zréb niewielka pauze w pozycji dolnej i wypchnij si¢ z powrotem.

Rentgen Cwiczenia

Prawidlowo wykonywane pompki z dZzwignia niemal nie ustepuja trudnoScia
pelnym pompkom na jednej r¢ce. Whasnie dlatego éwiczenie to jest tak warto-
Sciowe w przedostatnim kroku zestawu. Przekonasz sie, ze reka spoczywajgca
na pifce moze wnie$¢ do ruchu tylko minimalng dozg sity ze wzgledu na swe po-
lozenie stabilizujace pitke z boku ciata. Zmusza to drugg reke do bardzo wyte-
zonej pracy.

Jesli nie jeste$ jeszcze wystarczajaco silny, by wychodzié¢ z dolnej pozycji
w pompkach na jednej r¢ce, mozesz korzystaé z pomocy tego ¢wiczenia tak dtu-

go, az nabierzesz odpowiedniej mocy.

Cele treningowe

° Prég poczatkowy: 1 seria 5 powtérzen (z kazdej strony)
° Prog sredniozaawansowany: 2 serie po 10 powtdrzen (z kazdej strony)
° Prog przejicia: 2 serie po 20 powtérzen (z kazdej strony)

Doskonalenie techniki

Ze wzgledu na specyficzng dzwignig, trudno jest wywrzeé wielkg site reka wy-
ciagnieta w bok. By utatwic éwiczenie, zegnij w fokciu reke lezaca na pitce, przy-
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ciagajac pitke blizej tutowia. Nie przesadz z tym jednak; wciagnigcie pitki az pod
tuléw przeksztalcitoby éwiczenie w pompki nieréwne z kroku sibdmego. W mia-
re jak z czasem bedziesz nabieral sity, stopniowo odsuwaj pitke coraz dalej w bok,

az wykonasz ¢wiczenie z wyprostowana rcka.

Fot. 17

Wolng reke potdoz na pitce,
odsunietej nieco w bok od
tutowia.

Fot. 18
Obnizaj sie, az klatka piersiowa znajdzie sie
na szerokoS¢ piesci od potogi.




Cyuk R
1 n}’,f{,{,“ PoMPKI NA JEDNEJ RECE

Wykonanie

Ukl¢knij na podiodze, ktadac na niej jedna dlon wprost naprzeciw siebie. Wy-
ciggnij nogi do tytu, az rozprostujesz si¢ caly, opierajac sie na palcach stop. Ple-
cy 1 biodra maja by¢ w jednej linii. Przenie§ cigzar ciata tak, by reka podporo-
wa byta ustawiona prosto w doél pod klatka piersiowa —nie sko$nie w bok od ciebie
czy do przodu przed ciebie. Gdy zlapiesz stabilng réwnowage, oprzyj druga dlon
w dole plecéw. To jest pozycja wyjsciowa (fot. 19).

Zginaj ramig i tokie¢, obnizajac si¢ z zachowaniem pelnej kontroli, az two-
jaszczeka znajdzie si¢ na szerokosc pigSci od podlogi (fot. 20). Zréb chwile prze-
rwy 1 wypchnij si¢ do pozycji wyjsciowe;.

Rentgen Cwiczenia

Pompki na jednej rece, wykonywane czysto technicznie, stanowig ztoty stan-
dard sity klatki i fokci. Poza tym sa bardzo widowiskowe.

Wielu sportowcow twierdzi, ze wykonuja to ¢wiczenie bez problemu, ale nie
daj si¢ nabra¢. Kiedy mowisz: ,,sprawdzam” i maja wytozy¢ karty na stdt, robio-
ne przez nich pompki cze¢sto okazuja si¢ jedna wielkg pomytka — nogi sa szeroko
rozstawione, tuléw powykrecany w najdziwniejsze strony, by utatwic ¢wiczenie, a go-
Scie 1 tak wysilaja si¢ eksplozywnie, robiac plytkie powtérzenia na stabych,
rozdygotanych re¢kach. Nie ma watpliwosci, ze prawdziwy mistrz pompek na jed-
nej rece to rzadki okaz. Powigksz liczbg osobnikéw tego wymierajacego gatunku.

Cele treningowe

* Prog poczatkowy: | seria 5 powtérzen (z kazdej strony)
° Proég sredniozaawansowany: 2 serie po 10 powtdrzen (z kazdej strony)
e Standard elitarny: 1 seria 100 powtérzen (z kazdej strony)

Doskonalenie techniki

Jesli porzadnie opanowate§ pompki z dZzwignia, pompki na jednej rece powinny
by¢ w twoim zasi¢gu. Jezeli mimo wszystko trudno jest ci wykonaé 5 powtérzen
z zachowaniem dobrej formy, wr6¢ do kroku dziewigtego i dojdz do idealnego
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technicznie wykonywania 20 powtdrzen pompek z dZwignig. Jesli juz to potra-
fisz, a nadal masz ktopot z pompkami na jednej rece, przed powtérnym sprébo-
waniem etapu mistrzowskiego dojdz do 30 powtérzen w kroku dziewigtym.

Fot. 19

Przenies ciezar ciata tak,
by reka podporowa byta
ustawiona prosto w doét pod
klatka piersiowa.

Fot. 20

Zginaj ramie i *okiec, obnizajac sie z zacho-
waniem pefnej kontroli, az twoja szczeka znaj-
dzie sie na szerokoSc piesSci od podtogi.
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Co dalej?

Cokolwiek innego mozna by o tobie powiedzie¢, umiejetno$é wykonywania przez
ciebie pelnych pompek na jednej rece gteboko, powoli i wielokrotnie — z zacho-
waniem nienagannej techniki — stanowi niezwykte osiagniecie. O ile nie prze-
kroczyles siedemdziesiatki ani nie obcigza ci¢ trwate kalectwo, bedziesz w sta-
nie dojs¢ do tego celu, jesli sumiennie przylozysz si¢ do pracy w ramach opisanych
dziesi¢ciu krokdw.

Inng sprawg jest, jak szybko ten cel zrealizujesz. Bedzie to zalezato m.in. od
twojej determinacji, ilosci tkanki tluszczowej w ciele, dtugo$ci ramion, natural-
nej sily. Pewne jest tylko jedno: zaci$nij z¢by i wez si¢ do roboty, a dojdziesz tam,
gdzie inni odpadaja. Wiedz tez, ze doskonalosé jest podr6za, a nie punktem do-
celowym. To, dokad postanowisz p6js¢ dalej po opanowaniu pompek na jedne;j
rece, zalezy od twoich innych priorytetow.

Jedna z mozliwosci jest zwigkszenie liczby powtérzen. Ze zdumieniem od-
kryjesz, jak to tatwe, gdy opanuje si¢ jakie§ éwiczenie z masa wlasnego ciata.
Tylko jedno powtérzenie wiecej co trening czy co dwa treningi, a wkrétce two-
Jjakrzepa wzro$nie niebotycznie. Dla powaznie zmotywowanych dwie serie po 50
powtérzen to budzacy szacunek, ale w petni osiagalny cel Srednioterminowy.

Dwie serie po 50 powtérzen to fantastyczny wyczyn. Powinno sie go uwazaé
za $wiadectwo elitarnego poziomu mistrzostwa. Jesli dotrzesz do takiego wyni-
ku, bedziesz mégt wyzwac na pojedynek w pompkach praktycznie kazdego za-
wodnika w dowolnej hali sportowej na $wiecie i nie zdota ci doréwnac. Jednak
dla ambitnego sportowca obdarzonego odpowiednim potencjalem ostatecznym
celem wytrzymato$ci migsniowej jest oczywiscie seria stu powtérzen. Dobrze wi-
dzisz — sto powtérzen w jednej serii! Uniesienie cigzaru calego swego ciata na
jednej rece stokrotnie raz za razem moze wydawac sie zadaniem przeznaczo-
nym wyltacznie dla nadczlowieka, jednak mozna je wykonaé po whasciwym tre-
ningu. W chwili pisania tej ksiazki rekord Guinessa w najwiekszej liczbie pom-
pek na jednej rgce wykonanych w ciagu trzydziestu minut nalezy do
kanadyjskiego atlety Douga Prudena. Wycisnat on fenomenalna liczbe 1382 po-
wtérzeh! Nie ma wiec zadnej wymoéwki, dlaczego zmotywowany do treningu fa-
cet mialby nie doj$¢ do 100 powtérzen.

Chociaz rozwéj wytrzymalosci to ciekawy i dajacy wiele satysfakcji skutek
uboczny, osobiScie jestem zdania, ze trening z masg ciata powinien byé przede
wszystkim dyscypling sifowa. Zwickszanie liczby powt6rzef podnosi wytrzyma-
tos¢, ale gdy dochodzisz do liczb dwucyfrowych, nie wptywa juz znacznie na po-
ziom sily. Jezeli bedziesz chcial dalej nabiera¢ mig$ni i mocy, bedziesz musiat
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znalez¢ sposoby, by pompki na jednej rece staly si¢ trudniejsze. Na poczatku po-
winno sie to robié przez zadbanie o perfekcyjng technike — spowolnij ruch, by
zagwarantowad, ze nawet najmniejszy rozped nie ujmuje obciazenia mi¢$niom.
Gdy twoje ruchy beda juz sennie powolne i plynne, sprébuj dotaczyc izometrycz-
ne napiecie mie$ni antagonistycznych. Z grubsza oznacza to, iz w trakcie ruchu
dodatkowo maksymalnie napina si¢ rece, barki i plecy, tak ze trzeba walczy¢
o kazdy kolejny centymetr ruchu. Taki rodzaj éwiczen to prawdziwa mordega,
ktora wysoko podnosi poprzeczke treningu.

Jesli mimo wszystko pompki na jednej rece nie bedg sprawiaé ci wickszych
ktopotow, skup wiccej uwagi i energii na doskonaleniu pompek w staniu na jed-
nej rece (str. 288-289). Cwiczenie to trenuje mie$nie pchajace gornej czesci cia-
ta podobnie jak pompki na jednej rece, jest jednak trudniejsze ze wzgledu na kat
pracy oraz na fakt, ze unosimy cate cialo (nie podpieramy si¢ na nogach).

Zastosowanie tej taktyki sprawi, ze éwiczenia z masg ciala beda przez cate
lata podnosié¢ twoj poziom sity, az dojdziesz do swojej granicy genetycznej.

Trening z ciezarkami nie jest konieczny do perfekcyjnego wydobycia sity cia-
ta. Jezeli jednak czujesz, ze musisz poprobowac cigzardéw, skorzystaj moze z tech-
nik taczonych. Gdy pompki na jednej rece stang si¢ naprawde fatwe, sprobuj ro-
bi¢ je, trzymajac w drugiej rece hantle. To pokaze roznicg, jaka dzieli faceta

z zelaza od kolesia pompujgcego na maszynie dziecinne obcigzenia.

Najwiekszy 'sitacz Swiata Eugen Sandow. D3zac do wypromo-
wania zalet pompek wSrod zgtodniatej gadzetow opinii pu-
blicznej, Sandow posSwiecit cate lata na proby wynalezie-
nia maszyny do pompek. W pozniejszym okresie zycia porzucit
te eksperymenty, dochodzac do wniosku, ze wersje tego Cwi-
czenia z samg masg ciata sa jednak bardziej wartoSciowe.
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Odmiany

Istnieja niezliczone odmiany podstawowego typu pompek. Wiekszo$¢ treninigbw
powinienes przeznacza¢ na opanowywanie opisanych wczesniej dziesigciu kro-
kéw, lecz okazjonalnie mozesz mie¢ ochotg poeksperymentowac z ponizszymi
wariantami — np. na koniec sesji albo gdy zmagasz si¢ z jaka$ kontuzjg czy po

prostu dla urozmaicenia.

Pompki na poreczach

To klasyczne éwiczenie z lekcji wychowania fizycznego w szkole §redniej. Zlap si¢
dwéch réwnolegtych drazkéw lub oprzyj si¢ dlofimi na dwu powierzchniach po bo-
kach ciala, oderwij stopy od podioza i zginaj ramiona i tokcie, aby sig obnizy¢.
Schodz do momentu, gdy ramiona b¢da réwnolegle z ziemig, a potem wypchnij si¢
do gory. Staraj si¢ zachowaé tuléw wyprostowany i ustawiony pionowo. Cwiczenie
to mozna sobie utatwié, opierajac stopy na czym§ na poziomie bioder. W tym wa-
riancie dlonie mozna oprzeé za soba, np. na t6zku, stole, fawce. Obie te wersje nie
sa prawdziwymi pompkami, ale aktywnie trenujg wiele tych samych migéni pcha-
jacych. Wywieraja tez potgzny, dynamiczny wplyw na mie$nie najszersze grzbietu.

Pompki w staniu na rekach

Patrz rozdziat 10.

Pompki skoSne

Pompki sko$ne (decline pushups) zwane sa niekiedy btednie pochylonymi (incline
pushups). Chodzi w nich po prostu o robienie pompek w pozycji ze stopami po-
stawionymi na jakiej$§ powierzchni powyzej poziomu podparcia dloni. W wiezie-
niu wielu gosci korzysta po prostu z pryczy, ale mozna podej$¢ wyzej, wybiera-
jac biurko czy zlew. Niektorzy posuwaja si¢ wreez do opierania stép wysoko na
Scianie, ale trzeba sporego naprezenia ciala, by utrzymac taka pozycje. Unie-
sienie stop utrudnia éwiczenie, przenoszac wigksza cz¢SC masy ciata na rece.
Z uwagi na zmieniony kat ¢wiczenie to dziata na barki i wyzsze partie klatki pier-

siowej intensywniej niz pompki poziome.
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Niemniej nie zalecam swoim uczniom po$wi¢cania zbyt duzo czasu temu
¢wiczeniu, poniewaz pompki w staniu na rekach (rozdziat 10) przynosza te sa-
me korzySci w bardziej skoncentrowany sposéb. Jezeli wige wykonujesz pomp-
ki w staniu na rekach, powtarzasz si¢, robiac (mniej efektywne) pompki sko$ne,

i ryzykujesz przetrenowanie.

Pompki szerokie

Jest to przeciwienistwo pompek waskich. Zamiast ustawia¢ dlonie jedna przy
drugiej, rozstawia sie je szerzej niz zwykle (az do dwukrotnosci rozstawu bar-
kéw). Odmiana ta zdejmuje wielkg cze$¢ obcigzenia z tricepsow i stawow fok-
ciowych, przekazujac je na mi¢énie piersiowe w obszarze, gdzie tacza si¢ z przo-
dem barku. Méwigc jezykiem laika, trenujg bardziej klate niz tricepsy. Cwiczenie
to nie da ci znacznie wickszej sity do robienia klasycznych pompek, poniewaz
klatka piersiowa i obrecz barkowa sg zwykle i tak silniejsze niz staw tokciowy;
uporczywe wykonywanie tego éwiczenia jedynie poglebi te réznice. Mimo to jest
to pozyteczne ¢wiczenie, jesli z jakiego§ powodu zalezy ci na szczegélnym wy-

robieniu mie$ni piersiowych.

Pompki Supermana

Petne pompki wykonywane sg zwykle w pozycji, w ktorej dlonie opiera si¢ wprost
pod barkami lub pod szczytem klatki piersiowej. Pompki Supermana robi sie, ma-
jac rece wyciaggniete niemal na cata dtugo$¢ przed soba. W pozycji takiej wygla-
dasz tak, jakby§ fruwal — stad nazwa. Ze wzgledu na wyjatkowa dZwigni¢ ruchu
pompki Supermana silnie oddzialujg na gérng parti¢ migsni piersiowych wigk-
szych i mniejszych, a takze na migsnie najszersze grzbietu oraz $ciggna w pa-
chach. Na minus trzeba im jednak zaliczy¢, ze ze wzgledu na ulozenie rak zmini-
malizowany jest zakres ruchu, a w konsekwencji barki i tricepsy pracujg znacznie
mniej niz w konwencjonalnych pompkach. Z tego powodu ¢wiczenie to (podob-
nie jak pompki szerokie) nie doda ci sity do zwykltych pompek. Jesli nie starasz si¢
zaradzi¢ relatywnej stabo$ci w obszarze klatki piersiowej, na twoim miejscu bym

ich unikal.
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Gekony (pompki jaszczurze)

Sg cztery stopnie trudnosci w gekonach. W najtatwiejszym wariancie zawodnik
wykonuje peing pompke, majac kostke jednej nogi zapleciong na drugiej, tak
ze tylko jedna stopa opiera si¢ na podtodze. Czasem nazywa sie to pompka trzy-
punktowg (three-point pushup). W drugim wariancie w trakcie robienia pompek
unost si¢ jedng noge¢ nad podfoge i trzyma unieruchomiong za soba. Manewr
ten podwaja izometryczny udziat stabilizatoréw ruchu: migsni nég, bioder, ta-
liii plecéw. Wymaga tez intensywniejszego zachowywania réwnowagi i wicksze-
go skupienia niz w normalnych pompkach. W trzeciej wersji obie nogi s opar-
te na podtodze, za to jedna reka jest wyciagnigta przed siebie na jednym poziomie
z glows. Jest to zasadniczo pompka na jednej rece, tyle ze wolna reka jest skie-
rowana do przodu, a nie spoczywa wygodnie na plecach.

W czwartym, najtrudniejszym wariancie gekona tgczy sic wymogi dwu po-
przednich. Jedng reke unosi si¢ i wyprostowuje si¢ przed soba, a przeciwlegla
nogg¢ unosi i wyciaga do tyhu, po czym wykonuje si¢ pompki. Utrzymywanie sta-
bilnosci podczas robienia tego ¢wiczenia wymaga znacznej sily gérnej partii cia-
ta oraz stalowych dolnych plecéw. W pozycji tej sportowiec wyglada jak jaszczur-
ka, podnoszaca na zmiang fapki na spieczonej stoficem pustyni, i stad nazwa
»gekon”. Pompki takie to bajeranckie éwiczenie koficowe, ktére warto wlaczyé
do treningu, jesli masz na to dos¢ sity. Pamigtaj o wykonywaniu takiej samej licz-
by powtérzen na kazda strone, by zapewni¢ symetryczny rozwéj ciata.

Pompki pliometryczne

Znane réwniez jako pompki z klasnigciem. Jest to standardowa pompka, ale
wykonywana eksplozywnie. Usztywniajac ciato jak kolek, szybko zejdZ do pozy-
¢ji dolnej, po czym odepchnij si¢ energicznie tak, by dlonie na moment oderwa-
ly si¢ od podiogi. W tym utamku sekundy, gdy s3 w powietrzu, klasnij, po czym
opadnij na dfonie i powt6rz éwiczenie. Im energiczniej sie odepchniesz, tym wy-
zej wylecisz nad podloge i bedziesz w stanie klasnaé wigcej razy. Niektérzy po-
trafig zrobi€ trzy, a nawet cztery kla$nigcia. Niezwykle trudng odmiang sa pomp-
ki, w ktérych przed klasni¢ciem odpychasz sie jednoracz.

Pompki z klasnigciem wyrabiajg szybkos¢, stanowiagc wy$mienity dodatek do
programu treningowego od czasu do czasu. Moga by¢ jednak przyczyna urazéw,
totez wdrazaj si¢ w nie stopniowo i nawet nie my$l o prébowaniu ich, dopéki nie
opanujesz przynajmniej pompek nieréwnych (krok siodmy).
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Pompki rozciaggajace

Sa to standardowe pompki, ale w pozycji, w ktérej opierasz re¢ce na dwu wyz-
szych przedmiotach po bokach tufowia. Mozna zakupi¢ w tym celu specjalne
uchwyty do pompek, ale taki sam efekt da polozenie dioni na siedzeniach dwu
krzesel. Kiedy wykonuje sie pompki na ptaskiej powierzchni (takiej jak po pro-
stu podloga), zakres ruchu jest ograniczony przez ,zderzenie” z ta powierzch-
nig. Natomiast gdy rece sg oparte na jakim$ podwyzszeniu, mozna zejs¢ glgbiej
niz do punktu, w ktérym zaczynataby si¢ juz podfoga. Stopy moga by¢ oparte ni-
zej od dtoni lub na tym samym poziomie albo wyzej, jesli skorzystamy z t6zka,
biurka, drugiego krzesta itp.

Nie jestem wielkim zwolennikiem takich pompek. Rozcigganie migSniw cza-
sie ich jednoczesnego obcigzania jest bolesne oraz prowadzi do zwigkszenia bo-
lesnoéci po treningu, jednak wynika to wylacznie z mikrourazéw w tkance mig-
$niowej i nie oznacza, ze miesnie urosng czy wzmocnig si¢. Rozcigganie mig$ni
nie zwicksza ich wielkosci ani mocy. Je§li cheesz czué palenie w migsniach pier-
siowych, réb pompki rozciggajace. Jesli chcesz by¢ wszechstronnie umig$niony
i silny, wykonuj dziesie¢¢ krokdw, a daj sobie spokdj z tym wariantem.

Pompki scyzorykowe

Opierajac si¢ na podlodze na palcach stép, utéz dionie na podlozu w takiej od-
leglosci przed soba, by zgiaé sie po katem okoto 90 stopni w biodrach (stad sko-
jarzenie ze scyzorykiem). Dlonie powinny by¢ rozstawione na szerokos¢ barkow,
a tors ma by¢ prosty pomimo zgiecia ciata w biodrach. Zachowaj tagodne ugie-
cie n6g w kolanach.

Zginajac ramiona i fokcie, schodz coraz nizej, az ,,pocatusz” broda podtoge
w punkcie miedzy dloimi. Nastepnie broda unosi si¢ po tuku, w miarg jak opusz-
czasz biodra, by dotknaé nimi podtogi. Koficzac ruch, powinienes miec rece i no-
gi wyprostowane, barki uniesione wysoko, a biodra opuszczone. Zachowujac wy-
prostowane rece, wypychaj posladki w gére i do tylu, az znajdziesz si¢ w pozycji
wyj$ciowej, a potem powtdrz catoSc.

Cwiczenie to jest tagodniejsze dla mie$ni gornej partii ciata niz zwykte pomp-
ki, natomiast ruch zginania i prostowania buduje silne i gibkie biodra. Z tego
powodu pompki scyzorykowe sg popularne wiréd zawodnikéw sztuk walki i za-
pasnikéw. Niekiedy nazywa si¢ je kocimi pompkami (,,kotkami”) lub wystepu-
ja pod hinduska nazwa dand.
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+Nurkujacy bombowiec"

Cwiczenie to byto popularne w latach 70. w amerykafiskich oddziatach marines.
Jest podobne do pompek scyzorykowych, tyle ze w trakcie powrotu w gére do
pozycji wyjSciowej zgina si¢ fokcie (w pompkach scyzorykowych zgina sie tok-
cie, gdy biodra idg w dét, a r¢ce sg proste, gdy biodra idg w gére). Powtérne zgie-
cie rak zwigksza zaangazowanie ramion, jednak zmniejsza skutecznoéé éwicze-

nia pod wzgledem wyrabiania gibkosci.

Pompki diagonalne

Przyjmij pozycj¢ jak w pompkach scyzorykowych. Cialo powinno by¢ zgicte w ta-
lii, biodra wysoko w powietrzu, a nogi i rece niemal catkiem wyprostowane. Trzy-
manie nég blisko jedna drugiej utrudnia éwiczenie.

Zegnij ramiona i fokcie, ale zamiast opuszczaé biodra (Jak w pompkach scy-
zorykowych czy ,,bombowcu”), zachowaj ciato unieruchomione pod katem 90
stopnl. Zginaj rece dalej, az szezytem czota dotkniesz delikatnie do podtogi, po
czym odepchnij si¢ z powrotem. Przez caly czas wykonywania kolejnych powté-
rzef w serii cialo musi pozostawaé zgicte pod tym samym katem. FLatwiej jest
tego dopetni¢, gdy pigty sg zablokowane pod Sciang.

Cwiczenie to trenuje barki lepiej niz konwencjonalne pompki 1jest atrak-
cyjne do wykonywania. Jesli jednak chcesz naprawde dobrze przeéwiczy¢ barki,
znacznie lepszg opcja s3 pompki w staniu na rekach, podobnie jak w wypadku
pompek skosnych.

«Deska"

»Deska” nie jest w zasadzie pompka. Jest to statyczny wyczyn sifowy, ulubiony
przez sifaczy z drugiego Ztotego Wieku, cho¢ swymi korzeniami siega daleko gte-
biej w przeszlos¢. Nasi pradziadkowie lubili to éwiczenie nie be powodu. ,,De-
ska” wymaga wielkiej sity niemal od kazdego miesnia ciata, a takze dobrej row-
nowagi i koordynacji. Na dodatek stanowi popisowy numer na spotkania
towarzyskie!

Oprzyj dionie na podlodze rozstawione na szeroko$é barkéw. Zegnij rece,
kotwiczac tokcie w bokach tutowia, i pochyl si¢ do przodu, az stopy uniosa sie
w powietrze przy zablokowanych nogach. Aby utrzymac takg poze, musisz mieé
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plecy i nogi sztywne jak deska — stad nazwa. Do§¢ trudno jest wyobrazi¢ sobie
to cwiczenie bez pomocy wizualnej, totez dotaczam fotografie.

Niefatwo jest odstawi¢ taki numer. Kluczem do opanowania go sg wytrwa-
tos¢ oraz rozwdj elementarnej sily dzigki praktykowaniu dziesieciu krokéw. R6b
to, a gwarantuje, ze dojdziesz do takiego rezultatu. ,Deska” byta popularna
w Srodowisku sitaczy kanadyjskich, totez znana jest w Ameryce réwniez pod

francuskg nazwa planche.

Mistrz potrafi zrobic ,deche" niemal
w kazdych warunkach. Tutaj ekspert ba-
lansuje w tej pozycji na poreczy.

I
"
|

Pochylone sktony ,tygryskowe"

Cwiczenie to jest czgsto wykonywane za kratkami przez kulturystéw, ktérzy nie
chcg straci¢ wielkosci ramion. Cho¢ robi si¢ je z masg wlasnego ciata, bardziej
przypomina wyprosty przedramion ze sztangg na triceps niz prawdziwa pomp-
ke, poniewaz trenuje wlasnie migénie tréjglowe ramienia, a nie piersiowe czy
barki.

Pochyl si¢ w przéd pod katem 45 stopni, opierajac dlonie na jakims§ stabil-
nym przedmiocie przed sobg. W wigzieniu zwykle nadaje si¢ do tego umywal-
ka, ale w domu mozna skorzysta¢ np. z kuchennego blatu. Mozna tez ¢wiczy¢,
opierajgc si¢ na wysokosci klatki piersiowej o $ciane. Majac tokie¢ skierowany
do dotu, zginaj go, ale bez zginania rak w stawie barkowym. Schodz tak daleko,
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jak jeste$ w stanie albo az tuléw zetknie si¢ z przedramionami. Naste¢pnie ode-
pchnij sie z powrotem. Po wielokrotnych powtérzeniach tricepsy beda btagaty

o litos¢.

Pompki maltafiskie

Jest to bardzo osobliwa odmiana pompek, wykonywana cz¢sto przez gimnasty-
kéw, poniewaz ¢wiczenie to upodobnia si¢ do treningu na obre¢czach. General-
nie wyglada podobnie jak zwykle pompki pelne, tyle ze dionie sg oparte na po-
ziomie bioder i rozstawione stosunkowo daleko w bok od tutowia. Gdyby
narysowac jedng lini¢ przez §rodek tulowia, a drugg od lewej dloni do prawej,
z grubsza utworzylyby one rownoramienny krzyz maltanski — stad nazwa.

Ruch, ktérego wymaga ten typ pompek, trudno jest doceni¢, dopdki nie zo-
baczy sie, jak wykonuje go prawdziwy ekspert. Cwiczenie to oddziatuje zaréw-
no na bicepsy, jak 1 tricepsy, moze by¢ jednak dos§¢ brutalne dla stawéw lokcio-
wych. O ile nie jeste§ gimnastykiem, na twoim miejscu bym je pominat.



PRZYSIADY

Przecigtny cztowiek kojarzy sil¢ z gérna cz¢scig ciata. Wielkiego, silnego face-
ta rozpoznaje si¢ przede wszystkim po szerokich barach, pot¢znej klacie i gru-
bych ramionach. Nikt tak naprawd¢ nie mysli o nogach. Jesli poprosisz kogo$
—nawet matego brzdaca — by naprezyt muskuty, podwinie rekaw i pokaze ci na-
piety biceps. Nikt nie Sciggnie spodni i nie pokaze ci naprezonego udal!

Postawa ta znajduje odzwierciedlenie w treningu przecietnego bywalca si-
towni. Wejdz do dowolnej sifowni na §wiecie i sprawdz, co dzieje sie w sali z cie-
zarkami. Zobaczysz tam facetéw, ktorzy trenujg barki, torsy i ramiona. Nasto-
letnie chlopaki ustawiajg si¢ w kolejce do wyciskania sztangi na tawce
i praktycznie przepychaja si¢ jeden przed drugim do ,,modlitewnika” na ugie-
cia przedramion czy do wyciggu gérnego, by napompowac tricepsy. Zapewne
dziewigédziesiat procent ¢wiczen sitowych wykonywanych w salach gimnastycz-
nych na Swiecie dotyczy gérnej partii ciala, a sagdze, ze okoto piecdziesieciu pro-
cent z tego to trening rak. W przeci¢tnej sitowni tylko sporadycznie spotka sie
kogos, kto wykonuje powazny trening nog.

Przed zapuszkowaniem jeden z moich towarzyszy w San Quentin byt regu-
larnym bywalcem bodaj najruchliwszej sifowni na $wiecie — The Gold Gym w ka-
lifornijskiej Venice Beach (znanej tez jako ,Muscle Beach” — dost. Plaza Mie-
$ni). Do grona czlonkéw tej sitowni zalicza si¢ pewnie wiecej powaznych
kulturystéw i elitarnych zawodnikéw sportéw sifowych niz gdziekolwiek indziej.
Ow wspotwiezien powiedzial mi kiedys, ze klatki do przysiadéw zamontowano
tam na samym koncu sali. Mimo ze odwiedzal The Gold Gym regularnie przez
lata, nigdy nie widzial kolejki do tych urzadzen. Przez wieksza cze$¢ dnia staly
praktycznie nieuzywane. Jesli tak wyglada sytuacja w stynnej na caty §wiat Gold
Gym, czeg6z innego mozna si¢ spodziewaé gdzie indziej?
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Zrodto mocy

W rzeczywistos$ci jednak postawa taka jest przejawem wielkiego nieporozumie-
nia. Faktyczna sita sportowca tkwi w jego biodrach i nogach, nie w tutowiu i re-
kach. O ile nie szybujemy w powietrzu czy nie siedzimy z uniesionymi nogami,
podstawg wszelkich ruchéw konczyn gérnych sg sity przenoszone poprzez nogi.
Sita gérnej partii ciala jest wazna w wielu sytuacjach sportowych, ale jesli nie
jest ona osadzona na pot¢znym fundamencie dolnej cz¢sci ciala, staje si¢ cal-
kowicie bezuzyteczna.

Prawdziwi zawodnicy sportéw sifowych rozumiejg to znacznie lepiej niz
amatorscy fighterzy czy ,.kulturysci” trenujacy przed sezonem plazowym. Wiel-
kie bicepsy i nabrzmiate zyly na piersiach moga si¢ dobrze prezentowac, ale nie-
wiele wnosza do mocy maksymalnej ciala. Wezmy na przyktad klasyczna dyscy-
pline olimpijska: podrzut. Jest to bodaj najbardziej ekstremalny przyktad
calosciowe;j sity ciata. Jednak mimo ze ci¢zarowiec trzyma sztange powyzej glo-
wy, zasadnicza cz¢$¢ sily do wykonania éwiczenia pochodzi z ud. Sztangi nie wy-
ciska sie ramionami! Jest na to daleko zbyt ci¢zka. Przyjrzyj si¢, gdy bedzie naj-
blizsza transmisja z zawodéw w podnoszeniu ci¢zaréw. Zawodnik podrywa
sztange na wysoko$¢ barkéw, a potem nurkuje pod gryf i unosi go nieco wyzej
sita n6g. Nastepnie ugina nogi i z zablokowanymi r¢koma obniza si¢ do pozycji
petnego przysiadu. Z tej pozycji podnosi si¢, by zakonczy¢ ¢wiczenie. Gérna
cze$¢ ciata i rece maja w istocie drugorzedne znaczenie w podrzucie. Gigzarow-
cy olimpijscy odznaczaja si¢ masywnymi udami, poniewaz na przysiady przezna-
czaja wiecej czasu treningowego niz na jakiekolwiek inne éwiczenie. Rozumie-
ja, jak wazne sa mocne nogi.

Najciezszym éwiczeniem znanym czlowiekowi jest zapewne martwy ciag,
w ktérym zawodnik podnosi z podlogi obciazong sztange na wysokos¢ bioder. Re-
kord §wiata nalezy obecnie do stawnego tréjboisty Andy’ego Boltona, ktory
w trakcie oficjalnie przeprowadzanej préby podnidst 1003 funty. To ponad pot
tony! Choé éwiczenie to trenuje chyba kazdy miesien w ciele, lwia czg¢$¢ wysit-
ku przypada na uda i biodra, w szczeg6lno$ci na mieénie posladkowe, tylng gru-
pe miesni ud i mig¢énie czworogltowe (z przodu ud).

Nogi odgrywaja istotng rol¢ w generowaniu sity nawet w takich éwiczeniach na-
stawionych na gorng partie ciala jak wyciskanie na fawce. Skazani na wozek inwa-
lidzki zawodnicy paraolimpijscy moga mieé potezne torsy, ale zawsze wyciskaja na
tawce bez poréwnania mniejsze ci¢zary niz ich petnosprawni koledzy, poniewaz nie
sa w stanie przekazywac sily napedowej poprzez nogi. Zwazywszy na te przyklady
wyraznie widad, ze prawdziwa moc pochodzi z dolnej, nie z gérnej czesci ciata.
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Podane sytuacje sg wzi¢te z dyscyplin sitowych, jednak nadmierne akcento-
wanie rozwoju goérnej partii ciala spotyka sie u przedstawicieli niemal kazde]
dyscypliny. Wielu sportowcéw us§wiadamia sobie role sity dolnej czesci ciata nie-
stety dopiero wtedy, gdy doznajg kontuzji nég. Po urazie kolana czy naderwa-
niu mi¢sni z tytu ud odczuwa si¢ te role az nadto bole$nie. Sprébuj zrobié ru-
chy ,,gornej czesci ciala”, takie jak cios pigscia, pchanie czy ciagniecie, kiedy masz
uraz nogi, a przekonasz sie, ze sg niemal niewykonalne. Nie méwiac oczywiscie
o ruchach dolnej partii: bieganiu, skokach wzwyz i w dal, kopnieciach itd. Wigk-
sz0$C ruchow sportowych wywodzi si¢ z dolnej cz¢sci ciala; jest sprawa bezdy-
skusyjna, ze w znacznej mierze zalezg one od sity n6g. Natomiast zaangazowa-
nie gérnej cz¢sci ciata jest do§¢ mikre.

W sportach zespotowych od dawna krazy powiedzenie, ze zawodnik jest tak
mtody jak jego nogi. Z reguty ten ,motorek” w nogach jest wlasnie pierwszym
elementem, ktérego zaczyna brakowaé, gdy sportowiec si¢ starzeje. Utrate si-
ty n6g mozna op6znié, a nawet aktywnie odwrécié, ale nie uczyni tego zadna,
chocby najwieksza dawka ¢wiczen na gorna partie ciata. Musisz nauczy¢ sie tre-
nowac nogi. W rozdziale tym dowiesz si¢ wszystkiego, co powiniene$ wiedziec¢

na ten temat.

Nowoczesne metody
mogg odtrenowal nogi

Istnieje multum ¢wiczef na nogi. Wiele z nich izoluje poszczegdlne migSnie
w udach. Wyprosty nog i ,,syzyfki” (patrz str. 135) izoluja mig¢$nie czworoglowe;
uginanie noég izoluje mi¢Snie dwuglowe; przeprosty koncentrujg si¢ na mie-
$niach posladkowych. Sa dziesigtki maszyn i éwiczen z wyciggami, ktére oddzia-
tuja na konkretne mi¢snie czy ich grupy.

Ta rozmaitos$¢ nowoczesnych technik treningowych nie jest jednak dla zawod-
nika blogostawienstwem . W wickszosci wypadkoéw dziata wreez na jego nieko-
rzysé. Jest tak wlasnie z tego powodu, ze wiele nowych éwiczen opracowano w ce-
lu wyizolowania okreslonych migsni. Praktyka taka moze by¢ uzyteczna dla
zaawansowanego kulturysty, ktéry chce pokresli¢ pewne wybrane rejony ciata,
ale czyni bardzo niewiele z punktu widzenia ogélnej masy mig¢$niowej czy sily
funkcjonalnej, poniewaz mie$nie nég wyewoluowaly do tego, by pracowac jako
spojny system, a nie jako osobne cz¢Sci. W praktyce obecny trend, by trenowac

nogi wieloma izolowanymi éwiczeniami, moze nawet obnizac site funkcjonalna
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i zmniejszac¢ ogblne wysportowanie, poniewaz odzwyczaja uktad nerwowy od
uruchamiania naturalnych odruchéw migéni nég w synergiczny, skoordynowa-
ny sposob.

Najlepszym sposobem na wyrobienie sobie naprawde mocnych, atletycznych
nog jest stosowanie jak najmniejszej liczby ¢wiczen, pod warunkiem ze oddzia-
tuja one na jak najwi¢cej migsni nog. Ideatem bytoby wykonywanie pojedyncze-
go ¢wiczenia, o ile tylko znajdzie si¢ takie, ktére dynamicznie trenowatoby
wszystkie mi¢$nie dolnej partii ciala.

Cwiczenie takie istnieje, a co wigcej, znane jest sportowcom od niepamiet-
nych czaséw. Ze wzgledu na wielkie znaczenie dla kultury fizycznej na calym $wie-
cie wystepuje pod wieloma nazwami. W krajach anglojezycznych nazywa sie
squat lub deep knee-bend. W Indiach — gdzie opiera si¢ na nim praktycznie cata kul-
tura fizyczna — jest to baithak. Chodzi oczywiscie o przysiad.

MieSnie trenowane w przysiadzie

Niektérzy moga obruszy¢ si¢ na mysl, ze cala dolna partia ciata miataby by¢ tre-
nowana w pojedynczym éwiczeniu, jednak w wypadku przysiadéw reputacja ta
jest w pelni uzasadniona.

Co dokladnie sktada si¢ na przysiad? Zasadniczo rozumiem przez niego
opuszczenie tutowia przez zgiecie trzech gléwnych par stawéw dolnej czesci cia-
ta: biodrowych, kolanowych i skokowych. W opisach przysiadéw autorzy czesto
skupiajg si¢ na samych kolanach (po angielsku ¢wiczenie to bywa nawet nazy-
wane ,ugieciami kolan” — knee-bends). Jednak w rzeczywistosci, aby zrobié nie-
asystowany przysiad do samego dotu, trzeba zgia¢ te trzy pary stawéw. Gdybys
probowat zgiac tylko kolana bez wykonywania jednocze$nie ruchu w stawie sko-
kowym oraz pochylania si¢ w przod w biodrach, przewrécitby$ sie do tytu. Nie
mozna wykonac¢ przysiadu bez ruchu w tych trzech osiach. Te gtéwne stawy dol-
nej partii ciata zostaly przygotowane przez ewolucje do wspétpracy w unisonie.

Pochylenie w biodrach wymaga przede wszystkim pracy poteznego miesnia
posladkowego wielkiego, a takze posladkowego matego (potozonego nieco wy-
zej) 1 sredniego (lezacego z boku). Poza tym zaangazowanych jest ponad tuzin
drobniejszych migéni, np. gruszkowaty czy naprezacz powiezi szerokiej. Jak wia-
domo, o sile fanicucha decyduje sifa jego najstabszego ogniwa. Zasada ta w pet-
ni sprawdza si¢ w odniesieniu do obr¢czy biodrowej. Mimo ze te pozostale mie-
$nie sg stosunkowo niewielkie, ich sita ma zywotne znaczenie dla sprawnosci

1 mocy bioder.
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Ze wzgledu na ruch do przodu udzial w wykonywaniu przysiadu maja tez
migsnie wzdtuz kregostupa oraz w talii, zwlaszcza wazne migsnie ledzwiowe. Po-
nadto petny przysiad wywiera ucisk na narzady wewngtrzne; w konsekwencji
wzmacniajg si¢ tez migsnie poprzeczne i proste brzucha, stanowigce swoisty
gorset dla tych organdw.

Zgigcie w stawie kolanowym ¢wiczy migsieft czworogtowy z przodu uda. Jak
jego nazwa wskazuje, zbudowany jest z czterech gléw: mie$nia obszernego bocz-
nego, ktory rozciaga si¢ po zewngtrznej stronie uda, obszernego posredniego
(gtebokiego migsnia w centralnej czesci uda), prostego udowego, wyraznie wi-

docznego z przodu nogi, oraz obszernego przy-

srodkowego, lezacego po wewnetrznym boku uda . pofadkony

przy kolanie. Poszczegdlne glowy odrywaja nieco wielki
inne role w prostowaniu kolana; to, ktéra z nich
jest obcigzona w najwi¢kszym stopniu, zalezy od
glebokosci ruchu. Ruch az do petnego wyprostu
¢wiczy przede wszystkim gtowe obszerna posred-
nig, a ptytszy —obszerna boczng. Niemniej wszyst-
kie cztery dostajg porzadny wycisk w petnych przy-
siadach. W kregach kulturystycznych dobrze
wiadomo, ze przysiady sg najlepszym éwiczeniem m. prosty uda

m. obszerny
boczny

na budowanie mig$ni czworogtowych.
Przysiad ¢wiczy tez mig$nie pétsciegnisty, pot-

. . . . m. obszerny ¥
bloniasty i dwuglowy — zestaw mie$ni z tytu uda. przyérodkowy
Fakt, iz przysiady trenuja tez te grupe jest dzi§ ma-
to znany, a w rezultacie sportowcy dodatkowo éwi-
czg te migsnie na specjalnych maszynach do ugiec
nog. To wielka szkoda, bo ugi¢cia ndg zmuszaja te
mig$nie do przyjmowania najgorszej mozliwej po-
zycji mechanicznej z punktu widzenia wytwarzania
sity i w konsekwencji nie dodaja im wiele masy ani fr;all(>irzuchat)'

mocy. Dawni sitacze i kulturySci rozumieli, iz przy-
siady oddziatujg na cate udo — tak z przodu, jak _
; . . . L. . . m. piszczelowy
iz tylu — 1 w rezultacie wiekszo§¢ z nich skupiata przedni
si¢ tylko.na tym cw1czen1}1 w odmesmn.lu do nég. p—
Prowadzilo to do wzmocnienia catego ciata.
Jezeli nie wierzysz, ze przysiady dziataja tez
na tylng grup¢ mig¢sni ud, przetestuj to sam.
Chwy¢ udo od tytu w trakcie robienia przysiadu,

a poczujesz, ze mi¢§nie w tym rejonie poteznie
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sie naprezaja. Teoretycznie podczas ruchu ciata nie powinien zachodzi¢ jedno-
czesny skurcz ich oraz mi¢sni czworoglowych, poniewaz sg to antagonisci (mig-
$nie, lezace po przeciwnych stronach konczyny). Jednak tak si¢ dzieje 1 to bar-
dzo wyraznie. Kinezjolodzy nazywaja to zjawisko paradoksem Lombarda.
Ko$¢ udowa jest najdiuzsza i najmocniejsza w calym szkielecie. Gdy cztowiek
obniza sie w przysiadzie, dolna cz¢$¢ kosci idzie do przodu. Sprawia to, ze réw-
niez piszczel 1 strzatka (kosci goleni, faczace sie z udowa w stawie kolanowym)
odpowiednio przesuwaja si¢ do przodu. To zas powoduje automatyczne napie-
cie kostki, rozciggniecie mi¢$ni tydek i Sciggna Achillesa oraz skurczenie i skré-
cenie mig$nia piszczelowego przedniego. Kiedy cztowiek podnosi sie, staw sko-
kowy musi wréci¢ do pierwotnej pozycji. Ten pozornie drobny ruch ostro trenuje
wszystkie mig$nie podudzia — nie tylko tydki (ptaski migsien plaszczkowaty oraz
wyraznie zarysowany brzuchaty), lecz rowniez mniejsze mi¢$nie 1 §ciggna sta-
wu skokowego. W celu utrzymania stabilnosci ciata podczas przysiadu silnie
muszg, si¢ uruchomi¢ nawet mi¢snie stopy. Wielu kulturystéw w ogéle nie tre-
nuje tydek w oddzielnych ¢wiczeniach — przysiady zapewniajg ich mase 1 sile.
Dzigki przysiadom wszystkie wymienione mig¢snie 1 wiele innych podlega
energicznemu, dynamicznemu treningowi. Ale co jeszcze wazniejsze, pracujg
one wszystkie w synergii, w sposob autentyczny, przez co rozumiem sposéb pozo-
stajacy w doskonatej harmonii z tym, jak mi¢$nie wspdéipracuja ze sobg w wa-
runkach naturalnych. Jesli spojrzymy na elementarng kinetyke fundamental-

nych ruchéw, takich jak

® bieg, @ tupanie,

e skoki, ® sprezanie sie,

e siadanie, e silne pchanie (np. auta),

® wstawanie, @ silne ciagniecie (np. liny) —

— przekonamy si¢, ze wszystkie wymagaja ugiecia nog i bioder, podobnie jak
w przysiadzie. Dolna partia ciata — a w zasadzie cale ciatlo — moze wywierac
ogromnag sife wlasnie dzi¢ki temu, ze wszystkie miesnie nég potrafia synergicz-

nie wspotpracowac.

0dt0z sztange

Poprzedni podrozdzial brzmiat troche jak wyktad anatomii. Przepraszam za to.

Moim celem byto dostarczenie ci jak najwiecej argumentow, wykazujacych, ze
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przysiad jest najdoskonalszym ¢wiczeniem na dolng cz¢S¢ ciata i ze trenuje prak-
tycznie kazdy miesienh w tym obszarze. Niezaleznie, czy si¢ z tym zgadzasz, czy
nie, mam nadziej¢, ze zblizylem si¢ przynajmniej do przekonania cig, iz przy-
siad to cholernie wazne ¢wiczenie.

Nie byto natomiast jeszcze mowy o tym, dlaczego przysiady z masa ciata go6-
ruja nad przysiadami z obcigzeniem sztanga. Przeciez jest to taki sam ruch,
prawda? A na pierwszy rzut oka robienie przysiadéw ze sztanga wydaje si¢ na-
wet skuteczniejsze, skoro zawodnik stopniowo zwicksza obcigzenie w miarg na-
bierania sity. '

Skoro doczytates ksigzke do tego miejsca, tatwo mozesz przewidzied, jaka jest
moja filozofia w tym wzgledzie. Przysiady bez dodatkowego obcigzenia ,roz-
gniataja na miazge” te ze sztanga!

Z przysiadami ze sztangg (oraz z ¢wiczeniami na maszynach, ktore je imi-
tuja) wiaze sie caly szereg problemoéw. Gtéwny wynika z tego, iz w nogach ulo-
kowane sa najwicksze 1 najsilniejsze migsnie catego ciata. Oznacza to, ze w ce-
lu trenowania ich konieczne sa wielkie obcigzenia. Poniewaz mi¢$nie te maja
dobrg zaprawe juz przez sam fakt dZwigania ciala przez okragly dzien, szybko
adaptuja si¢ do treningu. W konsekwencji trzeba wcigz stosowac coraz wicksze
cigzary. Z czasem systematycznie trenujacy zawodnicy musza brac gigantyczne
obcigzenia po to tylko, by uzyskiwac dalsze postepy. W ich wypadku nie nalezy
do rzadkosci zaladowywanie gryféw ponad 500 funtami (225 kg) zelastwa, a mo-
wimy tu o genetycznie przeci¢tnych ludziach, niewspomaganych dopingiem!

Kiedy robi si¢ przysiady z obcigzeniem, wielka, masywna sztanga musi opie-
rac si¢ na szczycie plecow (niektorzy trzymaja gryf na szczycie klatki piersio-
wej, ale ruch jest wtedy niewygodny, mozna spowodowac uraz gérnej czesci ciala,
a poza tym konieczne jest zmniejszenie tonazu). Umieszczenie takiego cigza-
ru na szczycie plecéw ogromnie obcigza kregostup. To z kolei powoduje kom-
presje kregow i Sci$niecie krgzkdow miedzykregowych, co prowadzi do catego
spektrum konsekwencji od naciggniecia miesni 1 lumbago po rwe kulszowg
i uwypuklenie (lub petng przepukling) jadra miazdzystego w kragzkach miedzy-
kregowych. Umieszczenie wielkiego ciezaru na szczycie kregostupa sktania
réwniez do przesadnego pochylenia si¢ w przod w trakcie przysiadu, co moze
przecigza¢ mie$nie dolnej partii plecow. Moze takze powodowaé dosrodko-
we przekrecanie sie kolan, co zwieksza oddzialywanie sit tnacych na staw kola-
nowy. Wszystkie te problemy sg spot¢gowane w wypadku wysokich zawodnikéw,
poniewaz dtugie koSci nég sg znaczaco niekorzystne z punktu widzenia biome-
chaniki ruchu. Im wyzszy jeste§, w tym wigkszym stopniu wspomniane proble-
my beda ci¢ dotyczyly. To nie przypadek, ze wszyscy najznamienitsi mistrzowie

w przysiadach ze sztangg sa niscy.
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Przysiady z masa ciala nie sa zalezne od zewnetrznych obciazen, zatem zad-
ne cigzary nie wpijaja sie¢ w plecy czy barki, zmuszajac ciato do przybierania nie-
naturalnej pozycji, ktéra podraznia kregostup i stawy. W wieziennej zaprawie”
postep dokonuje si¢ przez opanowywanie serii coraz trudniejszych ruchdéw, kté-
rej zwienczeniem jest przysiad na jednej nodze. Zalety takiego ¢wiczenia sa
przeogromne. Pierwsza i oczywista jest sifa. Gdy wazacy 90 kg mezczyzna na-
uczy si¢ robi¢ przysiad na jednej nodze, w zasadzie odpowiada to wykonaniu przy-
siadu na dwu nogach z obcigzeniem 180 kg na plecach. Przysiady ze sztanga roz-
wijajg tylko mig¢Snie z tylu bioder, natomiast te na jednej nodze — ze wzgledu na
uniesienie drugiej — wyrabiaja réwniez mi¢$nie z przodu i po bokach bioder
(por. fot. 40). Zapewnia to harmonijny rozwdj oraz zapobiega nawracajacym
problemom z biodrami, ktére prze§laduja wielu zawodnikdw robigcych przysia-
dy ze sztangg.

Kolejng wazna zaleta jest wyrabianie rdwnowagi. Malo kto ma powdd, by staé
w ciagu dnia na jednej nodze, totez niewielu ludzi zdaje sobie sprawe, jak wiel-
kiej umiejetnosci zachowania rownowagi to wymaga. Ostre éwiczenie mie$ni
w trakcie ruchu w gore i w dét — z towarzyszacym mu sapaniem i stekaniem — to
niewiarygodnie intensywny trening koordynacji. Ponadto przysiad na jednej no-
dze jest duzo bardziej funkcjonalny niz ten ze sztangg, poniewaz w praktyce zycia
1 sportu wickszo$¢ ruchéw wiaze si¢ z faworyzowaniem jednej nogi w danej chwi-
li; pomysl np. o kopnig¢ciach, wskakiwaniu na co§, wspinaniu sie na $ciance. Fakt,
iz przysiady z masa ciata sa bardziej naturalnym typem ruchu niz éwiczenie
z zewngtrznym obciazeniem, sprawia tez, ze cialo szybciej regeneruje sie po se-
sjach. Zaskakujace, ale prawdziwe. Przysiady na jednej nodze sprzyjaja nawet do-
skonaleniu facznosci umysl—ciato oraz poglebianiu koncentracji, gdyz kazda no-
ga wykonuje radyklanie inne zadanie przez caly czas ¢wiczenia. Nie ma

watpliwosci, ze przysiady na jednej nodze sg klasa dla siebie.

Kilka myS1i na temat przysiadow

O tym, jak poprawnie robi¢ przysiady, napisano cate tomy. Ja jestem glteboko
przekonany, ze przysiady nalezy wykonywac przez caty okres kariery sportowej
—jest tojedno z garstki naprawde bezcennych éwiczeni. Z tego za$ powodu spor-
towcy powinni umieé sami ocenia¢ swoje mozliwoSci oraz uwarunkowania
fizyczne w tym zakresie, i to przez diugie lata (chcesz chyba pozostaé silny przez
cale zycie, prawda?). W rezultacie spontanicznie rozwinie si¢ twoja wlasna in-

dywidualna technika.
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Na dalszych stronach podaje pewne wskazowki techniczne (pod hastem Rent-

gen), ale zamiast przedstawiac formalng list¢ regut do spetnienia, wrzucam tam

raczej pewne spostrzezenia, ktére majg pomdc ci w pdjsciu wlasng drogg. W nie-

ktérych sytuacjach lepiej jest mie¢ kompas niz zestaw sztywnych wskazan. Przy-
siady nalezg wla$nie do tej kategorii. Czytaj, eksperymentuj, rozwijaj, trenuyj.
Nie ma znaczenia, czy zgadzasz si¢ z podanymi wytycznymi, czy nie. Niechaj be-

da dla ciebie po prostu punktem wyjscia. I bierz si¢ do przysiadow!

Zaleznie od glebokoS$ci ruchu w przysiadzie wyrabia si¢ inne mi¢$nie. Pelny
zakres ruchu w réwnym stopniu rozwija wszystkie miesnie. Z tego wzgledu
powiniene§ dazyé do opanowania pefnych przysiadéow. Niektére z dziesigciu
krokéw to pélprzysiady, ale wystepujg tylko jako etapy w procesie nauki. Ru-
chy cze¢Sciowe musza by¢ zawsze wykonywane w poltaczeniu z pelnymi.

Clo oznacza pelny zakres ruchu w wypadku przysiadu? Jest to obnizenie si¢
w takim stopniu, ze tyl ud uciska tydki i nie mozna zej$¢ juz nizej, po czym
podnosisz si¢ sitg ud i kolan, az nogi sa w petni wyprostowane. Nic, co nie
spelnia tych wymagan, nie jest pelnym przysiadem.

Nicktdrzy uwazaja, ze schodzenie do samego dotu w przysiadzie jest szkodli-
wie dla kolan. To nieprawda. Szkodzi tylko wowczas, gdy z gory masz jakies
problemy z kolanami — cho¢ nawet wtedy moze przyczyni¢ si¢ do ztagodze-
nia dolegliwo$ci. Jezeli nie jeste§ przyzwyczajony do niskiej pozycji, ryzyku-
jesz naciggniecie Sciegien w kolanach, ale jesli bedziesz doktadnie przestrze-
gal podanych krokdw, kolana odpowiednio wzmocnig si¢ 1 z fatwoscia poradza
sobie z pefnymi przysiadami. Nie ma obaw!

Analogicznie wielu kulturystow obawia si¢ petnego wyprostowania nog w gor-
nej pozycji. Argumentuja, ze daje to chwilg odpoczynku mig$niom ud, zmniej-
szajac ich wysilek. To prawda, ze petne wyprostowanie nég zdejmuje na mo-
ment obcigzenie z miesni, ale o ile tylko ten przelotny odpoczynek przektada
si¢ na wickszy poziom sity wktadany w nast¢pne powtoérzenie, jest to tylko
zaleta. Podczas przysiadéw prostuj nogi catkowicie.

Zachowuj takg samg kontrol¢ w negatywnej fazie ruchu (w dét) jak w po-
zytywnej (w gore). Nie opadaj bezwladnie. Obnizaj si¢, korzystajac z sily
mie¢sni.

W trakcie schodzenia pochylaj si¢ do przodu, ale bez przesady. Nadmiernie
akcentowaloby to biodra, a oszczedzato uda. Pewne pochylenie do przodu
jest konieczne, ale nie wpadaj w nawyk zginania si¢ na pot.

W pozycji dolnej bedziesz niejako ,,siadal” w przysiadzie. MySlenie wiasnie

o siadaniu pomaga nicktérym zawodnikom schodzi¢ bardziej naturalnie,
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gdyz sprzyja prawidlowemu ustawieniu bioder — co jest eleganckim sposo-

bem powiedzenia, ze tylek powinien wystawaé do tytu.

e Pozycja dolna jest najtrudniejszym etapem ruchu do kontrolowania. Zasa-
da ta sprawdza si¢ niemal we wszystkich éwiczeniach, ale szczegdlnie w wy-
padku przysiadu. Pomimo trudnosci — zwlaszcza w przysiadzie na jednej no-
dze — absolutnie nie wolno ci ,odbijaé si¢”, opadajac szybko, a potem
sprezyScie wyskakujac w gére. Moze to powaznie i trwale uszkodzi¢ tkanke
chrzestng w kolanach. Zamiast tego powoli buduj wymagang site Sciegien

przez sumienne opanowanie pierwszych krokow.

e Jak w wypadku wszystkich ¢wiczen ,wielkiej szdstki”, zalecam jednosekun-
dowa, przerwe w pozycji dolnej. Jest to znakomity sposéb na unikniecie nie-

bezpiecznego odbijania si¢.

e Pauza na dole to dobry nawyk, ale nie jest panaceum. Pomimo robienia jej
1 tak mozna oszukiwac. By wyjs$¢ z pozycji dolnej, niektérzy maja sktonnosé
bujnac si¢ do przodu. Daje to sit¢ rozpedu 1 utatwia podniesienie sie o kilka
pierwszych centymetrow, jednak powoduje niepozadane obcigzenie kolan. Po-
zostan w pozycji siedzacej i wypchnij si¢ w gore czysta sita nég. Jezeli nie po-
trafisz tego zrobic¢, oznacza to, ze jeste§ jeszcze zbyt staby na dany wariant
¢wiczenia. Cofnij si¢ o krok i popracuj na tym etapie.

e Nicktorzy zauwazaja, ze podczas przysiadéw musza odrywac piety od podto-
gi, totez podkladaja sobie pod nie deske czy jakis klocek, by utatwic¢ ¢wicze-
nie. To zly zwyczaj. Potrzeba oderwania pi¢t nie ma nic wspélnego z zacho-
wywaniem réwnowagi czy typem budowy ciata, natomiast wiaze sie
z niedostatkiem ruchomosci w stawie skokowym 1 gibkoS$ci §ciegna Achille-
sa. Je§li masz sztywne §ciegna 1 wigzadla, staw skokowy nie bedzie w stanie
zgiaC si¢ wystarczajaco i piety si¢ uniosg. Nie podktadaj deski. Cierpliwie roz-
ciagaj tydki, az bedziesz w stanie ¢wiczy¢ bez wspomagania.

e Jak wspomnialem wcze$niej, przysiady trenuja mndstwo mieg$ni, w tym naj-
wicksze w ciele. Jest to ich wielka zaleta, ma jednak te wadg, ze ¢wiczenie
wymaga wielkiego wysitku. Jest to jedna z przyczyn, z ktérych tak bardzo spa-
dla ich popularnos$é¢, a obmyslono liczne substytuty. Zaci$nij zeby i wytrzy-
mayj. Z biegiem miesi¢cy ciato i umyst przyzwyczaja sie do bdlu i przysiady
stang si¢ znosniejsze. Hm, mozesz nawet je polubié (potencjalnie)...

e Wykonujac przysiady, trzymam rece wyprostowane przed soba. Pomaga to
w zachowaniu rownowagi w pozycji dolej — jaka$ cz¢$¢ masy ciala jest prze-
rzucona do przodu, co przeciwdziala skfonnosci do przewracania si¢ w tyt,
szczegoblnie u wyzszych oséb. Niektérzy wolg wziaé sie pod boki, oprzeé dto-
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nie na barkach albo sples¢ rece na piersiach. Przekonaj sie, jaka wersja jest
najbardziej naturalna dla ciebie zaleznie od wykonywanego ¢wiczenia.

Wielu ludzi unika przysiadéw, obawiajac si¢, ze zaostrza one dawne kontu-
zje kolan. W rzeczywistosci zwykle dzieje si¢ przeciwnie. Pobudzone ukrwienie
oraz zwickszony zakres ruchu w petnych przysiadach usuwa szkodliwe ztogi
1 rozciaga stare tkanki bliznowate, tagodzgc bolesnosc. Kolana i otaczajace
je mie$nie oraz §ciggna nabieraja, sily 1 gibkoSci, przez co zmniejsza si¢ ry-
zyko przyszlych urazéow.

Najczestsza kontuzja kolana jest zerwanie wigzadta krzyzowego przedniego.
Wiezadto to przebiega w skos kolana i trzyma je razem. Do jego catkowite-
go zerwania lub cz¢$ciowego naderwania dochodzi cze¢sto, jesli jakas sita od-
dzialujgca na kolano przekreca je, podczas gdy stopa stoi ptasko na podlo-
zu. Kontuzje takie sa powszechne w pilce noznej, rugby, zapasach, sztukach
walki, w zasadzie we wszystkich dyscyplinach kontaktowych. Kolana sa bar-
dzo ztozonymi strukturami i niekiedy jednocze$nie rozrywa si¢ chrzestna
plytka, zwana takotka. Jezeli wiezadto nie zostato chirurgicznie zrekonstru-
owane — a nawet je§li zostalo — kontuzjowane kolano moze by¢ bardzo nie-
stabilne i bywa, ze od czasu do czasu ,wyskakuje”. Niemniej przysiady nie
zaszkodza, a wrecz pomoga sportowcowi w takiej sytuacji. Kolano ma silna
pozycje w trakcie przysiadu; niemal niemozliwe jest, by doszto do jego roz-
chwiania czy przemieszczenia, o ile zachowana jest prawidfowa pozycja stép.
Przysiady wzmacniajg natomiast migsien czworogtowy, ktéry spetnia role
substytutu zerwanego wiezadta, zwiekszajac integralnos¢ kolana podczas
wykonywania ruchéw.

Jesli po doznaniu kontuzji przysiady powoduja u ciebie bol lub jesli kolano
sie blokuje, zwykle przyczyna jest fragment oderwanej chrzastki. Zadne éwi-
czenia temu nie zaradza; chirurg musi usuna¢ odfamany kawatek chrzastki.
Jest to zabieg minimalnie inwazyjny i z reguly jeszcze tego samego dnia wy-
chodzi si¢ ze szpitala. Jezeli opisana sytuacja odnosi si¢ do ciebie, ukr6¢ swo-

je cierpienia iidz na zabieg.

109



PRZYSIAD W STANIU
NA BARKACH

Wykonanie

Pol6z si¢ na plecach, majac gleboko zgigte kolana. Odepchnij si¢ stopami od pod-
togi, jakby$ miat jg kopnaé, jednoczesnie zapierajac si¢ rekoma, az stopy znaj-
dag si¢ wysoko w powietrzu. Po przyjeciu tej pozycji podeprzyj sie dtofimi w do-
le plecéw, trzymajac ramiona mocno przywarte do podtogi. Jestes teraz w pozycji
»Swiecy”, oparty na barkach i szczycie plecow oraz tylnej powierzchni ramion.
Pamigtaj, by utrzymywac ciezar ciata stale na tych powierzchniach i nie dopusz-
czac do obcigzenia karku. Cialo powinno byé wyprostowane bez wygiecia w bio-
drach. To jest pozycja wyjsciowa (for. 21).

Zachowujgc maksymalnie pionowe ustawienie tutowia, zginaj nogi w bio-
drach i kolanach, az dotkniesz kolanami do czota. To jest pozycja koficowa
(fot. 22). Wyciagnij nogi prosto do géry, az znajdziesz si¢ ponownie w pozycji wyj-

Sciowej. Powtérz.

Rentgen Cwiczenia

Jest to Swietne ¢wiczenie wstepne dla kazdej osoby, ktéra chee zaczaé trenowaé
przysiady. Ze wzgledu na odwrotne ustawienie ciala praktycznie nie wystepuje
tu obcigzenie kolan i dolnego odcinka plecéw, totez jest to znakomita wersja dla
ludzi cierpigeych na urazy plecéw i kolan, ktérzy chea wrécié (np. po operacji)
do uprawiania dyscyplin, wymagajacych intensywnej pracy nég. Pod wzgledem
sily wiczenie to jest trudniejsze dla gérnej cz¢sci ciata niz dolnej, niemniej roz-
luZnia napigte stawy, poszerza zakres ruchomosci i ustawia nowicjuszy na dro-

dze do perfekeyjnej techniki.

Cele treningowe

e Prég poczatkowy: 1 seria 10 powtérzen
° Proég sredniozaawansowany: 2 serie po 25 powtérzen
* Prog przejScia: 3 serie po 50 powtérzen
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Doskonalenie techniki

Nie kazdy zdota dotknaé kolanami do czota za pierwszym razem. Postaraj si¢ zwick-

sza glteboko$¢ ruchu z treningu na trening, a stawy wkrétce na to pozwola.
Cwiczenie jest praktycznie niewykonalne dla 0s6b z wielkim brzuchem, po-

niewaz bedzie przeszkadzal. Pomoze trenowanie z pustym zoladkiem az do cza-

su zrzucenia zbednych kilogramow.

Fot. 21

Podeprzyj sie dtonmi w do-
le plecow, majac ramiona
mocno przywarte do podfogi.

.

Fot. 22

Zachowujac maksymalnie pionowe ustawie-
nie tutowia, zginaj nogi w biodrach i ko-
lanach, az dotkniesz kolanami do czota.
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ORYKOWE

KROK 2 PRZYSIA

Wykonanie

Stah naprzeciw stabilnego przedmiotu, si¢gajacego ci do kolan, a przynajmniej
do szczytu goleni (mogg si¢ do tego nadawac niska tawa, stofek albo szafka noc-
na). Nogi powiniene§ mieé rozstawione na szeroko$¢ barkéw lub nieco wigksza.
Utrzymujac je w miarg proste, zegnij si¢ w biodrach az do oparcia dfoni na wy-
branym przedmiocie. Pochyl si¢ odrobing do przodu, tak by przenies¢ cz¢S¢ cig-
zaru na rece. To jest pozycja wyjSciowa (fot. 23).

Starajac si¢ utrzymywac tuléw jak najbardziej réwnolegle do podtogi, zginaj
sie w kolanach i biodrach, az uda zetkna si¢ z tydkami i nie bedziesz mégt scho-
dzi¢ nizej. Bedzie to réwniez wymagalo zgigcia rak w fokciach. Jest to pozycja
konicowa (fot. 24.). Korzystajac z sily n6g i rak, wypchnij si¢ do pozycji wyjScio-
wej. W zadnym momencie éwiczenia nie wolno odrywac pi¢t od podtogi.

Rentgen €wiczenia

W przysiadach scyzorykowych tutéw jest wychylony do przodu, tak iz nie znaj-
duje si¢ bezposrednio nad nogami. W rezultacie cz¢$¢ potrzebnej sity pochodzi
z rak. Cwiczenie to jest mniej wigcej w potowie tak trudne jak przysiad pelny
(krok 5.) i znakomicie nadaje si¢ do przygotowania migéniiSciegien dolnej par-
tii ciala do dalszych etapéw pracy. Prawidlowo wykonywane, zapewni tez po-
czatkujacym réwnowage i gibkos¢ Sciggna Achillesa, konieczne do opanowania

dolnej pozycji przysiadu petnego.

Cele treningowe

* Prog poczatkowy: 1 seria 10 powtorzen
e Prég $redniozaawansowany: 2 serie po 20 powtorzen
° Prog przejscia: 3 serie po 40 powtorzen

Doskonalenie techniki

Cwiczenie jest najtrudniejsze w dolnej pozycji, gdy nogi przejmuja wigksza czes¢
ciezaru ciata. Je§li masz tu problem, poglebiaj schodzeniestopniowo, zwigkszajac
zakres przysiadu po kilka centymetréw z treningu na trening. Alternatywnym spo-
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sobem jest aktywniejsze zaangazowanie rak, tak by zdjaé¢ troch¢ obciazenia z nég
i pomdc sobie w wyjsciu do gory. Z czasem staraj si¢ korzystac z rak weoraz mniej-

szym stopniu, polegajgc na samych nogach, w miar¢ jak stajg si¢ mocniejsze.

Fot. 23

Pochyl sie odrobine do przo-
du, tak by przenieS¢ czeSc
ciezaru ciata na rece.

Fot. 24

Zginaj sie w kolanach i biodrach, az uda zetkng
sie z Tydkami i nie bedziesz mogt zejSC nizej.
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Wykonanie

Staf wyprostowany, majgc nogi rozstawione na szeroko$é barkéw lub nieco wick-
szg. Rgce powinienes miec wyciagnigte przed siebie, zwrécone spodem dloni do
dotu i oparte na stabilnym przedmiocie, siggajacym ci powyzej bioder. Moze to
by¢ np. wysoki stél, solidnie zamocowany zlew albo oparcie fotela. To jest pozy-
cja wyjsciowa (fot. 25).

Powoli obnizaj si¢ przez zgiecie bioder i kolan, zachowujac mozliwie wypro-
stowane plecy, az uda zetkng si¢ z lydkami i nie bedziesz mégt schodzié nizej.
To jest pozycja koficowa (fot. 26). Zréb moment przerwy i wypchnij sie w gore,
korzystajac przede wszystkim z sity nég. By zdjaé¢ z nich nieco obcigzenia
—zwlaszcza w najnizszej pozycji — delikatnie podciagaj sie rekoma przez wywie-
ranie nacisku skierowanego do dotu na przedmiot, ktérego si¢ trzymasz. Staraj
si¢ utrzymywac rece stosunkowo proste. Przez caly czas éwiczenia pigty powin-

ny pozostawac plasko na ziemi.

Rentgen Cwiczenia

Jest to ostatnie éwiczenie przed przej$ciem do pétprzysiadéw. Stanowi idealne
ogniwo pomigdzy przysiadem scyzorykowym (w ktérym nogi dzwigaja juz spo-
rg cz¢S¢ masy ciafa) a pétprzysiadem (w ktérym na nogach spoczywa praktycz-
nie cata masa ciata). Cwiczenie to kontynuuje proces zwigkszania gibkosci i si-
ty koficzyn dolnych. Wyrabia kondycje Sciggien, wiczadet i tkanek mickkich
kolan. Jest dobrym sposobem dalszego doskonalenia techniki, przede wszystkim

zdolnosci do wypchnigcia sig z pozycji dolnej sita miesni, a nie rozpedu.

Cele treningowe

e Prég poczatkowy: I seria 10 powtdrzeh
* Prég sredniozaawansowany: 2 serie po 15 powtérzen
* Prég przejscia: 3 serie po 30 powtérzen

Doskonalenie techniki

Trudno jest znalez¢ ¢wiczenie, w ktérym mozna by tatwiej ,,regulowaé” poziom
sity wymaganej od ndg. Jesli chcesz ulzy¢ dolnej czgsci ciala, po prostu wypro-
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wadz wieksza sile z rak, a w miare nabierania pewnoSci w pozycji dolnej korzy-

staj z niej w coraz mniejszym stopniu.

Fot. 25

Rece powinieneS mieC wyciggniete
przed siebie, zwrocone spodem dfoni
do dotu i oparte na stabilnym przed-
miocie, siegajacym ci powyzej bioder.

Fot. 24
Powoli obnizaj sie przez zgiecie nog w biodrach i ko-
lanach, zachowujac mozliwie wyprostowane plecy.
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Wykonanie

Staf, majgc nogi rozstawione na szeroko$¢ barkéw lub nieco wi¢ksza. Nie usta-
wiaj stop idealnie réwnolegle wzgledem siebie; niech kieruja si¢ odrobing na ze-
wnatrz (prawa w prawo, lewa w lewo). Rece uléz w wygodnej dla siebie pozycji,
np. opierajgc na biodrach czy barkach (fot. 27) albo zaplatajac na piersi. To jest
pozycja wyj$ciowa. Zginaj nogi w stawach biodrowych i kolanowych, az w kola-
nach utworzy si¢ kat prosty, czyli uda znajda si¢ réwnolegle do podtogi. Jest to
pozycja konicowa (fot. 28).

Na poczatku mozesz zerkac do lustra lub poprosi¢ o pomoc kolege, poki cia-
to nie zapamicta prawidlowej glebokosci ruchu. Nie spiesz si¢ z powrotem i nie
odbijaj. Zréb pauze, zastygajac w dolnej pozycji na sekunde (odlicz do jednego),
i wracaj do pozycji wyjSciowej, zachowujac pelna kontrol¢ nad ruchem. Przez
caly czas utrzymuj wyprostowane plecy, a pigty przywarte do podlogi. Kolana
powinny by¢ zwrécone doktadnie w tym samym kierunku co stopy; nigdy nie po-
zwalaj, by w trakcie przysiadu przekrecaly sie skosnie do Srodka. W spetnieniu
tego warunku pomaga skierowanie stop nieco na zewnatrz.

Rentgen Cwiczenia

Jest to pierwsze éwiczenie w zestawie przysiadow, w ktorym musisz dZzwigac ca-
ty cigzar ciala, nie korzystajac z zadnej pomocy. Z tego wzgledu nalezy mu si¢
szacunek. Nauczy ci¢ zachowywania réwnowagi oraz podstawowych prawidet
ustawienia ciala w stosunku do grawitacji, co jest konieczne do perfekcyjnego
wykonywania trudniejszych odmian przysiadéw. Zaczniesz tez uczyc si¢ optymal-
nej pozycji kolan i stép, dostosowanej do twojej unikalnej budowy ciata. Uda ma-
ja tu duzy zapas sily w gérnej pozycji i z tego powodu wymagana liczba powto6-
rzefi jest wyzsza niz zwykle. Dzi¢ki opanowaniu tego ¢wiczenia szczegdlnej sity

nabiorg biodra i przySrodkowe migsnie ud.

Cele treningowe

e Prog poczgtkowy: 1 seria 8 powtdrzen
* Prog Sredniozaawansowany: 2 serie po 35 powtérzen
* Prog przejScia: 2 serie po 50 powtérzen
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Doskonalenie techniki

Jesli nie potrafisz wykonaé pétprzysiadu zgodnie z podanymi zaleceniami, za-
cznij od éwieréprzysiadéw i dodawaj po kilka centymetréw do zakresu ruchu,

ilekro¢ bedziesz do tego zdolny.

Fot. 27

Nie ustawiaj stop idealnie
rownolegle wzgledem siebie;
niech kieruja sie odrobine
na zewnatrz.

Fot. 28

Zginaj nogi w stawach biodro-
wych i kolanowych, az w kola-
nach utworzy sie kat prosty.




PELNE PRZYSIADY

Wykonanie

Stan wyprostowany, majac stopy rozstawione na szeroko$¢ barkéw lub nieco
wicksza, zaleznie jak wolisz. Palce stop skieruj troche na zewnatrz. Rece oprzyj
w wygodnym dla siebie ustawieniu. To jest pozycja wyj$ciowa (fot. 29). Zginaj
nogi w biodrach i kolanach, zachowujac proste plecy. Gdy biodra zejda mniej
wigcej do pozycji rownoleglej z podloga, przemiesé cze$é ciezaru ciata do tytu,
tak jakby$ mial usias¢. Obnizaj si¢ dalej w kontrolowanym tempie, az uda spo-
czna na tydkach. To jest pozycja koficowa (fot. 30). Zréb krétka pauze przed wy-
pchnigciem si¢ w gore sitg samych nég. Ruch do géry powinien by¢ odwréceniem
ruchu do dotu. Nie odrywaj piet od podtogi i nie pozwalaj, by kolana skrecaly
sie sko$nie do $rodka.

Rentgen Cwiczenia

Jest to klasyczne ¢wiczenie z masa ciata, wykonywane na catym $wiecie od ty-
sigcleci. Nie bez powodu — petne przysiady wzmacniajg kolana oraz dodaja sity
i sprawnosci sportowej kazdemu mi¢s$niowi ud i posladkéw, a takze mieSniom
bioder i przykregostupowym. Cwiczona jest tez cata golen, w tym tydki, miesien
piszczelowy przedni, staw skokowy, a nawet mig¢$nie podeszwy i palcow stop.
Przysiady pomagaja zachowa¢ mlodzieficzy wigor w nogach.

Cele treningowe

e Prog poczgtkowy: 1 seria 5 powtérzen
° Prog sredniozaawansowany: 2 serie po 10 powtérzen
¢ Proég przejscia: 2 serie po 30 powtérzen

Doskonalenie techniki

Jesli spetnite§ wymogi progu przejicia z poprzedniego kroku, petne przysiady
nie powinny sprawiac ci wigkszego problemu. Ze wzgledu na dZzwignie sity éwi-
czenie jest najtrudniejsze w pozycji dolnej. Szczegdlnie wyraznie odczuja to lu-
dzie wysocy, u ktérych kosci udowe sg dtugie. Jezeli nie jestes w stanie spetnié
progu poczatkujacego, wréé do pélprzysiadéw i w miare nabierania sity powoli
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dodawaj po kilka centymetréw do gtebokosci ruchu. Wykonuj ruch powoli i zdlaw
pokuse, by si¢ odbi¢ albo zakotysac¢ w przéd na palce. Stosuj czystg site migsni

albo nie zawracaj gltowy!

gy

Fot. 29

Stan wyprostowany, majac
stopy rozstawione na szero-
koS¢ barkow Tub nieco wiek-
sza, zaleznie jak wolisz.

Fot. 30
Obnizaj sie w kontrolowanym tem-
pie, az uda spoczng na tydkach.




PRZYSIADY WASKIE

Wykonanie

Stafi wyprostowany, majac zlaczone picty, a stopy skierowane nieco pod katem na
zewnatrz (prawa w prawo, lewa w lewo). Rece powiniene$§ mie¢ wyciagni¢te prosto
przez siebie. To jest pozycja wyjsciowa (fot. 31). Zginaj biodra i kolana, az uda opra
sie na tydkach i nie bedziesz mogt zej$¢ nizej. Klatka piersiowa bedzie dotykac wierz-
chu ud (fot. 32). Nie unos piet. Aby zapobiec wywrdceniu si¢ do tytu, bedziesz mo-
ze musial napiaé miesnie z przodu goleni 1 wygiaé palce do gory, tak by przesunac
sie do przodu. Wracaj do pozycji wyjSciowej, korzystajac z sity samych nég.

Rentgen Cwiczenia

Cwiczenie to ma wszystkie zalety pelnych przysiadéw, ale bardziej akcentuje
udziat mie$ni czworogtowych. Z czasem ogromnie wzmacnia kolana oraz mig-
$nie z przodu goleni i posladkowe (napreza tytek lepiej niz jakickolwiek éwi-

czenia na maszynie).

Cele treningowe

e Prég poczatkowy: 1 seria 5 powtorzen
* Prég sredniozaawansowany: 2 serie po 10 powtorzen
° Prog przejScia: 2 serie po 20 powtérzen

Doskonalenie techniki

Wielu trenujgeych, ktérzy po tepkach przechodzili przez poprzednie kroki, ma
problemy z przysiadami waskimi. Najwickszym jest skfonnos¢ do utraty réwno-
wagi w fazie dolnej i upadania do tylu. Sklonnos¢ ta poteguje si¢ u oséb, maja-
cych dlugie uda. Wynika z niedostatku sity przednich mi¢sni goleni i z niepra-
widtowej koordynacji réownowagi. Jesli zbytnio pospieszyles si¢ z przejsciem do
tego etapu, wréé do kroku trzeciego i poprawnie realizuj program. Jezeli mimo
to bedziesz miatl klopoty, cofnij si¢ do pelnych przysiadéw i z treningu na tre-
ning stawiaj stopy nieco blizej jedna drugiej.

Wyciggniecie rak przed siebie pomaga przenies¢ cz¢$¢ masy ciata do przo-
du. Pomocne bywa tez trzymanie w wyprostowanych rekach jakiego$ obcigze-
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nia, np. lekkiej hantli, ksigzki czy butelki wody, ale staraj si¢ unikaé tego, jesli
tylko mozesz.

Cwiczenie to jest wielkim wyzwaniem dla niektérych zawodnikéw z powodu ich
budowy ciata. Jesli jest tak w twoim wypadku, akceptowalne moze by¢ ukonczenie
tego kroku w pozycji, w ktérej masz piety oddalone od siebie na szerokos$¢ dloni.

Fot. 31

Stan wyprostowany, majac
ztaczone piety, a stopy
skierowane nieco pod ka-
tem na zewnatrz (prawa
W prawo, lewa w lewo).

Fot. 32
Aby zapobiec wywrdceniu sie do ty-
fu, napnij mieSnie z przodu goleni.
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Wykonanie

Stah wyprostowany, opierajac jedng stopg plasko na podlodze, a drugg na pitce
do koszykéwki, ustawionej trzydziesci kilka centymetréow przed toba. Nogi po-
winny by¢ rozstawione na szeroko§¢ barkéw lub nieco wigksza. Rece masz mie¢
wyciagniete wprost przed siebie. To jest pozycja wyjsciowa (fot. 33).

Zginaj kolano i biodra, az udo nogi stojacej na podlodze dotknie tydki. Nie
bedziesz w stanie schodzi¢ juz glebiej, mimo ze druga noga pozostanie swobod-
na. To jest pozycja koficowa (fot. 34). Na etapie uczenia si¢ tej pozycji mozesz
wywracaé si¢ do tytu, totez na wszelki wypadek zapewnij sobie wystarczajaco du-
70 miejsca za soba. (Uwaga ta odnosi si¢ do wszystkich przysiadéw glebokich.)
Zr6b krétka przerwe i wypchnij si¢ obiema nogami do pozycji wyjsciowej. W zad-
nym momencie éwiczenia nie mozesz odrywaé pigty od podlogi, bujaé si¢ do
przodu ani odbijaé, mimo ze z poczatku mozesz miec instynktowng ochotg ro-
bié¢ to wszystko. Korzystaj z czystej sity mie$ni.

Rentgen ¢wiczenia

Jest to znaczacy krok, ktéry przybliza ci¢ do przysiadéw na jednej nodze. Wszyst-
kie poprzednie éwiczenia w tym zestawie oddzialywaly na nogi symetrycznie, roz-
wijajac je obie w réwnym stopniu. Teraz — ze wzgledu na uniesienie oraz koniecz-
no$¢ kontrolowania niestabilnego przedmiotu — noga oparta na pifce nie ma
znacznego udzialu sitowego w ruchu. Zasadniczg cz¢$¢ pracy wykonuje druga
noga, nabywajac przy tym wielkiej mocy, a jednocze$nie korzysta z pewnego
wsparcia drugiej w wypchnigciu ciala z trudnej pozycji dolnej. Przysiady nierow-

ne efektywnie doskonalg tez koordynacje i rownowage.

Doskonalenie techniki

Cwiczenie to wymaga wickszych umiejetnosci i sily niz poprzednie kroki. Jesli
trudno jest ci utrzymad¢ réwnowagg, opierajac noge na pilce, skorzystaj z jakie-
go$ stabilnego przedmiotu (np. stosu trzech utozonych na plask cegiet). Jezeli
mimo to masz problemy, wez co§ nizszego od pitki (np. jedna cegte) i zwickszaj
wysoko§¢ podparcia powoli w miarg nabierania pewnosci ruchu.

122



SKAZANY NA TRENING

Cele treningowe

° Prog poczatkowy: 1 seria 5 powtérzen (z kazdej strony)
* Prég sredniozaawansowany: 2 serie po 10 powtérzen (z kazdej strony)
e Proég przejscia: 2 serie po 20 powtérzeni (z kazdej strony)

Fot. 33

Stan wyprostowany,
opierajac jedna sto-
pe ptasko na podto-
dze, a druga na pift-
ce do koszykowki .

Fot. 34

Zginaj kolano i biodra,
az udo nogi stojacej na
podtodze dotknie tydki.
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NA JEDNEJ NODZE

Wykonanie

Stah wyprostowany na jednej nodze, majac drugg uniesiong przed sobg w po-
wietrzu. Jej stopa powinna by¢ uniesiona mniej wigcej do poziomu drugiego
uda, a cala noga trzymana prosto (badZ niemal prosto). Rece wyciagnij przed
siebie. To jest pozycja wyjsciowa (fot. 35).

Zginaj biodro i kolano nogi podporowej, az b¢dzie zgigta w kolanie pod katem 90
stopni. Udo tej nogi ustawi si¢ wowczas mniej wigcej réwnolegle z podfoga. Na
tym etapie druga noga powinna nadal unosic si¢ troch¢ nad ziemig. To jest pozy-
cja koficowa (fot 36). Zréb moment przerwy, zachowujac naprezenie migsni, 1 wy-
pchnij sie z powrotem, korzystajac wylacznie z sity jednej nogi. Plecy maja by¢ pta-
skie, a picta stopy podporowej przylegac przez caly czas do podtogi.

Rentgen ¢wiczenia

Jest to pierwszy w petni unilateralny (jednostronny) ruch w zestawie przysia-
déw. Jego opanowanie stanowi istotne stadium, poniewaz uczy zawodnika, jak
utrzymywaé réwnowagg, bez czego nie ma co zabierac si¢ do przysiadéw na jed-
nej nodze. W éwiczeniu tym zawodnik zaczyna tez przyzwyczajac si¢ do trzyma-
nia niepracujacej nogi w gérze przez duzszy czas. Nie jest to wcale tatwe, gdyz
wymaga wielkiej sily zginaczy bioder — migéni, ktére u wigkszosci ludzi sg do-
sy¢ stabe. Poniewaz cala masg ciata dzwiga tylko jedna noga, bardzo szybko roz-
wija si¢ jej sifa, ale tylko w gérnym odcinku ruchu. Z tego powodu zawodnik wy-
konujacy to éwiczenie powinien zawsze zrobi¢ po nim tez jakies inne, ktore
wymaga petnego zakresu ruchu, najlepiej przysiady waskie lub nieréwne.

Cele treningowe

* Prog poczatkowy: 1 seria 5 powtérzen (z kazdej strony)
* Prog §redniozaawansowany: 2 serie po 10 powtérzen (z kazdej strony)
* Prog przejscia: 2 serie po 20 powtérzen (z kazdej strony)

124



SKAZANY NA TRENING

Doskonalenie techniki

Cwiczenie to nie powinno by¢ klopotliwe dla kogos, kto pokonal prég przejicia
z przysiadéw nieréwnych. Jesli mimo wszystko masz z nim problemy, zacznij od jesz-

cze mniejszego zakresu ruchu i stopniowo go poglebiaj.

Fot. 35

Uniesiona w powietrzu
stopa powinna znajdo-
waC sie mniej wiecej na
poziomie drugiego uda.

Fot. 36

Plecy maja byc ptaskie, a pie-
ta stopy podporowej przylegac
przez caty czas do podtogi.

SR -
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ODZE Z ASYSTA

Wykonanie

Polé6z pitke do kosza przy nodze, na ktérej bedziesz Ewiczyl. Stan wyprostowany na
jednej nodze, majac druga uniesiong przed sobg w powietrzu jak w kroku 6smym.
Reke po stronie uniesionej nogi wyciagnij przed siebie, a druga opus¢ wzdtuz tu-
towia (fot. 37). Zginaj biodro i kolano nogi podporowej, az jej udo dotknie tydki
i nie bedziesz juz mogt schodzi¢ nizej. Mocno oprzyj si¢ opuszczong reka na pitee.
To jest pozycja koncowa (fot. 38). Wré¢ do pozycji wyjSciowej, korzystajac gtownie
z sily nogi, ale naciskaj tez r¢ka w d6t na pitke, by poméc sobie na pierwszych cen-
tymetrach wstawania. Pi¢ty maja przywierac ptasko do podtogi.

Rentgen Cwiczenia

Faza dolna jest najtrudniejsza we wszystkich wersjach przysiadu, a zasada ta spraw-
dza sie szczegblnie w wypadku ¢wiczenia na jednej nodze. Krok dziewiaty pozwo-
li ci bezpiecznie zmierzy¢ si¢ z tym problemem, zapewniajac asyste reki w prze-
chodzeniu kilku krytycznych centymetréw na dole. Cwiczenie to wzmacnia wiczadta
i sciegna kolan, zapewniajac zawodnikowi uzasadnione poczucie pewnosci przed
podejsciem do stadium mistrzowskiego, czyli przed pelnym przysiadem na jedne;
nodze. Ponadto zmusza do bardziej wytezonej pracy zginacze biodra drugiej nogi,
tak by utrzymywac ja uniesiong wyzej niz w poprzednim kroku, co moze wymagac
pewnego treningu. Poswiec na ten etap odpowiednio duzo czasu.

Cele treningowe

* Prég poczatkowy: 1 seria 5 powtérzen (z kazdej strony)
* Prég $redniozaawansowany: 2 serie po 10 powtérzen (z kazdej strony)
* Prog przejscia: 2 serie po 20 powtérzen (z kazdej strony)

Doskonalenie techniki

Jesli nie mozesz speinié wymogéw poczatkujacych, wykonuj mimo wszystko tre-
ning unilateralny, ale skorzystaj z podporki wyzszej od pitki, opierajac si¢ np.

126



SKAZANY NA TRENING

na siedzeniu krzesta albo na tawie stotowej. Umozliwi to korzystanie z pomocy
reki przez dtuzszy odcinek ruchu niz w wypadku pitki. Po opanowaniu ¢wicze-
nia w takiej wersji, stopniowo wybieraj coraz nizsze przedmioty, az b¢dziesz go-

tow wykonywac przysiady z pitkg.

Fot. 37

Stan wyprostowany, majac
jedng noge opartg na pod-
todze, a drugg uniesiong
przed sobg w powietrzu.

Fot. 38
Pchaj reka w dot na pitke, by pomdc so-
bie na pierwszych centymetrach wstawania.
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NA JEDNEJ NODZE

Wykonanie

Stan prosto. Unies jedna noge w powietrze, az stopa znajdzie sie¢ mniej wiecej

na poziomie uda drugiej. Uniesiona noga ma by¢ maksymalnie wyprostowana.
Nie powinno to by¢ dla ciebie trudne, jesli przeznaczyles wystarczajaco duzo cza-
su na opanowanie poprzednich krokow. Rece wyciagnij na wprost siebie. To jest
pozycja wyjSciowa (fot. 39).

Zginaj biodro i kolano nogi podporowej. Zachowuj kontrole nad schodzeniem;
nie pozwol, bys po prostu opadt. SchodzZ plynnie, az udo pracujacej nogi ucisnie
tydke i nie bedziesz juz mogt obnizy¢ si¢ bardziej. Tutéw dotknie wierzchniej cze-
Sci pracujacego uda. To jest pozycja koncowa (fot. 40). Utrzymujac napiecie, zréb
jednosekundowg przerwe, odliczajac: ,jeden”. Wypchnij sie do pozycji wyjscio-
wej, korzystajac wylgcznie z sily nogi. Nie moze pomagaé ci zaden rozped. Za-
chowuj proste plecy. Uniesiong noge trzymaj caly czas nad podtoga, a piete pew-
nie przyci$nieta do ziemi. Zréb mata pauze w pozycji wyjSciowej i powtarzaj.

Rentgen Cwiczenia

Cwiczenie to jest krolem wszelkich przysiadéw. Mozna je wrecez uznad za ostat-
nie sfowo w treningu catej dolnej cz¢ici ciala, i kropka. Zwieksza site plecéow,
bioder, ud, goleni i stép, poteguje wytrzymato$é¢ i maksymalizuje sprawnosé
sportowa. Z biegiem czasu przemienia patyczkowate nogi w niewzruszone fila-
ry ze stalowymi mi¢§niami czworogtowymi, twardymi jak skata po§ladkowymi
oraz grubymi, ksztattnymi tydkami. Mistrz opisanych przysiadéw nigdy nie stra-
ci ,pary” w nogach, a ponadto zabezpieczy si¢ przed dolegliwoSciami bioder

1 urazami kolan.

Cele treningowe

* Prég poczatkowy: 1 seria 5 powtérzen (z kazdej strony)
* Prog sredniozaawansowany: 2 serie po 10 powtérzen (z kazdej strony)
* Standard elitarny: 2 serie po 50 powtérzen (z kazdej strony)
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Doskonalenie techniki

Jesli nie mozesz spelni¢ wymogdéw poczatkujacych, wréé do kroku dziewiatego
i skorzystaj z przedmiotu odrobing nizszego od pitki, np. z trzech cegiet utozo-
nych na sobie. Bierz coraz nizsze podpérki do wypychania si¢ w gére, az w kof-
cu nie bedziesz potrzebowal zadnego dodatkowego wspomagania.

Fot. 39.

Uniesiona noga ma by¢ mak-
symalnie wyprostowana.

Fot. 40

Schodz ptynnie, az udo pra-
cujacej nogi ucisSnie tydke.
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Co dalej?

Gdy opanujesz juz technik¢ przysiadu na jednej nodze, przeznacz troche czasu
na dojscie do wickszej liczby powtorzen. Zreszta jest to rada, ktorg warto prze-
strzegaé w odniesieniu do wszystkich krokéw mistrzowskich. Zdolnos¢ do wyko-
nywania wielokrotnych nienagannych technicznie powtérzen gwarantuje spraw-
no$¢ miesni i pelna kontrole nad nimi. Jak daleko si¢ posuniesz, zalezy wylgcznie
od ciebie. Znatem wieznibw, ktérzy potrafili wycisnaé ponad setke powtérzen
w tym éwiczeniu — po kilka razy w ciaggu dnia! Sam w trakcie swojej odsiadki do-
szedtem do liczby trzycyfrowej i mogtem jechac dalej, ale przekonatem sig, ze
tak dugie serie przysiadéw mnie nudza. Jesli jestes zmotywowany, stosunkowo
mtody (ponizej sze§édziesiatki) i nie otyly, 50 powtdrzefi na kazda nogg stano-
wi godny szacunku i osiagalny dla ciebie cel dlugofalowy. To az o pigédziesiat
powtdrzen wigcej, niz moze wykonaé przecigtny, napuszony kulturysta.

Powiedzmy, ze jestes juz na etapie, w ktorym potrafisz wykonac pigcdziesiat
perfekeyjnych technicznie przysiadéw na jednej nodze. Brawo! A co dalej?

Odruchowa reakcja jest szukanie sposob6w dalszego potegowania sity. Tak
wlasnie mysla kulturysci i ciezarowcy. Nieustannie kombinuja, jakby tu dodaé
jeszcze po jednym talerzu po obu stronach gryfu albo zwigkszyc obcigzenie
w hack-przysiadzie czy wyciskaniu nogami. W niektérych wypadkach te poszu-
kiwania moga ciagnaé si¢ bardzo dtugo; natura przystosowala nogi do nabiera-
nia ogromnej sily. Ich sciegna sa mocne, a uda i biodra majg pod dostatkiem ko-
mérek mieéniowych — fakt, ktéry mozna fatwo wyzyskaé w dazeniu do przyrostu
sily. Facet-gora, cigzarowiec przekwalifikowany na zapasnika, Mark Henry ro-
bi przysiad z obciazeniem prawie 1000 funtéw (435 kg), nie korzystajac z zad-
nego technicznego udogodnienia. Panie — dalekie od mysli o pozostaniu w tyle
— tez potrafig zbudowaé niezwykle muskularne nogi. Kobiety rzadko sa w sta-
nie doréwnaé mezczyznom pod wzgledem sily gérnej partii ciata, jednak sg zdol-
ne do generowania ogromne;j sily nég, poniewaz ich biodra i uda sg naturalnie
dobrze rozwiniete ze wzgledu na przystosowanie do rodzenia dzieci. Amerykan-
ka Becca Swanson — bodaj najsilniejsza dziewucha na §wiecie — zrobita przysiad
z obciazeniem grubo przewyzszajacym 800 funtéw (362 kg), mimo iz wazy 60 kg
mniej niz Henry. Mocarne nogi u kobiet nie sg niczym nowym. W czasach przed
sredniowieczem, jesli w okresie orki brakowato wotéw, kmie¢ sterowat radfem
(panujac nad nim sitg tufowia i rak), podczas gdy jego zona ciggneta je po po-
lu, korzystajac z sily nég i posladkow.

Zatem — przyjmujac, ze osiagnate§ juz poziom ekspercki w przysiadach na
jednej nodze — powinienem powiedzie¢ ci teraz, jak masz dalej pomnazac tg si-
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t¢, prawda? Wyjawic tajemnice wieziennej wiedzy ze wskazéwkami i trikami, jak
miec tej mocy jeszcze wigeej? Nic z tego. Jestem goragcym zwolennikiem wyra-
biania sity, ale uwazam, ze w odniesieniu do dolnej partii ciata ped do ciaglego
dodawania oporu jest bledny. Oczywiscie fatwo jest zwickszyé obciazenie w przy-
siadzie na jednej nodze. Dawni sitacze robili to na co dzief. Wez hantle i trzy-
maj blisko przy klatce piersiowej albo zarzué sobie sztange na plecy, jak na re-
produkowanej fotografii. Trenujacy w ten sposéb Bert Assirati potrafit
wykonywaé przysiady na jednej nodze z obcigzeniem 200 funtéw (90 kg). Ame-
rykafiska mistrzyni w pchnieciu kulg Connie Price-Smith brata az 245 funtéw
(111 kg) obciazenia.

Wielkie liczby robig wrazenie, ale w praktyce czesto towarzysza im kontu-
zje. Wigpstkich powaznych tréjboistéw przesladujg dolegliwosci kolan i plecéw.
Wigkszo$¢ z nich predzej czy pozniej trafia pod néz chirurga, a na staro§é nie-
dol¢znieja, poniewaz w pogoni za gigantycznym tonazem przegwizdali swoje
stawy kolanowe i mi¢gdzykregowe.

Nie daj si¢ zwies¢ przekonaniu, ze sita wszystko zatatwi. Dla wigziennego wy-
czynowca najwazniejsza jest funkcjonalnosé, sprawnosé. W odniesieniu do nég
istotniejsza od sily jest mobilnosé. Po wyrobieniu sily pozwalajacej na przysia-
dy unilateralne bedziesz miat nogi mocne jak thoki silnika i niewiarygodnie wy-
dolne stawy. Zwigkszony trening oporowy da ci masywniejsze uda, ale niekoniecz-
nie wzrosnie twoja sprawnos¢ sportowa. Dlatego nast¢gpnym etapem — o ile juz

go nie rozpoczalte§ — jest

nauka korzystania z sity
dolnej partii ciata. Prze-
testuj si¢ w sprintach po
schodach, skokach, pcha-
niu aut itd. (pisz¢ o tym
dalej w podrozdziale Od-
miany). Wzmocni to kon-
dycje, szybkosé, zwrot-
nos¢ i wytrzymatosé nog,
ktére pod wzgledem sity
sa juz naprawde zaawan-
sowane. W ich treningu
nie daj si¢ omami¢ ma-
gig wielkich liczb.

Atleci z dawniejszych czasow

nie obawiali sie stosowa¢ me-
tod hybrydowych w treningu.
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Odmiany

W kulturystyce wielkie znaczenie przywiazuje si¢ do rozmaitych pozycji nog
i stop w przysiadach czy wyciskaniu nogami. Wynika to z przekonania, ze zalez-
nie od tego ustawienia rozwija si¢ inne cz¢s$ci migsnia czworoglowego. Uwaza
sie, iz szersze rozstawienie nég akcentuje migénie przysrodkowe, a wezsze
— boczne. Gdy stopy skierowane sg zewnetrznie (prawa w prawo, lewa w lewo),
wyrabia si¢ ,tezke” przy kolanie (migsiefi obszerny przySrodkowy). Uniesienie
piet shuzy treningowi migsnia prostego uda itd., itd. W rzeczywistoSci poszcze-
gblne glowy miesnia czworogltowego maja tendencje do pracy zespolowej, a wplyw
wywolywany przez rozmaite ustawienia nog czy stép jest stosunkowo niewielki.
Udziwnione pozycje i katy sprawiaja natomiast, ze kolana i biodra przybieraja
nienaturalne pozy, co raczej pre¢dzej niz pozniej okazuje si¢ nie wychodzic cia-
tu na dobre.

Gdy wykonujesz przysiady, znajdz postawe¢ mocng i wygodng dla siebie i trzy-
maj sie jej. Kiedy chcesz wprowadzi¢ jakie§ urozmaicenia, nie majstruj przy
tym optymalnym ustawieniu, tylko wypréobuj jaki$ zdecydowanie odmienny ruch

jak te zaproponowane ponizej.

Wykroki

Wykroki stanowig klasyczny zamiennik przysiadéw. Stan, majac stopy jedna
blisko drugiej, i zréb wielgachny krok do przodu. Zginaj obie nogi w kolanach,
zachowujac proste plecy, az noga wykroczna (ta z przodu) zegnie si¢ pod ka-
tem prostym, a kolano drugiej niemal dotknie podioza. Nastepnie unies sig do
tytu, odpychajac si¢ ze st6p, az nogi wyprostujg si¢ w kolanach. W tym momen-
cie mozesz albo kontynuowad ruch, robiac krok wstecz i wracajac do pozycji wyj-
$ciowej, albo zrobi¢ krok w przéd noga zakroczna, wykonujac wykrok ze zmia-
na stron. Oczywiécie w celi nie mieliSmy duzo miejsca, wigc wracalismy do
pozycji wyjSciowej i zmienialiSmy nogi: wykrok prawa, powrét, wykrok lewa, po-
wrét itd. Ale jezeli masz przed sobg otwarta przestrzen, nie musisz wcigz wra-
caé do pozycji wyjsciowej. Mozesz po prostu p6js¢ do przodu druga noga. Jesli
tylko jeste§ w dobrej formie, mozesz przemierza¢ w ten sposéb spore dystan-
se. Poznatem kiedys kick-boksera, ktéry r¢czyt za skutecznosé tej metody. Nie
prébowat nawet liczyé powtérzei — odmierzat trening diugosciami boiska fut-

bolowego!
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Wykroki wyciskane (leg press lunge)

Jest to sympatyczny wariant wykrokéw, w ktérym skupiamy sie na kazdej nodze
po kolei. Postaw noge¢ na czyms si¢gajacym ci kolana. Dla mnie moze to byé 16z-
ko, ale skorzystanie ze schodéw pozwala na znalezienie optymalnej wysokosci
— poeksperymentuj z réznymi stopniami. Uniesiona noga powinna byé¢ wycia-
gni¢ta do przodu i lekko ugi¢ta w kolanie. Nastepnie — utrzymujac proste ple-
cy — zginaj biodro i kolano tej nogi, az tylna strona uda wcisnie sie w tydke. Na
tym etapie klatka piersiowa powinna znalez¢ sie blisko przodu uda. Mozesz tro-
che zgina¢ tez kolano drugiej nogi, by zapewni¢ sobie stabilno$é, ale ruch ma
by¢ prowadzony gtéwnie przez noge wykroczng. Zréb chwile przerwy i wypchnij
si¢ tg nogg do tyhu, az wrécisz do pozycji wyjSciowej. Ruch ten przypomina kop-
nigcie, ale jest naturalnie duzo wolniejszy i ptynniejszy. Wykonaj zamierzona licz-
bg powtérzefi, a potem zmien nogi. Kilkaset powtérzen odezwie sie nastepne-

go ranka uroczym bélem w migsniach czworogtowych.

WOyzyfki"

Z1ap sig czegos stabilnego w celu utrzymania réwnowagi. Stan prosto, majac sto-
py ztaczone (albo niemal ztaczone) i uginaj kolana, zachowujac biodra unieru-
chomione w wyproscie. Bedzie to wymagato wzniesienia si¢ na palce stép oraz
niewielkiego wychylenia tutowia do tytu. Z poczatku éwiczenie to wydaje sie
dos¢ skomplikowane, poniewaz cztowiek chce sie automatycznie zginaé w talii
w przdd, ale w konicu zatapiesz, o co chodzi. Wiekszo$¢ sily jest przekazywana
przez kolana, dlatego nigdy nie zginaj ich bardziej niz do 90 stopni. Na poczat-
ku nawet ten kat bedzie si¢ wydawal nieosiagalny, totez dochodz do niego eta-
pami. W pozycji dolnej zréb krétkg pauze, po czym wypchnij sie do pozycji wyj-
Sciowej 1 powtarzaj.

Jest toniecodzienna technika i poza zwyczajnym dodawaniem powtérzen trud-
no wymyslec tu jaka$ progresje. Warto jednak mieé to éwiczenie w swoim arse-
nale; nie wymaga ono istotnego zgiecia w biodrach, zatem pozwala zadbaé o kon-
dycje¢ migsni czworoglowych w okresie rehabilitacji po urazie dolnej partii plecow.

Sa pewne kontrowersje na temat pochodzenia jego nazwy (po ang. sissy squ-
at). Wigkszos¢ zrédet zdaje si¢ utrzymywad, ze wynika ona z dzwigni, ktéra
utrudnia pracg, sprawiajac, ze nawet sitacz poczuje sie jak sissy, tj. osesek. Jed-
nak mé6j mentor Joe Hartigen zarzekat sie, iz nazwa éwiczenia wziela sie od
imienia mitycznego Syzyfa. Z mitologii greckiej wiemy, ze Syzyf zostal skazany
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na wtaczanie codziennie wielkiego gtazu pod gére po to tylko, by Switem widziec,
jak gtaz stacza sig¢, i zaczynac prace od nowa. Biedny Syzyf. Ale zatoze sie, ze

mial potezne uda.

Przysiady indyjskie

Jest to éwiczenie od wiekéw wykonywane przez hinduskich zapa$nikéw. Majac no-
gi rozstawione na szerokos¢ barkéw lub nieco wigksza, zejdz do kucania, odrywa-
jac przy tym picty od podiogi. Natychmiast — bez zadnej przerwy — wypchnij si¢
z powrotem do gory, korzystajac z sity nég i turlajac sie w tyl na piety. Ten kotysza-
cy ruch w przéd z piet i w tyt na piety generuje ,,hustawkowy” rytm, w miarg jak
srodek cigzkosSci ciata przesuwa sie w przod i tyl, w gore 1 dol. Rytm ten zacheca
do wickszej szybkosci 1 eksplozywnosci niz w zwyktych przysiadach. Ten element
balistyczny jest istota przysiadéw indyjskich. W cyzelowaniu i utrzymywaniu go po-
maga zgranie z nim delikatnych wymachéw rak. Nie rob pauz w gornej czy dolne;j
fazie — by wpas¢ we wlasciwy rytm, musisz utrzymywac ptynnos¢ ruchu.

Przysiady indyjskie maja swoje zalety 1 wady. Na minus trzeba zaliczy¢, ze
nie moga zastapi¢ zestawu zwyklych przysiadéw, poniewaz jedynym sposobem
wprowadzenia do nich zasady progresywnosci jest zwickszanie liczby powt6-
rzefn. Wyrabia to wytrzymalosé, ale nie sit¢. Ponadto rozped wzbudzany natu-
ralnym szybkim rytmem moze u niektérych podraznia¢ kolana. Z drugiej stro-
ny rytmiczna natura przysiadéw indyjskich sprawia, iz stanowig znakomita,
wysokopowtérzeniowa opcje alternatywng dla biegu w wypadku 0s6b, ktore cheg
podnie$¢ wytrzymalosc dolnej partii ciata, a majg do dyspozycji bardzo ograni-
czona powierzchnie. Cwiczenie to ma tez wiele zalet cardio.

Jezeli zdecydujesz si¢ na wykonywanie przysiadéw indyjskich, wdrazaj si¢ w pro-
gram stopniowo, tak by sciegna kolan zdazyly si¢ przyzwyczai¢ do pracy tego typu.

Skoki pliometryczne

Przysiady wyrabiaja mase i sil¢ mi¢s$ni. Aby jednak méc szybko uruchamiac te
site, warto od czasu do czasu dotgczy¢ do treningu nég troche zadan pliometrycz-
nych. Na szcze¢scie eksplozywny trening nég jest tatwy; nogi instynktownie za-
chowujg sie tak w sprincie, podskokach, kopni¢ciach itd.

Najbardziej skondensowang formg treningu pliometrycznego sg zapewne
skoki. Sa one tez naturalne, bezpieczne i mozna wykonywac je praktycznie wsze-
dzie. W specjalistycznych salach gimnastycznych uzywa si¢ platform do tzw. box-
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-jumps (éwiczenie to polega na wskakiwaniu na podwyzszenie z pozycji nierucho-
mej). W rzeczywistosci do skokéw pliometrycznych nie potrzeba jednak zadne-
go szczegdlnego sprzetu. Moj pierwszy wspottowarzysz w San Quentin nauczyl
mnie techniki ,,martwych skokéw”, ktéra poznat w wojsku. Ztacz stopy i kuc-
nij, a potem skocz maksymalnie w dal. Trzymayj stopy jedna przy drugiej w chwi-
li ladowania i postaraj si¢ nie przekoziotkowaé¢ do przodu, bo skok nie b¢dzie
zaliczony. Jest to duzo trudniejsze, niz moze si¢ wydawac, poniewaz zwykle przed
skokiem bierze sie jaki§ rozbieg — chocby jeden, dwa kroki.

Cwiczac eksplozywnosé w skokach, nastawiaj si¢ bardziej na sitg niz na licz-
be powtorzen. Rozgrzej sie i zréb dwie, trzy serie po 4-6 powtérzen, tyle wystar-
czy. W miare nabierania wprawy bedziesz skakal coraz dalej. W celi rysowali-
$my kreda kreski na posadzce i co tydzien probowaliémy pobi¢ wtasny rekord.
Jesli zabraknie ci miejsca (w celi o to nietrudno), zacznij wykonywa¢ martwe
skoki na jednej nodze. Stafi na jednej nodze, kucnij, a potem skocz jak najda-
lej. Musisz wyladowad na tej samej stopie, ktora si¢ odepchnates, i nie przewré-

ci¢ sie, inaczej proba nie zostaje zaliczona.

Bardzo niewielu sportowcow — chocby byli nie wiem jak silni
— ma doS¢ czystej pary eksplozywnej, by wykonac w taki spo-
s6b petny wskok na podwyzszenie (box-jump) na jednej nodze.

Jezeli podoba ci si¢ praca unilateralna, mozesz tez poprobowac box-jumpingu na
jednej nodze. To zaawansowane éwiczenie polega na wskoczeniu z przysiadu na jed-
nej nodze na jakies podwyzszenie (patrz na dolaczone zdjecia) —ale nawet nie pro-
buj tej sztuki, o ile nie masz nadzwyczaj zdrowych i sprawnych kolan! Dobry tre-
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ning sportowy zapewniajg tez tradycyjne skoki w dal 1 wzwyz, jednak, moim zda-
niem, martwe skoki sg najlepsza technika, poniewaz ucza réwniez zachowywania
réwnowagi i kontroli, bez tego za§ eksplozywna sita traci wiele swej uzytecznosci.

Sprint po schodach albo po zboczu wzgdrza

Bylo to jedno z ¢wiczen, ktérych nigdy nie moglem zasmakowac w wi¢zieniu,
ale poznatem tam gosci, ktérzy reezyli za jego skutecznosc. Znajdz jakas wyso-
ka klatke schodowa. Jedna kondygnacja w domku jednorodzinnym nie wystar-
czy — wyprébuj si¢ na schodach w jakim§ wiezowcu, a najlepiej na stadionie, gdy
nie ma zadnych rozgrywek. Im bardziej zniechgcajgco te schody wygladaja, tym
lepiej. Jesli mieszkasz na wsi, gdzie nie ma wysokich budynkéw, zadanie réwnie
dobrze spetni strome zbocze jakiego§ wzgdrza. Startujac z dotu, whiegnij po
prostu na gére. Czy to fatwe? — Ani trochg. Bez wzgledu na to, czy beda to scho-
dy, czy zbocze, szybkie wniesienie po nich cigzaru swego ciata jest zadaniem
szalenie obciazajacym dla systeméw energetycznych organizmu. Juz po pierw-
szych sekundach dostaje si¢ zadyszki i zanim sig obejrzysz, nogi beda pgeznia-
ty od kwasu mlekowego. Do czasu gdy znajdziesz si¢ u szczytu schodow (jesli
w ogole si¢ tam znajdziesz), nogi bedg ci si¢ trzgsly jak galareta, a ty bedziesz
ledwie zywy. Niezaleznie jak bedziesz si¢ czul, nie probuj zbiegaé zaraz do do-
tu — wyczerpanie zmniejsza koordynacje i kontrolg nad ruchem, wigc ryzykuje
sie paskudny upadek. Zamiast tego zejdz. W miarg nabierania wprawy mozesz
podniesé swoje wyniki, poprawiajac czas lub przeskakujac wiecej stopni naraz.

Sprinty takie s3 popularne w §rodowisku zawodnikéw walki; to wlaénie poprzed-
nie pokolenie fighteréw UFC (mistrzéw takich jak Maurice Smith) ponownie zwré-
cito uwage opinii publicznej na t¢ dawng technikg. Wielu sportowcéw korzysta
z tej metody zamiast z przysiadéw ze sztanga, poniewaz, poprawnie wykonywana,
generuje maksymalng wytrzymalo$¢ dolnej partii ciata przy minimalnym zagro-
zeniu dla stawdéw. Wydaje si¢ naprawdg bardzo obiecujca. Zahuje, ze nie miatem
dostepu do porzadnych schodéw w latach szczytowej wydolnosci mojego organizmu.
Sprébuj tego éwiczenia, ale przestrzegam: jest bardzo intensywne i z tatwoscia

moze przyprawié o wymioty, jesli bedziesz si¢ wysilat za mocno.

Pchanie auta

Kiedy bytem dzieciakiem, widzialem wywiad z Dickiem Butkusem, ktory mowif
o tym, jak wyrobit sobie niesamowitg sil¢ do futbolu, pchajac dwutonowy woz,
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gdy jeszcze byt w ogélniaku. W rezultacie miatem obsesj¢ na punkcie pchania
aut. Wydawato mi si¢ to wyczynem dost¢pnym tylko dla Supermana. Kiedy tyl-
ko miatem okazje, pchatem na ulicy podrapanego forda mavericka mamy. W dzie-
cifistwie miatem rece cienkie jak patyczki, wigc pchnigcie go o kilka metréw trwa-
fo w nieskoficzono$é, ale, och, jaka to byta satysfakcja!

Nie jestem juz takim kibicem Chicago Bears (druzyny Butkusa), ale zaraz po
wyjéciu z wiezienia ponownie odkrytem swoje zamitowanie do pchania aut. Znajdz
pusty odcinek drogi, wylacz silnik i wrzué luz (mozesz mie¢ pewne klopoty, jesli
zostawisz auto na biegu). Podejdz od tytu samochodu i przytéz dlonie do metalo-
wej pokrywy bagaznika (nie chcesz chyba wywieraé znacznej sily na tylng szybe —
méwie to dla porzadku). Rece miej niemal wyprostowane i jak najglebiej pochyl
sie do wykonywania ruchu. Zaprzyj si¢ nogami. Gdy pokonasz bezwtadnos¢ samo-
chodu, pchanie stanie sie odrobine tatwiejsze. Ale nie za bardzo. Idac, bedziesz
musiat odpychad sie palcami stdp, co znakomicie robi tydkom. Porzadny trening
dostaja cate nogi, ale takze plecy, brzuch, klatka piersiowa, barki i ramiona.

Stopniowo dojdZ do pchania samochodu na dystansie 100 metréw, jesli znaj-
dziesz tak dtugi odcinek pustej drogi. Odmierzaj odlegto$¢ krokami — sto dtu-
gich krokéw wystarczy. Gdy bedziesz juz to umial, mierz czas. Pokonuj taki dy-
stans dwu-, trzykrotnie raz lub dwa razy w tygodniu i staraj si¢ pobi¢ swoj najlepszy
czas, ilekro¢ zdotasz. To wyrabia wrecz niebezpieczny poziom sily czynnosciowej!

Pchanie auta jest fenomenalnym ¢éwiczeniem funkcjonalnym na nogi, ponie-
waz uczy przenosic petnie mocy, ktéra wypracowale§ w przysiadach, poprzez ca-
te ciato. Pchanie w taki sposob pomaga mig§niom zrozumieé, jak wywierac wiel-
kie sity, co przydaje sie w zapasach, sztukach walki, rugby i niemal w kazdej
prawdziwie atletycznej dyscyplinie sportu. Przyda si¢ tez, gdy kilku zbiréw zaj-
dzie ci droge w jakim$§ ciemnym zautku.

Sprint strazacki

Jest to metoda forsownego sprintu, ktéra wymaga udziatu partnera treningo-
wego. Pochyl sie i wei$nij bark w tali¢ kumpla. Gdy zlozy si¢ on w pél na tobie,
wyprostuj sie, unoszgc go nad ziemie. Jego gtowa bedzie zwisac ci na plecach,
a stopy beda dyndaé w okolicy twoich ud. Oplec reke wokol jego nég dla zapew-
nienia wigkszej stabilnosci. Jest to klasyczny chwyt ratowniczy. Przybrawszy te
pozycje, pobiegnij mozliwie szybko, ale z zachowaniem pelnego bezpieczen-
stwa, do mety wyznaczonej jakie§ sto metréw dalej. Nastepnie postaw partne-
ra na ziemi i niech teraz on przeniesie ci¢ z powrotem. Powtarzaj te¢ torture,

zmieniajgc strony, przez tyle cykli, ile zdotasz wytrzymac.
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Podobnie jak sprint po schodach i pchanie auta, éwiczenie to jest fantastycz-
ne na objeto§¢ czynnosciowa serca i ptuc, wydolno$¢ krazenia, metabolizm w no-
gach oraz wytwarzanie energii catkowitej w organizmie. Jest to interesujgca za-
awansowana technika, jednak —jak kazde éwiczenie z obcigzeniem dodatkowym
— pociaga za sobg pewne niebezpieczefstwa. Zr6b sobie najpierw dobrg roz-
grzewke, miej na sobie solidne buty, by ochroni¢ stawy skokowe, i przez caly czas
zachowuj petne skupienie uwagi.

Metoda ta jest popularna nie tylko wsrdd strazakéw, ale powszechnie stoso-
wana tez przez ochroniarzy i funkcjonariuszy sit specjalnych, ktorzy moga do-

sta¢ zadanie szybkiego ewakuowania kogo$ z zagrozonego obszaru.
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PODCIAGNIECIA

Bez wzgledu na to, co myslisz o treningu z masg ciala, nie da si¢ zaprzeczyc, ze
podciaganie na drazku robi wrazenie. Kog6z nie inspirowalo ogladanie Sylve-
stra Stallone, ktéry z zaci$nietymi z¢hami wykonywal podciagniecia nieréwne
na drabinkach w Rocky II? W mojej ulubionej scenie filmowej tego typu szczu-
pla, podta Linda Hamilton w Términatorze 2 robi podciagni¢cia na nogach posta-
wionego na sztorc metalowego 16zka. Pami¢tam tez, jak wiele lat temu, gdy
bylem nowicjuszem w wiezieniu, widziatem siwego czarnego recydywiste pod-
ciaggajacego sie na jednej rece z drzwi swojej celi. Przysiegtem sobie wtedy, ze
pewnego dnia opanuje¢ to pozornie niemozliwe ¢wiczenie.

Ludzi zawsze fascynowato podciaganie si¢ jako wyczyn silowy. Jest to w isto-
cie najstarsze znane ¢wiczenie na budowe masy mi¢$ni. Latwo znaleZé swiadec-
twa o wykonywaniu go w czasach starozytnych. Wielu antycznych autoréw opi-
sywalo te technike, popularna wsréd wojownikéw, atletéw, a nawet zwyktych
cywili, ktérzy cheieli zachowaé petnig sit. Mimo to nie sposéb datowac powsta-
nia tego ¢wiczenia, poniewaz w pewnym sensie poprzedza ono gatunek ludzki.
Antropolodzy méwia nam, ze przed wyewoluowaniem w Homo sapiens nasi odle-
gli przodkowie niemal na pewno bytowali na drzewach, tak jak szympansy i wie-
le innych wielkich matp zyje do dzisiaj. Dla tych protoplastéw czlowieka pod-
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ciaganie si¢ na gat¢ziach drzew musiato by¢ tak naturalne jak dla nas jest zro-
bienie kilku krokéw na dwu konczynach.

Biorac pod uwage t¢ olbrzymig spuscizng anatomiczna, zaskakuje fakt, iz
przecietny trenujacy cztowiek poswigca tak mato mysli i uwagi mie$niom ple-
céw. Wybierz si¢ do dowolnej sifowni na $wiecie, a zobaczysz chlopakéw (nawet
sportowcow $redniej klasy, od ktorych mozna by wymagac wiecej), ktorzy bez
opamictania trenuja tors w wyciskaniu na tawce i innych zadaniach na klatke
piersiowa, a potem, niemal mimochodem, robig na plecy tylko kilka tatwych se-
rii wiostowania czy czego§ na maszynie. By¢ moze czg¢sciowo wynika to z tego,
ze trudno jest zobaczy¢ migénie plecow w lustrze, wige sig o nich zapomina. Ale
sadze, ze role odgrywaja tez wptywy kulturowe. Mezezyzni od mtodosci dowia-
duja sie, ze ,meskoSC” wiaze si¢ z pchaniem — potragcamy przedmioty, by pokazac
swoja dominacje; popychamy si¢ i wymierzamy pchajace ciosy, broniac si¢ w wal-
ce; rywalizujac w grupie, ,przepchamy si¢ do przodu”; nawet w sensie psycho-
logicznym mozna ,rozpychaé si¢”, by zapewnic sobie przestrzen osobista. To
kobiety uczg si¢ przyciggac do siebie — przyciggac dzieci, innych ludzi, przyjaciot.
Od mezczyzn oczekuje sie wigkszej samodzielnosci — sita implikuje spychanie

réznych rzeczy z drogi.

Zalety podciggania Si€

By¢ moze te ostatnie mySli sg przenikliwym wgladem w antropologie¢ kultu-
rowa, technik treningu. A moze jestem tylko goSciem, ktéry spedzit zbyt duzo
czasu samotnie w celi, rozmyslajac o pompkach i podciagnigciach. Moze jest
po trosze i tak, i tak. Ale bez wzgledu na to, czy kupujesz mojg teorig, nie da
sie zaprzeczy¢, ze wiekszo§¢ sportowcéw ewidentnie nie docenia migsni cia-
gnacych gérnej partii ciata. Kiedy myslimy o wielkich mie$niach tutowia, na
poczatku na mysl przychodzi rozrosnigta klata albo szerokie, zaokraglone bar-
ki. Te micsnie pchajace sg bez watpienia bardzo wazne, jednak to generalnie
piku§ w poréwnaniu z muskulaturg gérnej cz¢Sci plecow, czyli z mig§niami
ciggngcymi.

Najwickszym mig$niem tulowia czlowieka jest m. najszerszy grzbietu, kto-
ry biegnie spod pachy w d6t az ponizej linii zeber i otacza plecy jak otwierajace
sie skrzydto. Podciggnigcia ¢wicza réwniez wigkszo$¢ pozostatych mi¢éni plecow,
takich jak czworoboczny i naramienny oraz obly i réwnolegtoboczny przy fopat-
ce, jednak lwig czg$é pracy wykonuja migsnie najszersze grzbietu (prawy i le-
wy). Zreszta s to nie tylko mi¢s$nie bardzo duze, ale takze szalenie reaktywne,
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tak jakby ich komérki byly genetycznie zaprogramowane do fatwego rozrasta-
nia si¢ i wzmacniania po stymulacji. Spdjrz na pozujacego wspélczesnego kul-
turyste — najwieksze wrazenie robig nie mi¢$nie rak i nég, ale wtasnie najszer-
sze grzbietu; wielu z tych facetow wyglada, jakby naprawde mieli skrzydta na
plecach. Nawet zawodnicy, ktérzy maja problemy z wyrabianiem masy mig¢snio-
wej i bardzo trudno im nabraé¢ migsa z przodu klatki, przekonuja sie¢, ze po za-
czeciu prawidtowego treningu plecow rozrastajg si¢ niemal z dnia na dzien.
Wyglada to tak, jakby miesnie te byty najwazniejszymi narze¢dziami wykorzysty-
wanymi przez naszych praojcéw i teraz tylko czekaja w uspieniu, by eksplodo-
wacé przyrostem, kiedy zostang wyrwane z letargu.

Smutna rzeczywistoS¢ jest taka, ze jesli ludzie w ogéle przeznaczaja jakis czas
na trening plecéw, czesto wykonuja éwiczenia zupetnie nieodpowiednie. Pochy-
lajg si¢ w przdd z duzym obcigzeniem, by wiostowac ze sztanga czy hantlami
— ¢wiczenia te niezmiernie obcigzaja dolny odcinek kregostupa, nieuchronnie
prowadzac do urazdéw i usztywnienia. By¢ moze dlatego wyborem numerem je-
den w treningu plecdw staly si¢ ostatnio maszyny. Mamy do dyspozycji wyciagi
i wiostowanie linowe oraz bardziej wyrafinowane zestawy do ¢wiczen na siedzg-
co. Dlaczego trening na maszynach zdobyl taka popularno$é? Bo jest tatwy! Ple-
cy mozna napompowac stosunkowo komfortowo i z mniejszymi ci¢zarami. Nie-
stety, poniewaz trening ten jest tatwy, z rzadka przynosi jakies§ wyniki, chyba ze
zawodnik jest juz naszprycowany duzymi dawkami steroidéw. Wowczas goscie
ci moga wywinad sie robigc ¢wiczenia z pierzem, a i tak beda napompowani jak
balony. Napompowani — nie silni.

Zapomnij o wszystkich tych substytutach dla bywalcéw sitowni. Nie sa ci wea-
le potrzebne. Najlepszym i najbezpieczniejszym ¢wiczeniem, pozwalajacym zbu-
dowa¢ potezne plecy, sg skromne podciaggniecia na drazku. To prawdziwy krél
éwiczen na gérng partie plecow z powoddw, ktére przedstawilem weze$niej: cia-
to cztowieka wyewoluowalto do tego, by mégt on wspinac si¢ pionowo w gore. We
wspotczesnym $wiecie nieczesto musimy wykonywac taki ruch, ale wyposazenie
genetyczne, z ktérym sie rodzimy, nie zdaje sobie z tego sprawy. Opanuj pod-
cigganie sie, a mi¢$nie najszersze grzbietu beda rozrastac si¢ jak szalone; mie-
$nie wokot topatek przybiora wyglad zwinietych w kigbek wezy; czworoboczne
stang si¢ grubsze i twardsze od zelaznych obr¢czy. W podciagnigciach maja swoj
udziat réwniez ciagnace mie$nie z przodu klatki piersiowej, przez co szybko roz-
rastaja si¢ i wzmacniajg.

Bez dwéch zdan podciaganie sie zapewni ci wigksze migsnie i to szybciej niz
jakiekolwiek inne éwiczenie na Swiecie. Ale to w istocie tylko mity dodatek do
prawdziwej zalety podciaggania sie, ktérg jest sifa czynnosciowa. Jednym z moim
dobrych przyjaciot jest byly instruktor w oddziatach marines. Powiedzial mi kie-
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dys, ze kazdego roku wsrod rekrutéw miat przynajmniej kilku potgznych, napa-
kowanych kulturystow, ktorzy z reguly mieli si¢ za wigkszych twardzieli, niz by-
li w rzeczywistosci. Wielu z nich mogto cisnaé pompki przez caly dziet, ale kie-
dy kazalo si¢ im podciagnaé — np. wspia¢ na mur podczas zaje¢ desantowych czy
weiagnad si¢ po linie — czg¢sto puchli, a nawet catkiem odpadali w odréznieniu
od drobniejszych facetow. Lekcewazyli trening z masa ciala i w rezultacie bra-
kowalo im umiejetnoéci funkcjonalnych, koniecznych do sprawnosci.
Podciagniecia daja tez ogromnie duzo pod wzgledem innego waznego czyn-
nika sity, ktérym jest uscisk, chwyt. Trzymanie si¢ tego piekielnego drazka, gdy
windujesz ciato w gore i dot, sprawia, ze twoje dlonie i palce stajg si¢ dalece sil-
niejsze niz u przecigtnego mezczyzny, nawet jesli nie wykonujesz zadnego spe-
cjalnego treningu na chwyt. Wzmacniajg si¢ tez zginacze na przedramieniu.
Wierz albo nie, ale podciagniecia daja porzadny trening izometryczny nawet mig-
$niom brzucha i bioder, ktére w codziennym zyciu nie s3 przyzwyczajone do
utrzymywania obu n6g naraz nad ziemia. Nowicjusze, ktorzy biorg si¢ do tego
¢éwiczenia, narzekaja nastepnego dnia bardziej na obolaty brzuch niz na plecy.

Wielkie bicepsy

Nawet kulturysci przyznajg wartosc podciagnieé w budowaniu plecow, nato-
miast niewielu ludzi zdaje sobie dzi§ sprawg, ze jest to tez najlepsze znane czto-
wiekowi éwiczenie na bicepsy. Wigkszo§¢ wspolczesnie trenujacych robi na bi-
cepsy ugiecia przedramion, ale w rzeczywistoéci — niezaleznie, jak wielkie
wezmiesz obciazenie — ugigcia s cwiczeniem izolowanym, gdyz powoduja pra-
ce tylko w jednym stawie (fokciowym). Natomiast podciggnigcia s3 éwiczeniem
wielostawowym, w ktérym biceps pracuje na ruch w tokciu oraz w barku. I do
takiej wlasnie pracy ten miesief jest ewolucyjnie przygotowany.

Pomysl: jesli podciaga si¢ 90-kilogramowy mezczyzna, jego bicepsy pracu-
ja z obcigzeniem 90 kg w pelnym zakresie ruchu. Ilu znasz ludzi, ktorzy sg
w stanie czysto wykonac¢ ugigcia z 90-kilogramowg sztanga? Jesli facet ten z cza-
sem opanuje podcigganie jednoracz, unosi 90 kg na jednym bicepsie — odpo-
wiednik ugie¢ 90-kilogramowych hantli w sitowni! Nic dziwnego, ze gimnasty-
cy majg gigantyczne bicepsy wielkosci arbuza. Jezeli naprawdg chcesz uwolnic
caly potencjal masy i sity swoich bicepséw, zapomnij o ugigciach. Przerzuc si¢

na podciaganie.
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Najbezpieczniejsze Ewiczenie
na gorng partie plecow

To, iz ludzie z urodzenia sa przystosowani do tego éwiczenia, oznacza réwniez, ze
Jest ono najbezpieczniejszym z mozliwych, poniewaz ruch przebiega zgodnie z na-
turalng biomechanika, a nie whrew niej. To wazna sprawa, gdyz trening plecow jest
(ze wzgledu na ryzykowne ¢éwiczenia) przyczyna wiekszej liczby urazéw niz jakikol-
wiek inny w sifowni. Wigkszos¢ z tych kontuzji dotyczy dolnego odcinka kregostu-
pa. Z drugiej strony nie styszano nigdy, by podciagniecia kiedykolwiek wywotaty
uraz dolnej partii plecéw. Powdd jest prosty. Skoro nogi zwisaja, nie ma zewnetrz-
nego nacisku na kregostup; dolny i gérny odcinek plecéw zachowujg naturalne krzy-
wizny, o co dbajg prostowniki grzbietu, biegngce po obu stronach kregostupa.

Co wigcej, regularnie i poprawnie wykonywane podciagniecia zabezpiecza-
Ja ciato przed urazami. U wigkszoSci cigzarowcéw przedni akton miesnia nara-
miennego (czyli jego cz¢$¢ obojczykowa) jest sztucznie wzmocniony przez nad-
reprezentacje ruchéw pchajacych w treningu. Powoduje to zachwianie réwnowagi
obreczy barkowej, prowadzace do kontuzji oraz sztywnych, nienaturalnych ru-
chéw, tak charakterystycznych dla kulturystéw. Podcigganie sie jest najlepszym
znanym ¢wiczeniem na tylng (grzbietowa) cz¢$¢ migénia naramiennego. Doda-
nie progresywnych podciaggni¢é do treningu szybko niweluje wszelkie braki réw-
nowagi i pozwala odzyska¢ ptynna, harmonijng czynnos$¢ barkéw, zapobiegajac
jego urazom w przysztoSci.

Prawidtowo wykonywane podciagnigcia sprzyjajg zdrowiu stawéw i nie wy-
wotujg niemal zadnych kontuzji, czego nie da sie powiedzie¢ o innych formach

treningu plecéw.

Idealny zakres ruchu

Idealny zakres ruchu w podcigganiu si¢ na drazku w treningu sifowym przebiega
od punktu, w ktérym rece masz prawie (ale nie zupetnie) wyprostowane, do punk-
tu, w ktérym mijasz drazek broda. Podcigganie si¢ ponad ten poziom, czyli az do
dotknigcia drazka szczytem klatki piersiowej, a nawet mostkiem, wylacza z ru-
chu migsnie najszersze grzbietu, akcentujac stabsze migsnie, lezace pomiedzy fo-
patkami. Ogranicza to potencjat sitowy oraz naraza gérna partic ciata na niebez-
pieczefistwo. Najlepiej jest podciagac si¢ tylko do przekroczenia drazka broda.
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Minimalne ugiccie tokci w pozycji wyjéciowej stuzy dwu celom. Po pierwsze,
zmniejsza ich obcigzenie, zapobiegajac przeprostowi. Po drugie, pomaga spiaé
tutéw przed nadchodzacym trudnym ruchem. Whrew temu, co moga opowiadac
niektérzy kaznodzieje bodybuildingu, nigdy nie powinienes§ rozciagac si¢ az do
catkowitego wyprostowania rak w dolnej pozycji. Zrobienie tego zdejmuje obcia-
zenie z mieéni, a przenosli je na wiezadta, ktore spajaja stawy. To wysoce niepo-
zadane. W pozycji dolnej powinienes nie tylko mieé lokcie zgicte pod katem oko-
to 10 stopni, ale powinienes tez mieé naprezone barki, by pozwoli¢ na mobilizacje

tutowia.

Napiete barki

W celu zabezpieczenia barkow konieczne jest, by zawodnik zdawal sobie spra-
we z wymogu trzymania ich napictych we wszelkich éwiczeniach w zwisie. Sta-
wy barkowe nalezg do kulistych. Ten typ stawu charakteryzuje sig¢ ogromng
mnogoécig potencjalnych plaszczyzn ruchu, ale ptaci sie to ceng w postaci zwiek-
szonej podatnosci na urazy. Gdy cztowiek rozluznia barkiw trakcie zwisu z draz-
ka, staw rozcigga sig W panewce, trzymajac si¢ w catosci tylko za sprawa nieroz-
ciagliwych wigzadel. Praktyka taka nie tylko podraznia wigzadla, ale w nicktdérych

,Rozluzniona" obrecz barkowa

.Napieta" obrecz barkowa
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wypadkach moze doprowadzi¢ do cz¢Sciowego lub catkowitego zwichniecia sta-
wu. 53 to sporadyczne wypadki, ale zdarzajg si¢, zwlaszcza w sytuacji ubytku
sprawnosci po przebytej kontuzji. Natomiast utrzymywanie napiecia w barkach
otula staw gestg siecig migsni, chronigc wigzadta i praktycznie wykluczajac ry-
zyko zwichniecia.

Cwiczenia w zwisie — szczegdblnie podciagnigcia i wznosy nég — to fantastycz-
ne techniki, ktérymi powiniene§ cieszy¢ sie przez calg swoja kariere, totez od
samego poczgtku zacznij wykonywac je poprawnie. Naprezenie barkéw nie jest
spektakularnym ruchem; z zewngtrz bywa ledwie zauwazalne. Polega na pocia-
gnigciu stawu barkowego o kilka centymetréw w dét (por. rysunki na stronie
obok). Latwo robi si¢ to przez silne naprezenie mie$ni najszerszych grzbietu.
Miej caly tuléw spiety w trakcie éwiczenia, a szybko ztapiesz, o co chodzi.

Pewny zwis

Przedmiotem licznych sporéw jest rodzaj zalecanego chwytu w podciagnie-
ciach. Czy trzymac si¢ nachwytem (grzbiet dtoni zwrécony do ciebie), podchwy-
tem (odwrotnie), a moze chwytem miotkowym (kciuki zwrécone do ciebie)?
Co lepsze?

Zalezy. Najwazniejszym elementem do rozwazenia jest cos, co kinezjolodzy
nazywajg pronacja, czyli, z grubsza, odwracaniem dioni wierzchem do géry.
W kontekscie podciagni¢c dotyczy to prawidlowosci, ze dlonie automatycznie
probuja obrocic si¢ tak tym bardziej, im blizej sg tutowia. Jest to bardzo subtel-
ny naturalny ruch, wyste¢pujacy u kazdego. Moze wydawac ci sie zupetnie drob-
ny i zwykle nie zakl6ca wykonywania standardowych podciagnieé, ale zaczyna
odgrywac coraz wigksza role, w miarg jak wykonujesz bardziej zaawansowane
¢wiczenia w zestawie.

Nalezy z tego zapamigtaé, ze na wezesnych etapach mozesz korzystaé z do-
wolnego chwytu, jaki ci najbardziej odpowiada. Na fotografiach pokazany jest
zazwyczaj nachwyt, gdyz jest to najsilniejsza forma chwytu u wiekszosci ludzi,
ale obie pozostale tez sg dopuszczalne. Gdy jednak przejdziesz do krokéw na-
stepujacych po pelnych podciagni¢ciach, naturalna sktonno$é do pronacji mo-
ze sprawic, ze usztywniona pozycja dfoni przestanie by¢ wygodna. Jesli tak be-
dzie, eksperymentuj. W miar¢ jak ¢wiczenie staje sie coraz trudniejsze, czesto
bardziej naturalny i mocniejszy okazuje sie chwyt mtotkowy. Niemniej ludzie
majgcy silne bicepsy i nie odczuwajacy zbytnio opisywanego efektu moga pre-
ferowac podchwyt. Niektérzy sportowcy przez cala kariere z powodzeniem sto-
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suja nachwyt i nie do$wiadczaja zadnych probleméw. Stosuj wiec taka wersje,
ktéra zdaje ci sig najbardziej stuzyc.

Najlepszy chwyt w zaawansowanych technikach podciagania sie wymaga uzy-
cia zawieszonych obreczy, jakie stosuja gimnastycy. Jest to idealne rozwigzanie,
poniewaz lina, na ktorej umocowana jest obrecz, pozwala dfoniom na tak wiel-
ki, czy tak maly zakres ruchu pronacyjnego, jaki jest naturalny. Sztywno zamo-
cowany drazek wymusza stafg pozycje dloni, ograniczajac takg elastyczng ru-
chomosé. Jesli w trakcie podciagania zaczynajg ci dokuczaé problemy
z nadgarstkami, fokciami czy barkami, w usunieciu ich moze pomoéc zastosowa-
nie obreczy, ktére umozliwia rckom znalezienie naturalnego toru ruchu.

MWierzganie"

Nalezy podciagac si¢ sifg mieéni, a nie rozp¢du. Kiedy cztowiekowi brak tej si-
ly, ma tendencje do wierzgania kolanami, by nadac sobie rozmach do ukoncze-
nia zadania. Ten sposob oszukiwania doczekat si¢ po angielsku specjalnej na-
zwy: kipping.

Wierzganie takie obarcza stawy niepotrzebnym obciazeniem, daje fatszy-
we poczucie sily oraz sprzyja niedbaloéci technicznej. Z tego powodu nigdy nie
powinno mie¢ miejsca u poczatkujacych, ktérzy musza trzymac si¢ idealnej tech-
niki — dwie sekundy pod gore, sekunda pauzy, dwie sekundy zejScia 1 znowu se-
kunda pauzy. Nie nalezy korzystac z zadnego rozpedu. Jesli jest on konieczny
dla ciebie, by wykona¢ zatozong liczbe powtérzen, cofnij si¢ do tatwiejszego wa-
riantu éwiczenia, ktéry mozesz robi¢ bez oszukiwania.

Kiedy nabierzesz juz sity w podciaganiu si¢ i bedziesz w stanie wykonywac
krok piaty bez oszustw, bedziesz mogt zaczaé produktywnie wykorzystywac

,wierzganie” w treningu. Zréb czysto tyle powtérzen, ile mozesz (przynajmniej
trzy, cztery), a potem uzyj kippingu, by wygenerowac sifg do jeszcze jednego,
dwu, czy nawet trzech. Pozwoli ci to przekroczy¢ osobiste bariery 1 rozwinag
wicksza wytrzymalosé migsniowa niz bez tego. Ale nie korzystaj z tego triku jak
z substytutu sily mig$ni. Uciekaj si¢c do ,wierzgania” dopiero na kofcu serii, ni-
gdy na poczatku.

Pamietaj tez, ze kiedy chcesz przejsé do kolejnego kroku w zestawie, jedyny-
mi powtérzeniami, ktére liczg sie do przekroczenia progu przejscia, sa te wyko-

nane bez kippingu.
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Gdzie zawisnac?

Do wieku XIX w USA rolg celi czgsto spetniata po prostu klatka (zwlaszcza
w wigzieniach lokalnego szeryfa). Od géry miata prety, osiemnastowieczni ska-
zancy nie mieli wige problemu z éwiczeniem na nich podciagnieé. Prety stop-
niowo wypadaly jednak z task z powodu zwigkszania ryzyka samobéjstwa i obec-
nie wigZniowie muszg podciggaé sie na stelazach na placu.

Ty tez bedziesz musiat znalez¢ sobie jakie$§ miejsce. Ciato cztowicka cechu-
Je si¢ ogromng zdolnoScig adaptacji. Jesli bedziesz uwazny, przekonasz sie, ze
mozna podciggac si¢ wszedzie — z poziomej belki, gatezi, owinietej czyms rurki
grzewczej, nawet z krawedzi dachu czy balkonu (patrz np. str. 175). Jezeli chcesz
mie¢ mozliwos¢ trenowania w domu, sugerujg zainwestowaé w regulowany dra-
zek do mocowania we framudze drzwi. Jest tani i dostgpny w wielu sklepach.
Jeszcze lepsze bedzie zaaranzowanie czego$ wyzszego, np. zawieszenie rury pod
sufitem, bo nie bedziesz musial przejmowacé sie¢ podwijaniem nég. Innym wy-
godnym rozwigzaniem jest polozenie metalowego gryfu czy belki w otworze wej-
Scia na strych (chodzi o kwadratowy otwér w suficie, zamykany klapa). Moze to
by¢ tez $wietne miejsce do éwiczenia wznoséw nog.

O ile masz takie mozliwosci, najlepszym sprzetem do podciagania sic sa, jak
pisatlem, zawieszone réwnolegle obr¢cze gimnastyczne. Mozna je naby¢, ale tak-
ze zrobi¢ samodzielnie, pod warunkiem ze znajdziesz solidne metalowe obrecze,
ktére wielkoscig pasujg do dloni. Po prostu przywiaz do kazdej ling i gdzies zawies.

Waga ciata

W odréznieniu od wigkszosci ¢wiczen ,wielkiej széstki” (np. pompek) podcia-
ganie si¢ wymaga unoszenia przez zawodnika catej masy swego ciala. Oznacza
to, ze kazdy dodatkowy kilogram wagi trzeba dzwigaé przez kazdy kolejny cen-
tymetr ruchu. W konsekwencji im wigksza masz nadwage, tym trudniej bedzie
ci robi¢ postepy. Czysta masa mig§niowa nie stanowi zadnej bariery w opano-
wywaniu dziesigciu krokow, ale jesli czfowiek ma ponad 15 kg nadwagi z powo-
du bezuzytecznego tluszczu, jego szanse na przekroczenie kroku piatego czy
sz0stego sg zaniedbywalnie mate, chyba ze dysponuje cyrkowa sita albo oszuku-

je podczas treningu.
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Jesli jeste$ wlasnie w takiej sytuacji, nie martw si¢ jednak. Posuwaj si¢ w ze-
stawie dziesieciu krokéw tak daleko, jak zdofasz, a potem pozostan przy wyko-
nywaniu wariantu, do ktérego dotartes. Wkladaj maksymalny wysitek w robie-
nie tego éwiczenia (podobnie jak w robienie pozostalych z ,wielkiej sz0stki”),
tracac zbedne kilogramy dzieki odpowiedniej diecie. W koficu dopniesz celu.

Cierpliwie odsiaduj wyrok

Zestaw podciagnieé stawia wyzsze wymagania niz wickszo$¢ éwiczefi ,wiclkiej
sz6stki” — gléwnie dlatego, ze cata masa ciata jest poruszana sita gérnej jego
partii. W rezultacie potrzeba wigcej czasu na przejscie dziesigciu krokoéw niz,
powiedzmy, w wypadku pompek (w ktorych unosimy tylko cz¢$¢ masy ciata) lub
przysiadéw (w ktérych pracuja pot¢zne migsnie dolnej partii ciata).

Wolniejsze przechodzenie przez dziesi¢é krokéw jest tu norma. Jesli trenujesz
naprawde ostro, niekiedy trzeba bedzie miesigey, by awansowac z jednego etapu
na kolejny. Nie zzymaj si¢ na to. Pamigtaj, ze tylko pozornie posuwasz si¢ powoli;
konieczna jest tu olbrzymia sila, a to oznacza, ze nawet malutki postep przekla-
da si¢ na znaczny wzrost sprawnosci. Skup si¢ na nim, a nie na kalendarzu.

Niech nie korci cie, zeby spieszy¢ sie do nastgpnego ¢wiczenia, od jednego
kroku do kolejnego. Porada ta odnosi si¢ zreszta do wszelkiego treningu z ma-
sg ciata. Nigdy nie zapominaj, ze przejicie do ¢wiczefi umieszczonych wyzej na
li§cie jest oznakq przyrostu sity, jednak przyrost ten praktycznie realizuje sig przez
peten determinacji, systematycznie powtarzany trening na etapie nizszych kro-
kéw w zestawie. Gnanie do przodu nie zbuduje szybciej sity.

Zawodnicy, ktérzy odnosza najwigksze sukcesy w uprawianiu kalisteniki, do-
brze rozumieja te sprawy. Nie spiesza si¢ z przechodzeniem od jednego kroku do
nastepnego, poki nie s naprawde gotowi, bo inaczej nieuchronnie pojawia sig
porazka i rozczarowanie. Zawodnicy ci starajg si¢ raczej rozsmakowywad w Cwi-
czeniu, ktérym sie aktualnie zajmuja. Zglebiaja je, dajg si¢ mu pochfonag, cyze-
luja detale. Szczerze oddaja mu swéj czas i energig — jakby miata to by¢ ostatnia
rzecz, ktora robig w zyciu. Maja cierpliwo$é, by dac ciatu tyle czasu, ile mu trze-
ba do zbudowania sily. Kiedy przychodzi wtasciwa pora, nie ma watpliwosci, ze
sa gotowi do bardziej zaawansowanych zadan. Jezeli potrafisz kultywowac taka
postawe, w ostatecznym rozliczeniu zajdziesz duzo dalej i duzo sgpbeiej.
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SKAZANY NA TRENING

Zestaw podciaggniec

Wielu ludzi, zwlaszcza otylych, boi si¢ podciggania, majac przekonanie, iz jest
to ¢wiczenie nadzwyczaj trudne. Jesli zaliczasz si¢ do ich grona, nie ulegaj ta-
kim obawom. Gdy zaczyna si¢ trenowac technike w prawidtowy sposéb, ciato ada-
ptuje si¢ 1 catkiem szybko radzi sobie z pierwszymi krokami, tak jakby mi¢snie
»pamietaly” swoje dziedzictwo ewolucyjne i szybko zatrybialy, czego sie od nich
oczekuje.

Cz¢$¢ obaw w stosunku do podciggnieé bierze sie dzis z pewnych nieporozu-
miefi (czy wrecz zafatszowan) co do ich natury. Ludzie zwykle maja na mysli tyl-
ko jedno ¢wiczenie z tej rodziny: pelne podciggniecia. Kiedy nowicjusz bierze
si¢ do takiego zadania, wydaje si¢ ono nicosiggalne, chyba ze jest niezwykle sil-
ny albo wychudzony i lekki. Z powodu tych wczesnych doswiadczen wielu tre-
nujacych, cheae uniknaé zawstydzenia, szerokim tukiem omija podcigganie sie
iw treningu plecow trzyma si¢ podnoszenia cigzaréw. To powazny btad. W rze-
czywistoSci istnieje mndstwo ¢wiczen z rodziny podciggnieé, nie tylko to jedno,
znane wszystkim. Oczywiscie niektére z tych éwiczen sa jeszcze trudniejsze niz
pelne podciggnigcia, ale inne sa znacznie fatwiejsze.

Program ,,zaprawy wigziennej” zawiera zestaw dziesieciu podciagnieé. Kla-
syczne pelne stanowi dopiero piaty krok. Zatem trenujacy nie skacze od razu
na gtebokg wode, tylko stopniowo dochodzi do tej umiejetnosci, doskonalac sie
na czterech wezesniejszych etapach. Kazdy z tych krokéw buduje coraz wieksza
sit¢ podciggania, totez w momencie przekroczenia progu pigtego kroku zawod-
nik nie czuje si¢ bezradny wobec wymogéw ¢wiczenia. Dla wielu okazuje sie ono
woéwczas calkiem proste.

Zestaw nie konczy si¢ jednak na opanowaniu petnych podciagnieé. Sa prze-
widziane dalsze kroki, ktérych zwieficzeniem jest najstawniejszy wyczyn sitowy

wszechczaséw — podciaganie si¢ na jednej rece.
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Wykonanie

Znajdz jaka$ pionowa podpore, ktorej mozesz sie trzymacé. Powinna byc¢ stabil-

na i pozwalaé na bezpieczne uchwycenie sig. Znakomitymi potencjalnymi kan-
dydatami sg framugi drzwi lub pionowo przebiegajace rury. Staf blisko podpo-
ry; czubki palcow stép powinny znajdowac sie¢ w odlegtosci 5-10 cm od niej. Ziap
podpore wygodnym chwytem. W idealnej sytuacji rece powinny by¢ rozstawio-
ne na szeroko§é barkéw, ale wystarczy dowolne symetryczne utozenie. To jest
pozycja wyjéciowa (fot. 41). Z powodu bliskosci podpory rece sa zgigte w fokciach.

Nastepnie, wychylajac si¢, pozwol, by Srodek ciezkoéci twojego ciala przemie-
Scil sie do tytu. Wyciagaj przy tym rece az do momentu, w ktérym beda niemal
catkiem wyprostowane, a cialo wychylone skosnie w tyt. To jest pozycja kofico-
wa (fot. 42). Na tym etapie powinienes odczuwaé delikatne rozciaganie w gor-
nej czesci plecow i moze w ramionach. Zréb chwile przerwy i pociagnij si¢ z po-
wrotem do pozycji wyjéciowej przez jednoczesne spinanie fopatek i uginanie

ramion. Zréb pauz¢ i powtarzaj.

Rentgen ¢wiczenia

Jest to bardzo fagodne éwiczenie. Idealne dla ludzi odbudowujacych site plecow
i rak np. po kontuzji barku, bicepsa czy fokcia. Aktywizuje ukrwienie oraz od$wie-
zaw ,pamigci ciata” tor ruchu, charakterystyczny dla podciggania si¢. Jest to tez
$wietne éwiczenie dla nowicjuszy; niska intensywno$¢ pozwala dobrze odczuc pra-
ce micéni w barkach i szezycie plecow, zanim zrobi si¢ naprawd¢ goraco.

Cele treningowe

o Prog poczatkowy: 1 seria 10 powtérzen
* Prog éredniozaawansowany: 2 serie po 20 powtdrzen
* Prog przejscia: 3 serie po 40 powtorzen

Doskonalenie techniki

Jest to tatwe ¢éwiczenie, ktore praktycznie kazdy powinien by¢ w stanie wyko-
naé. Jesli jeste§ w trakcie rehabilitacji po urazie i proponowany ruch uraza ja-
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kis obszar (masz moze zatozone szwy), zmniejsz jego zakres, naprez barki (patrz

str. 146) i nie prostuj tak bardzo rak.

Fot. 41

Stan blisko podpory. Czubki pal-
cow stop powinny znajdowac sie
w odlegtoSci 5-10 cm od niej.

Fot. 42

PowinieneS odczu¢ delikatne
rozcigganie w gornej czesci
plecow i moze w ramionach.
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Wykonanie

Znajdz jaka$ pozioma podporg, ktérej mozesz sig ztapac i ktora utrzyma cigzar

twego ciata. Musi si¢gal ci co najmnicej do bioder. Zwykle najlepiej nadaje sig
do tego blat solidnego stotu. Ul6z si¢ na podlodze, tak zeby klatka piersiowa
i brzuch znalazly si¢ pod stotem. Wyciagnij rece do gory i ztap skraj blatu na-
chwytem. W idealnej sytuacji dlonie s3 rozstawione na szeroko$¢ barkéw, ale,
w zaleznosci od uzytej przez ciebie podpory, nie zawsze jest to mozliwe.
Podciagnij sie troszk¢ w gorg, by oderwac plecy od podtogi. Zaleznie od wy-
sokosci stotu zapewne bedziesz musial mie¢ w tym celu nieco ugigte rece. Ca-
te ciato ma by¢ napiete i utozone w jednej linii, tak by jego ciezar opieral si¢ wy-
tacznie na dloniach i pigtach. To jest pozycja wyjéciowa (fot. 43). Nastepnie
plynnie podciagnij si¢, zachowujac wyprostowane cialo (szczegdlnie nogi w ko-
lanach), az do dotkniecia klatkg piersiows stofu w punkcie pomiedzy dfonmi.
To jest pozycja koficowa (fot. 44). Zr6b przerwe, odliczajac: ,jeden”, i opuse si¢

do pozycji wyjsciowej, a potem powtarzaj.

Rentgen cwiczenia

Cwiczenie to nalezy do tej samej ligi co poprzednie, ale cialo jest utozone pod
znacznie ostrzejszym katem. W rezultacie stawia wigksze wymagania sifowe. Jest
to znakomity etap przej$ciowy przed rozpoczgciem éwiczen w zwisie z drazka.
Ruch ten wyrabia kondycje stawow, zwlaszcza fokciowych i barkowych, tak cze¢-

sto narazanych na kontuzje.

Doskonalenie techniki

Im wyzszej trzymasz si¢ podpory, tym mniejszy jest kat nachylenia ciata i tym
tatwiejsze staje si¢ éwiczenie. Jezeli wigc opisane podciagniecia sa dla ciebie z po-
czatku zbyt trudne, znajdz podpore si¢gajaca ci wyzej niz do bioder. Gdy bedziesz
juz trafit wykonaé w taki sposéb 30 powtérzen, wréé do wysokosci bioder.
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Cele treningowe

e Prog poczgtkowy: 1 seria 10 powtérzen
* Prég Sredniozaawansowany: 2 serie po 20 powtérzen
e Prog przejScia: 3 serie po 30 powtdrzen

Fot. 43
Cate ciato ma byC napiete
i utozone w jednej linii,
tak by jego ciezar opierat
sie wytacznie na dfoniach
i pietach.

Fot. 44

Ptynnie podciagnij sie, zacho-
wujac wyprostowane ciato (szcze-
golnie nogi w kolanach).
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PoDCIAGANIE SCYZO

Wykonanie

Do wykonania tego wstgpnego éwiczenia w podcigganiu sig potrzebny jest wy-
soko zamocowany drazek poziomy oraz krzesto z oparciem lub podobny przed-
miot postawiony naprzeciw drazka. Podskocz i ztap drazek nachwytem. Dlonie
powinny by¢ rozstawione mniej wiecej na szeroko$¢ barkow. Cwiczac na draz-
ku, zawsze pami¢taj o zabezpieczeniu barkéw przez ich odpowiednie napigcie
(str. 146). Nie rozluzniaj tez w petni rak; niech beda lekko ugicte w tokciach.

Zakolysz nogami, by oprze¢ tydki przy kostkach na oparciu przygotowanego
krzesta. Krzesto ustaw tak, bys mogt wyciagna nogi przed siebie. Idealnie pod-
porka powinna mie¢ takg wysokos¢, aby stopy wyciagnigtych nog znalazly si¢ na
poziomie miednicy (czyli nogi s zgigte pod klasycznym katem scyzorykowym).
To jest pozycja wyj$ciowa (fot. 45). Nastepnie ptynnie podciagni] sie, korzysta-
jac z pomocy wyprostowanych nog, ktérymi masz przec¢ w dot na krzesto. Gdy
broda minie drazek, znajdujesz si¢ w pozycji koficowej (fot. 46). Zrob chwilg prze-
rwy przed opuszczeniem sig do pozycji wyjsciowej z zachowaniem peinej kon-
troli ruchu.

Zachowuj ostrozno$¢ podczas schodzenia na ziemie po zakoficzeniu calej se-
rii i nigdy nie éwicz do ,upadlego”. Jezeli rozluznisz chwyt, zanim ustawisz sto-
py wprost pod soba, ryzykujesz upadek i powazne pottuczenie sig.

Rentgen Ewiczenia

Cwiczenie to zapewnia trening w calym zakresie ruchu podciagania peinego,
cho¢ jest tatwiejsze, poniewaz nogi podpieraja cze$¢ masy ciata oraz pomagaja

ruszy¢ z pozycji dolnej.

Cele treningowe

e Prog poczatkowy: 1 seria 10 powtérzen
e Prog Sredniozaawansowany: 2 serie po 15 powtorzen
e Prog przejscia: 3 serie po 20 powtérzen
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Doskonalenie techniki

We wszystkich wariantach podciagania si¢ najtrudniejsza jest pozycja dolna. Jeze-
li nie potrafisz wykonywaé podciagnieé scyzorykowych w pelnym zakresie ruchu,
skup sie na odcinku gérnym i stopniowo poglebiaj ruch w miarg nabierania sity.

Fot. 45

Cwiczac na drazku, za-
wsze pamietaj o zabez-
pieczeniu barkow przez
ich odpowiednie napie-
cie (str. 146).

P¥ynnie podciagnij sie,
korzystajac z pomocy wy-
prostowanych nog, kto-
rymi masz przec¢ w dot na
krzesto.
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DCIAGNIEGIA

Wykonanie

Ztap sie drazka poziomego. Powinien by¢ zamontowany na tyle wysoko, by stopy
byly catkowicie oderwane od ziemi (cho¢by o centymetr), kiedy ciato jest wycia-
gnigte w zwisie. Zastosuj nachwyt dlofimi rozstawionymi na szeroko§¢ barkéw lub
troche wicksza. Podskocz tak wysoko, by trzymac si¢ rekoma zgigtymi mniej wie-
cej pod katem prostym (ramiona powinny by¢ réwnolegte do podlogi). Zachowuj
napiete barki. Ugnij nieco nogi w kolanach i zaple¢ w kostkach, ktadac jedng na
drugiej, tak by wyeliminowac ich udziat w ruchu. To jest pozycja wyjsciowa (fot. 47).

Plynnie podciagnij si¢ przez ugigcie rak w lokciach i barkach az do minigcia
drazka broda. To jest pozycja koficowa (fot. 48). Jedlijest ci tak wygodniej, pozwol,
by fokcie wysungly si¢ do przodu. Zréb krétka pauzg i, zachowujac pelng kontro-
le, opusc sig do pozycji wyjsciowe]. Powtérz tyle razy, ile trzeba. Po przyjeciu wy-

maganej pozycji nogi maja pozostawac nieruchome przez caly czas éwiczenia.

Rentgen Cwiczenia

Zaczynamy juz éwiczy¢ na powaznie. W potpodciagnigciach miesnie gornej cz¢-
$ci ciata dzwigaja cala jego masg, czyli wiecej niz przecigty cztowiek moze swo-
bodnie unie$¢ w wiosfowaniu czy na wyciagu. W rezultacie wyrabiasz sifg chwy-

tu, a takze mieéni plecow i przedramion oraz bicepsow.

Cele treningowe

o Prog poczatkowy: 1 seria 8 powtérzen
e Prog §redniozaawansowany: 9 serie po 11 powtérzen

o Prog przejécia: 2 serie po 15 powtérzeh

Doskonalenie techniki

Jest to pierwsze ¢wiczenie w zestawie, w ktorym zawodnik ma unosi¢ calg ma-
se swego ciafa, nie korzystajac z zadnego wspomagania. W konsekwencji wielu
ludzi, zwhaszcza cigzkich lub wreez otylych, trafia tu na trudny orzech do zgry-
zienia. Na tym wiasnie etapie trzeba zaczaé traci¢ nadmiar tkanki tluszczowej,
jesli takowy u ciebie wystepuje (a wystgpuje u wickszosci ludzi). Mozesz spokoj-
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nie pracowaé nad tym ¢éwiczeniem w trakcie pozbywania si¢ zbednych kilogra-
mow. Jezeli za$ jest zbyt trudne, po prostu zmniejsz zakres ruchu, pozostajac
blizej drazka (nie schodzZ tak nisko). W miar¢ spadku wagi ciala bedziesz mogt

poglebiac ruch.

Fot. 47
Ramiona powinny byc
rownolegte do podfogi.

Fot. 48

Jesli jest ci tak wygod-
niej, pozwol, by tokcie
wysunety sie do przodu.
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PELNE PODCIAGNIECIA

Wykonanie

Ztap sie drazka nachwytem, majac dionie rozstawione na szeroko§¢ barkow. Ak-
ceptowalne jest tez odrobine szersze ich rozstawienie; pocksperymentuj, by
przekonat si¢, w jakim ukladzie masz poczucie najwickszej sily. Ugnij kolana
i zaple¢ nogi za linig tutowia. Stopy powinny by¢ catkowicie oderwane od pod-
togi. Zepnij ciato, miej napr¢zone, opuszczone barki i zachowuj bardzo subtel-
ne (niemal niedostrzegalne) ugi¢cie w tokciach, tak by zdjaé obciazenie ze sta-
wow, a przenie$¢ je na migsnie rak. To jest pozycja wyjsciowa (fot. 49).

Zginaj rece w tokciach i barkach, az broda uniesie si¢ ponad drazek. To jest
pozycja konicowa (fot. 50). Naciesz si¢ widokiem z wysoka! Zrob krotka pauzg iod-
wréé ruch z zachowaniem peinej kontroli nad nim. Nie éwicz eksplozywnie, czy-
li nie korzystaj z rozpedu. Perfekcyjna technika budowania mieéni wymaga ptyn-
nych ruchéw. Staraj si¢ podciaga¢ przez dwie sekundy i opuszczac przez dwie
sekundy oraz robi¢ jednosekundowe przerwy na gorze i na dole.

Rentgen ¢wiczenia

Jest to klasyczne éwiczenie na mase i site gérnej partii plecow i bicepsow. Mistrz
podciagania si¢ dysponuje znakomitg mobilnoscia funkcjonalna oraz atletyczng si-
Ia. Cialo ludzkie przystosowywato sig w toku ewolucji do sprawnego podciggania sig.
Czlowicka, ktéry nie potrafi podciagac sig, nie mozna uznaé za prawdziwie silnego.

Cele treningowe

o Prog poczatkowy: 1 seria d powtérzeh
e Prog $redniozaawansowany: 2 serie po 8 powtorzen
o Prog przejscia 2 serie po 10 powtérzeh

Doskonalenie techniki

Pelne podciagnigcia to trudne ¢wiczenie kalisteniczne. Je§li masz z nim proble-
my, wiedz, ze nie jestes w tym osamotniony. Kluczem do powodzenia jest wy-
trwalosé. Od poczatku opieraj si¢ odruchowi ,rozbujania” ciala (patrz str. 148),
gdyz tylko wyrobi to zly nawyk. Zamiast tego ulzyj sobie w najtrudniejszej po-
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zycji dolnej (r¢ce wyprostowane), opierajac jedna stope na krzesle i lekko prac
w nie. Z treningu na trening przyj coraz stabiej, az w konicu bedziesz korzystat
z pomocy nogi tylko na kilku pierwszych centymetrach. Ostatecznie dojdziesz

do pelnego podciagania sie bez zadnej asysty.

Fot. 49

Zachowuj bardzo subtelne (nie-
mal niedostrzegalne) ugiecie
w tokciach, tak by zdjac ob-
ciazenie ze stawdw, a prze-
nieSC je na miesSnie.

Fot. 50

Zginaj rece w tok-
ciach i barkach, az
broda uniesie sie
ponad drazek.
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KROK 6 PoDCIAGNIECIA WASKIE

Wykonanie

Podskocz i ztap drazek nachwytem. Dlonie powinny by¢ jedna przy drugiej — od-
dalone od siebie najwyzej o 10 cm, jesli bardzo waski rozstaw podraznia cl sta-
wy. Zegnij nogi w kolanach i sple¢ za ptaszczyzna tutowia, by wyeliminowac ich
udzial w ruchu. Odrobing zegnij tokcie i miej napiete barki. To jest pozycja wyj-
sciowa (fot. 51). Zginaj tokcie i ramiona, by unies¢ ciato, dzwigajac si¢ powoli,
a7 broda minie poziom drazka. To jest pozycja koficowa (fot. 52). Zr6b przerwe
na odliczenie: ,jeden” i wolno opusc si¢ do pozycji wyjéciowej. Zrob kolejng prze-

rwe i powtarzaj. Staraj si¢ minimalizowa¢ ruchy nog.

Rentgen Cwiczenia

Najstabszym ogniwem we wszystkich ¢wiczeniach typu podciagania sie sg zgi-
nacze rak, czyli bicepsy oraz powigzane z nimi mieénie ramion 1 przedramion.
Jesli zawodnik opanowal peine podciaganie sig oburacz i chee i8¢ dalej do wer-
sji jednoracz, musi zainwestowac czas W radykalne wzmocnienie bicepsow. Ten
whaénie skutek daje zaprezentowane ¢wiczenie. Wezsze ustawienie dtoni utrud-
nia udziat w pracy wigkszym, silniejszym mig§niom plecow, a przerzuca wigk-
sza czes¢ obcigzenia na zginacze ramion. Waskie podciggnigcia wymusza przy-

rost masy i sity bicepsow.

Cele treningowe

o Prog poczatkowy: 1 seria 5 powtérzen
o Prog $redniozaawansowany: 9 serie po 8 powtérzen

o Prog przejicia: 2 serie po 10 powtorzen

Doskonalenie techniki

Mimo opanowania pelnych podciagnigé niektorym zawodnikom trudno jest wy-
konywat to Ewiczenie, poniewaz W miarg podciagania sig przedramiona maja

sklonnoéé do pronacji (obrotu wokét whasnej osi). Niekiedy nachwyt ogranicza

mozliwo$¢ tego naturalnego ruchu. Jest to wlasciwy moment na poeksperymen-
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towanie z réznymi rodzajami chwytu. Wyprébuj podchwyt lub chwyt boczny. Je-
§li masz taka mozliwos¢, sprobuj éwiczy¢ na obreczach (patrz str. 147). Zobacz,
co si¢ u ciebie sprawdzi. Jezeli za$ problemy wynikaja z nicdostatku sity, dalej
wykonuj pelne podciggniecia, z sesji na sesje zblizajac po troche dlonie jedna
do drugiej. Z czasem opanujesz waski chwyt.

Fot. 51

Dtonie powinny by¢ jedna
przy drugiej, oddalone od
siebie najwyzej o 10 cm.

Fot. 52
Staraj sie minima-
lizowac ruchy nog.
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ODCIAGNIECIA NIEROWNE

Wykonanie

Ztap drazek poziomy jedng reka. Chwyt boczny lub podchwyt sg wygodniejsze
niz klasyczny nachwyt. Druga dlonig ztap nadgarstek reki, ktorg trzymasz dra-
zek. Kciuk powinien by¢ tuz ponizej wngtrza drugiej dloni, a palce — tuz poni-
7¢j grzbietu tej dioni. Nogi maja by¢ oderwane od podtoza, ugigte w kolanach
i splecione za toba. Przez caly czas masz miel napigta obrecz barkowa. Reka,
na ktérej zwisasz z drazka, powinna by¢ zasadniczo prosta, tylko z niewielkim
ugigciem w fokciu. Druga bedzie oczywiscie ustawiona bardziej sko$nie. L.okcie
znajda si¢ z przodu przed tutowiem. To jest pozycja wyj$ciowa (fot. 53). Zginaj
rece w fokciach i barkach, ptynnie podciagajac si¢, az broda znajdzie si¢ nad draz-
kiem. To jest pozycja koncowa (fot. 54). Zrob krotka pauzg i opus¢ si¢ do pozy-

cji wyjSciowej. Zréb kolejna pauze 1 powtarzaj.

Rentgen Cwiczenia

Podciagni¢cia nierowne znane sg od wickéw, a wspotczesnie odzyskaty ekspre-
sowo popularno$¢ po tym, jak Sylvester Stallone zaprezentowal je w stynnej se-
kwencji treningowej w filmie Rocky II. Ze wzgledu na inng pozycje¢ ramienia, wiek-
sza cze§¢ pracy wykonuje reka trzymajaca drazek, co przygotowuje zawodnika
do prawdziwych ¢éwiczen jednoracz, ktore nastepuja dalej w zestawie. W konse-
kwencji wzmacniajg si¢ mieénie najszersze grzbietu, bicepsy 1 plecy. Szczegol-

nie porzadny trening przechodzi tu chwyt.

Cele treningowe

o Prog poczatkowy: 1 seria 5 powtérzen (z kazde] strony)
e Prog $redniozaawansowany: 9 serie po 7 powtorzen (z kazdej strony)

o Prog przejicia: 2 serie po 9 powtérzeh (z kazdej strony)

Doskonalenie techniki

Jesli masz doS¢ sily do robienia podciggnigc waskich, powiniene§ zrobi¢ i nie-
réwne. Najwicksza roznica polega na tym, 7e musisz w tym kroku utrzymac ci¢-
zar calego ciata jednoracz. Jezeli mas z tym kiopot, po podciagnigciach przeznacz

troche czasu na zwis jednoracz, zeby wzmocni¢ chwyt.
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Fot. 53

Chwyt boczny lub podchwyt
s wygodniejsze niz kla-
syczny nachwyt.

Fot. 54

Zginaj rece w tokciach i barkach,
ptynnie podciagajac sie, az bro-
da znajdzie sie nad drazkiem.
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P0LPODCIAGNIECIA
NA JEDNEJ RECE

Wykonanie

Chwy¢ drazek jedna reka, korzystajac z najsilniejszego dla siebie typu chwytu.
Dla niektérych bedzie to nachwyt, dla innych podchwyt lub chwyt boczny. Ide-
alnym rozwigzaniem jest zapewne uzycie obreczy gimnastycznych. Drugg reke
ul6z, tak jak ci wygodnie. Wigkszo$é moich uczniow wyciaga ja w bok w powie-
trzu, ale ja osobiscie wolg potozy¢ ja w dole plecéw jak w pompkach jednoracz.
Nadaje sie tu kazda pozycja, ktéra ci odpowiada.

Ustaw sie (przez wskoczenie, kipping, skorzystanie z krzesta itp.) tak, by pra-
cujaca reka byta do polowy zgigta —w fokciu ma powstac kat prosty, a ramig ma
by¢ réwnolegte do podlogi. Nogi majg by¢ oderwane od podtoza i splecione z ty-
tu jak w poprzednich éwiczeniach z zestawu. Bark po pracujacej stronie ma by¢
mocno napiety, podobnie jak cate ciato. To jest pozycja wyjsciowa (fot. 55). Zgi-
naj rcke w fokciu i barku, plynnie podciagajac si¢, az broda wzniesie si¢ ponad
drazek. To jest pozycja koficowa (fot. 56). Zréb przerwe i opusc si¢ do pozycji
wyj$ciowej. Zréb nast¢pna przerwe i powtarzaj.

Rentgen Ewiczenia

Jest to pierwsze éwiczenie w zestawie, w ktérym zawodnik podciaga cala ma-
se swego ciala na jednej re¢ce. Oprocz tego, ze uczy zachowania rownowagi oraz
techniki toru ruchu, wymaganych do petnych podciagni¢é jednoracz, wyrabia
ono réwniez ogromng sit¢ bicepsow i plecow, a takze wielkie ramiona. Nie tre-
nuje jednak mie$ni w pozycji rozciagnigtej, dlatego wykonuj potem dodatko-
wo jakie§ éwiczenia w pelnym zakresie ruchu, np. podciagni¢cia waskie czy nie-

rowne.

Cele treningowe

* Prég poczatkowy: 1 seria 4 powtérzen (z kazdej strony)
e Prog éredniozaawansowany: 2 serie po 6 powtorzen (z kazdej strony)
e Prog przejscia: 2 serie po 8 powtérzen (z kazdej strony)
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SKAZANY NA TRENING

Doskonalenie techniki

Im nizej schodzisz, tym trudniej si¢ robi. Je§li nie mozesz jeszcze catkiem opa-
nowaé pétpodciagnieé, skup sie na najwyzszym odcinku ruchu, tuz przy drazku.
7 czasem poglebiaj ruch po kilka centymetréw, by zaliczy¢ ten krok prawidto-

wo technicznie.

Fot. 55

W Tokciu ma powstac kat pro-
sty, a ramie ma by¢ réwno-
legte do podtogi.

Fot. 56
Ptynnie podciagaj ciato, az bro-
da wzniesie sie ponad drazek.

167



PODCIRGNIECIA NA
JEDNEJ RECE Z ASYSTA

Wykonanie

Przewies recznik przez drazek poziomy. Podskocz i ztap si¢ drazka swoim naj-
silniejszym chwytem w takim miejscu, by recznik znalazlt sie po przeciwnej stro-
nie od trzymajacej reki. Ztap go druga rekg mozliwie nisko — dla wigkszosci
0s6b najlepszy jest poziom oczu. Ugnij nogi w kolanach i spled je za soba. Miej
napicte barki i zachowaj lekkie zgigcie w tokciu reki trzymajgcej drazek. To jest
pozycja wyjsciowa (fot. 57).

Nastepnie zacznij si¢ podciggaé. Przez pierwsza polowg ruchu (poki reka
trzymajaca drazek nie zegnie si¢ pod katem prostym w lokciu), pomagaj sobie,
ciagnac druga reka za reeznik. W polowie drogi w gorg pusé recznik i dalej pod-
ciagaj si¢ juz tylko sita jednej reki, az broda minie poziom drazka (fot. 58). Zrob
pauze i opus¢ si¢, korzystajac wylacznie z sity jednej reki. Gdy dojdziesz do po-
zycji dolnej, ponownie zfap recznik, przerwij na chwile ruch i powtarzaj.

Rentgen ¢wiczenia

Jest to wysoko specjalistyczne ¢wiczenie. Dzigki niemu zaawansowany zawod-
nik moze ,wezué si¢” w podciagniecia jednoracz bez utykania w pozycji dolnej.
Powoli i z zachowaniem nalezytego bezpieczefistwa buduje ono olbrzymie po-
kiady sity §ciggien, konieczne do poprawnego podciggania sig na jednej rece.

Cele treningowe

 Prég poczatkowy: 1 seria 3 powtorzen (z kazdej strony)
e Prég éredniozaawansowany: 2 serie po 5 powtérzen (z kazdej strony)
e Prog przejscia: 2 serie po 7 powtérzen (z kazde] strony)

Doskonalenie techniki

Im nizej chwytasz dfonig recznik czy ling, tym trudniej jest czerpad z tego real-
ng pomoc. Jezeli z poczatku trudno jest ci wycisnacé pi¢e powtérzen, zlap recz-
nik blizej drazka. W miar¢ nabierania sily, chwytaj go coraz nizej. W koficu po-
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czujesz, ze raczej napierasz na r¢eznik w dot niz ciggniesz si¢ na nim. Jest to
Swietny sposob progresji w tym kroku, tak by ostatecznie przygotowaé si¢ do eta-
pu mistrzowskiego — petnych podciagnieé na jednej rece.

Fot. 57

Ztap recznik druga reka
mozliwie nisko — dla wiek-
szoSci 0sob najlepszy jest
poziom oczu.

Fot. 58
W potowie drogi w gore pusS¢
recznik i dalej podciggaj sie
juz tylko sita jednej reki, az
broda minie poziom drazka.
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PoDCIAGNIECIA NA
DNEJ RECE

Wykonanie

Podskocz i ztap sie drazka swoim najsilniejszym chwytem. Nogi powinny by¢ ode-

rwane od podloza i ugigte w kolanach, tak by stopy byly z tylu za toba. Zaplet
jedna noge na drugiej, by je unieruchomié. Niepracujacg reke ut6z w dogodne]
dla siebie pozycji (powiniene$ ja poznaé w kroku 6smym). Bark po pracujace]
stronie ma by¢ napre¢zony, a cale ciato spigte do dziatania. Masz wlasnie wyko-
naé zaawansowany wyczyn sifowy, wigc powinno to odzwierciedlaé si¢ w twojej
psychice.

Pracujaca reka ma by¢ ustawiona prosto pionowo, z leciutkim ugigciem w tok-
ciu, ktére zdejmuje obcigzenie ze stawu. To jest pozycja wyjsciowa (fot. 59). Zgi-
naj reke w tokciu i barku, podciagajac ciato z mozliwie minimalnym rozpedem,
az broda przekroczy najwyzszy punkt drazka. To jest pozycja koficowa (fot. 60).
Zréb przerwe i plynnie opusé sie do pozycji wyjSciowej. Zrob kolejna przerwg
i powtarzaj — o ile zdotasz!

Rentgen Cwiczenia

Podcigganie si¢ jednoracz, wykonywane gteboko i bez ,wierzgania”, to ostatnie
stowo wéréd éwiczen na plecy i ramiona. Obdarza ogromna sita i masa. Mistrz
tego ¢wiczenia wypracowuje sobie tak wielkie mie§nie najszersze grzbietu, ze
wygladaja jak skrzydla, a pomniejsze migénie w gornej partii plecow przypomi-
naja zwinigte pytony. Ponadto dysponuje nieporéwnywalnie wieksza sita uchwy-
tu, ramion i przedramion niz wickszos¢ weteranow bodybuildingu. W sifowaniu
na rece mogiby pewnie wyrwaé kulturyscie reke z korzeniami...

Cele treningowe

o Prog poczatkowy: | seriaz 1 powtérzeniem (z kazdej strony)
e Prog Sredniozaawansowany: 9 serie po 3 powtérzenia (z kazde] strony)
o Standard elitarny: 2 serie po 6 powtérzen (z kazdej strony)
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Doskonalenie techniki

Jest to piekielnie trudne ¢éwiczenie. Dzigki determinacji i systematycznej pra-
cy mozesz je opanowacd, ale nie oczekuj, ze stanie sie to z dnia na dzien. Nie
szczgdZ czasu na wycyzelowanie techniki w dziewigciu poprzednich krokach.
Z poczatku zmierzaj do wykonania pojedynczego powtérzenia, a potem réb tre-
ning konsolidacyjny (patrz str. 310).

Fot. 59

Pracujaca reka ma by¢ usta-
wiona prosto pionowo, z le-
ciutkim ugieciem w tokciu,
ktore zdejmuje obcigzenie
ze stawu.

Fot. 60

Zginaj reke w fokciu i bar-
ku, podciagajac ciato z moz-
Tiwie minimalnym rozpedem.
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!L KARTA PROGOW PRZEJSCIA J‘
D N DR G

KROK 1

KROK 2

E 1]

KROK 3

KROK 4

HEj

KROK 3

PODCIAGNIECIA
DO PIONY

strony 152-153

—

PODCIAGNIEGIA
DO POZIOMU

strony 154-155

PODCIAGNIEGIA

SCYZORYKOWE

strony 156-157
SN WEEE YR
POL-
PODCIAGNIECIA

strony 158-159

T e P

PELNE
PODCIAGNIECIA

strony 160-161

Dojdz
do 3 serii po 40,
potem zacznij
krok 2.

| I I

Dojdz
do 3 serii po 30,
potem zacznij
krok 3.

Dojdz
do 3 serii po 20,
potem zacznij
krok 4.

Dojdz
do 2 serii po 15,
potem zacznij
krok 5.

Dojdz
do 2 serii po 10,
potem zacznij
krok 6.
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PLERY JAK DRZWI 0D STODOY I KULE ARMATNIE NA RAMIONACH

Co dalej?

Podciaganie si¢ na jednej rece to dzi§ rzadkosé, skoro na wolnoéci wszyscy Ewi-
cza tylko w sitowniach. Praktycznie jest to cwiczenie z gatunku wymartych. Ale
jesli pokrecisz sig wystarczajaco dtugo po placu wieziennym w USA, mozesz
mieé szczescie, by trafi¢ na ten wyjatkowy okaz. Na pewno si¢ go nie przeoczy
_ na stanowiskach treningowych zapada charakterystyczna cisza. Kazdy, kto
¢éwiczy na powaznie, dobrze zna twarze mistrzow tej techniki. Kiedy wige pod-
chodza oni do drazka, przerywa sie swoje éwiczenia i patrzy. Wiekszos¢ wetera-
néw podnoszenia zelastwa — zwlaszcza rozroénieci domoroéli kulturysci — moze
tylko obserwowac z podziwem i zazdro$cia. W kazdym wigzieniu podciagnigcia
na jednej rece uwaza si¢ za wielki wyczyn sitowy.

Prawde moéwiac, cieszg sig one za kratkami — szczegdlnie w zaktadach kar-
nych na amerykafiskim Wybrzezu Zachodnim (Kalifornia, stan Washington)
_ tak wielka estyma, ze méwienie o ,czym$ wiecej” w poréwnaniu z nimi brzmi
niemal jak herezja.

Gdy zaliczysz swoje pierwsze podciggnigcie jednoracz (niezwykte osiagnig-
cie do zanotowania w dokumentacji osobistych rekordéw), nie odplywaj od ra-
zu w poszukiwaniu dalszych technik treningu plecéw i bicepsow. Pozostah wier-
ny temu ¢wiczeniu i dojdz do wielokrotnych powtérzen w serii. Opanowanie tej
sztuki wymaga catych lat determinacji, wrodzonego talentu i szalonej sily, nie
wspominajac o idealnie odttuszczonym ciele. Ale mozna tego dopia¢. Niemniej
opanowanie tego wyczynu tylko sporadycznie zdarza si¢ w gronie kulturystow;
nadmierne akcentowanie przez nich treningu sity niefunkcjonalnej oraz nabie-
ranie masy zwykle nie pozwala im wykroczy¢ poza §redni poziom zaawansowa-
nia w zestawie dziesieciu typéw podciagnigc.

Najwiekszym mistrzem podciagania si¢ na jednej r¢ee jest zapewne hindus
Bhibhuti Nayak, a, §cisle biorac, nie jest on nawet zawodnikiem dyscyplin sifo-
wych — to mistrz sztuk walki. Ten zwinny, niepozornie wygladajacy cztowiek zdu-
miat niedawno $wiat, wykonujac w czasie ponizej minuty dwadziescia siedem per-
fekcyjnych technicznie podciagni¢é jednorgcz, bijac tym samym poprzedni rekord
$wiata. Wyrobil te niewyobrazalng sife, trenujac zgodnie ze wskazaniami natu-
ry — nie na maszynach czy z hantlami, ale z masa wlasnego ciata.

Jezeli potrafisz wykonac wiecej niz dwa, trzy powtérzenia i jeste§ zaintere-
sowany wyprobowaniem metod alternatywnych, zainwestuj w obr¢cze i nastaw
sie na eksperymenty z tradycyjnymi wyczynami zaawansowanej gimnastyki,
technikami takimi jak krzyz, krzyz maltanski czy waga (front lever). Po opano-
waniu podciaggnie¢ moga to okazaé sie dla ciebie nowe, ciekawe sposoby uno-
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szenia ci¢zaru ciala. Ucza kontroli fizycznej, zwinnosci i nadzwyczajnej koordy-
nacji, a do tego zabdjczo wygladaja. Jesli natomiast chcesz wyrabiaé czysta si-
te, nie musisz w ogéle wykraczaé poza podciggniecia jednoracz. Cwiczenie tojest
jak Wielki Ojczulek — zapewnia wszystko, czego kiedykolwiek mogtby$ potrze-

bowad.

Mistrz w podcigganiu sie jed-
noragcz moze sobie urzadzic
trening praktycznie wszedzie.
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Odmiany

Poszukujac opcji alternatywnych dla podciagnieé, nie wpadnij w putapke ko-
rzystania z obcigzen zewnetrznych, takich jak ci¢zarki swobodne czy maszyny
do treningu plecéw. Poruszanie zewngtrznym obciazeniem naraza cialo na kon-
tuzje, a poza tym — zwlaszcza w wypadku miesni ciggnacych — generuje rodzaj
sily, kt6ra nie bardzo jest jak wykorzystaé w codziennym zyciu.

Plecy — nie dos¢, ze dysponuja mniejszg og6lng masa mi¢$ni niz nogi — sg sza-
lenie skomplikowanym obszarem ciata. Pod wzgledem mie$niowym dzieli sig je
zwykle na cztery obszary: przykregostupowy (prostowniki grzbietu, mie$nie le-
dzwiowe), boczny (migs$nie najszersze grzbietu), gorny (migSnie réwnoleglo-
boczne, oble wickszy i mniejszy, podgrzebieniowy, tylna cze$é naramiennego),
szczytowy (gbrna czg$¢ migSni czworobocznych i inne wielkie migsnie karku
i barkéw). Mozesz by¢ spokojny, ze wilaczajac do swojego programu ¢wiczenia
z rodziny podciagni¢c i mostka, gwarantujesz wszystkim tym mie$niom — i wie-
lu innym — maksymalna stymulacje. Niepotrzebne sa zadne dodatkowe ¢wicze-
nia. Jeéli jednak chcesz wrzuci¢ czasem co§ nowego dla urozmaicenia albo je-

ste§ w trakcie rehabilitacji po kontuzji, mozesz wybrac cos z podanych nize]

propozycji.

Pompki na poreczach réwnolegfych

Pompki takie sa zwykle traktowane jako ¢wiczenie na mieSnie pchajace 1to
prawda, ze daja popali¢ migSniom piersiowym oraz tricepsom. Ale poniewaz
ramiona znacznie opuszczaja si¢ w trakcie tego ruchu, w powaznym stopniu
angazuje on tez migSnie najszersze grzbietu. Widzialem facetéw, u ktorych
mieénie te byly bardziej obolate po pompkach na porgczach niz po podciaga-
niu sie.

Chwy¢ porecze réwnolegte —albo ustaw sig micdzy dwoma krzestami —i oprzy]
cigzar ciala na wyprostowanych rekach. Zginaj je w barkach i fokciach, azw tok-
ciu utworzy si¢ kat prosty. Zrob chwilg przerwy i wracaj plynnie do gory. Pomp-
ki na poreczach z podparciem (bench dip), w ktérych stopy opiera si¢ na jakiej$
stabilnej powierzchni, tez wyrabiaja migsnie najszersze grzbietu, ale w mniej-

szym stopniu, bo nie dzwiga sie masy calego ciala.
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Podciggniecia zwiadowcze

Jestem gieboko przekonany, ze kazdy adept treningu z masa ciata powinien mieé
wswoim arsenale przynajmniej jedno éwiczenie eksplozywne na kazda cze$é cia-
ta. Podciagnigcia zwiadowcze naleza do najlepszych w tej kategorii. Podskocz do
drazka i zréb petne podciagniecie, nie zatrzymujac sie jednak w gornej fazie, tyl-
ko unoszac tutéw dalej, az znajdzie si¢ on ponad drazkiem. Nastepnej wycisnij
r¢ee do zablokowania ich w tokciach, aby byly catkiem wyprostowane, a drazek
znajdowal si¢ na poziomie twoich bioder. Wszystko to powinno dokonaé si¢c wjed-
nym plynnym ruchu i wymaga skorzystania z pewnego rozpedu. Podciagniecia
eksplozywne wyrabiaja plecy i bicepsy, a obrotowy ruch przejsciowy do pozycji wy-
ciskania w dét ostro trenuje fokcie, nadgarstki i przedramiona. Ostatnia faza
— wyciskanie do dotu — éwiczy te same miesnie co pompki na poreczach, przede
wszystkim piersiowe i tricepsy. Opadnij do dotu i gdy rece sie rozprostuja, po-
wtorz Ewiczenie. Z poczatku bedziesz cheial jak najwyzej podskakiwaé, by tatwiej
przej$¢ do wyciskania, ale w miar¢ nabierania sily tendencja ta bedzie malala.
W niektérych kregach éwiczenie to nazywaja muscle-up (,domi¢$nienie”).
W San Quentin, gdzie je poznatem, wiezniowie méwili na nie »podciggniecia
zwiadowcze” (sentry pull-up), ale nie sltyszalem, zeby gdziekolwick indziej bylo
tak nazywane. Nie wiem na pewno, ale gdybym miat zgadywac, powiedziatbym,
ze nazwa ta wzigla si¢ stad, ze cztowiek wyglada, jakby windowat sie w gore, by
zapusci¢ zurawia po okolicy. Jesli si¢ myle i kto$ zna rzeczywiste zrédto tej na-

zwy, bede¢ wdzigezny za sygnat.

Wyciskanie z Tokci

Jest to ciekawe, skuteczne i mato znane éwiczenie. Poléz sic na plecach na pod-
lodze, majac fokcie kilkanascie centymetréw w bok od tutowia, skierowane do
dotu. Przedramiona powinny by¢ prostopadte do podtogi, cate ciato zablokowa-
ne w wyproScie, nogi ztaczone. Jesli zaczynasz w takiej pozycji silnie pchaé tok-
ciami do tytu, przekonasz si¢, ze cialo unosi si¢ z podlogi, a ty oplerasz jego cie-
zar na samych pigtach i tokciach (o ile jestes wystarczajaco silny). Z poczatku
z trudem zdolasz ledwo oderwac si¢ od podtogi, ale z czasem bedziesz mogt
unie$¢ tutow do 20 em nad posadzke. Ciato musisz trzymaé usztywnione, a pod-
togi maja dotykac tylko picty i tokcie. Zauwazylem, 7e z jakiego$ powodu poma-
ga zacisnigcie dfoni w pi¢s¢. Delikatnie opusé si¢ na podioge i powtarzaj. Wy-
godniej ¢wiczy sig, podktadajac pod tokcie recznik.
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W éwiczeniu tym potg¢znie pracujg miesnie najszersze grzbietu i §rodko-
we plecow (plecy przechodzg tu trening izometryczny). Zasadniczo jest to ruch
wiostowania, ale bez uzycia zewngtrznego obciazenia. Poniewaz niczego nie
trzymamy w dloniach, obcigzenie przypada tylko na miesnie z tylu; bicepsy
i przedramiona nie s3 zaangazowane. W konsekwencji jest to znakomite ¢wi-

czenie na utrzymanie sily plecow w okresie jakiej$ kontuzji rak.

Ciaggniecie krat

Od setek lat wiezniowie éwiczyli sitg, ciagnac prety krat w swojej celi. Przy od-
powiedniej pomystowosci mozna wykorzystaé kraty do przeprowadzenia peine-
go treningu izometrycznego catego ciata. Zaskoczy cig pewnie, jak wszechstron-
ng dyscypling moze by¢ ciagniecie krat. W jednym ze starych zeszytow mam
gdzie§ listg ponad stu technik tego typu. Jest to m.in. Swietna metoda treningu
plecow, wice tutaj ograniczg si¢ do opisu jednego zestawu, zlozonego z garsci
najlepszych technik.

Hulki (Hulk pull)*. Chwyc pret kraty na wysokosci klatki piersiowej. Przed-
ramiona powinny by¢ mniej wigcej réwnolegte z posadzka, jedng dfon od drugiej
powinno dzieli¢ jakies 920 cm (odpowiednik jednego odstepu krat). Ramiona po-
winny by¢ zgiete, tak by$ stal tylko parg centymetréw od kraty. To jest najsilniej-
sza pozycja do ciagnigcia krat. Nastepnie ciggnij najmocniej jak mozesz, tak jak-
bys staral si¢ rozerwac prety. $licznotka ta wyrabia ramiona i barki, ale przede
wszystkim mig$nie migdzy fopatkami. Po przywyknigciu do tej pozycji bedziesz
w stanie wygenerowac w tym ruchu ogromng sit¢. Kiedy zobaczysz, ze prety odro-
bine si¢ wyginaja, bedziesz wiedzial, ze jestes na dobrej drodze... Stosuj absolut-
nie maksymalng sile, na jaka cig sta¢, oddychajac normalnie 1 odliczajac w my-
§lach pie¢ sekund. Zréb sobie potem dziesicciosekundowa przerwg i powtorz
jeszcze pigé razy.

Naciaganie cigciwy (bow pull). Ztap oburacz jeden pionowy pret. Jedna dton
powinna by¢ mniej wiccej na wysokosci twarzy, druga — klatki piersiowej. Rece
maja by¢ niemal wyprostowane, tylko z minimalnym ugi¢ciem w fokciach. W re-
sultacie tutéw bedzie odsunigty o dwie trzecie dlugosci reki od krat. Nastepnie
pchaj jak najmocniejszej reka u gory, a jednocze$nie ciggnij reka u dotu. Uzy-
skuje si¢ wrazenie, ktore przypomina wstepna fazg naciagania cigciwy w tucz-
nictwie. Utrzymuj to pchajaco-ciagnace napigcie przez pi¢é sekund, a potem szyb-

* Nazwa éwiczenia nawiazuje do bohatera komikséw oraz filmu The Incredible Hulk, fizyka,

ktory w trakcie eksperymentéw z promieniowaniem zmienia si¢ w supersilnego humanoidal-
nego potwora Hulka — przyp. thum.
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ko odwr6¢ dynamike: przez nastgpnych pieé sekund ciagnij reka u gory, pchaj
ta u dotu. Zréb dziesigciosekundows przerwe i zmief ustawienie rak (ta, ktéra
byta wyzej, idzie teraz do dotu i na odwrét). Powtérz opisang procedure. W tym
momencie wykonates jeden cykl. Trenuj dalej, robiac jeszcze cztery cykle. Mo-
ment obrotowy, generowany przez ruch pchajaco-ciggnacy, éwiczy caly tutéw,
a zmienne pozycje rak celnie uderzaja w migsnie najszersze grzbietu.

Krzyz (crucifix pull). Jesli wyt¢zates si¢ w poprzednich éwiczeniach napraw-
d¢ na maksa, teraz twoje plecy niemal pekaja. Pora na ostateczne dobicie zmal-
tretowanych migsni. Rozstaw r¢ce szeroko niczym orzel rozposcierajacy skrzy-
dfa i ztap najdalsze prety, ktére mozesz wygodnie chwycié, przyciagajac klatke
piersiowg do krat. Nast¢pnie — bez zadnego ruchu w fokciach — ciagnij z catej
mocy prety prosto do tytu. W tej pozycji ciato nie bedzie w stanie wytworzyé znacz-
nej sity, ale mimo to daj z sicbie wszystko. Jesli wykonujesz éwiczenie popraw-
nie, poczujesz, jak natezaja si¢ mate migsnie plecéw blisko pach, kurczac sie i pie-
kgc. Chodzi o tylng cz¢S¢ migsnia naramiennego, niezwykle wazng dla sty plecéw
oraz odgrywajaca wielkg role w zachowaniu stabilnosci stawéw barkowych. Utrzy-
muj to bolesne napigcie przez dziesi¢é sekund, jak najmocniej napinajac mic-
$nie plec6w. Zréb pigciosekundows przerwe i powtarzaj. Wykonaj éwiczenie pie-
ciokrotnie. ,,Krzyz” to znakomite éwiczenie na koniec sesji. Bedziesz po nim
zlany potem i caty obolaly, mimo ze nie wymaga zadnego zaawansowanego sprze-
tu, a cztery cykle trwajg niecatag minute.

Powyzsze trzy éwiczenia stanowig dobry przyktad kompaktowego izometrycz-
nego treningu na kratach, ktéry obejmuje caty obszar gérnej czesci plecéw. Izo-
metryka nie moze zastapi¢ kalisteniki, jednak zadania te dostarczajg cickawej
i produktywnej zmiany stylu pracy raz na jakis czas. Wchodzg jak zimne piwo
w upalny dziefi. Gdy raz polapiesz si¢ w praktyce ciggniecia pretéw, z tatwoscia
domyslisz si¢, jak modyfikowaé pozycje uchwytu czy kat nachylenia ciata, by
trenowac dowolny wybrany migsiefi. W koficu bedziesz umial trafiaé w pojedyn-
cze muskuly z precyzja lasera, aplikujac im wyspecjalizowane, celowane trenin-
gi, ilekroc sobie zazyczysz.

Jesli nie jeste§ zamknigty w okratowanej celi, mozesz skorzystaé z krat
w oknie, stelaza pryczy, rurek CO (owinigtych recznikiem), a w niektérych wy-
padkach nawet z framugi czy kata pomieszczenia. Jezeli za$ w ogéle nie jestes
w wigzieniu, znakomitymi alternatywami sg ploty, porecze, prety barierek.






WzNOSY NOG

Przez minione dwadzie$cia lat nie po§wigcono wiccej uwagi w branzy fitness zad-
nemu innemu mie¢sniowi niz rectus abdominis — prostemu brzucha, zwanemu po-
pularnie ,,szeSciopakiem” czy , kaloryferem”. Spjrz tylko na potke fitnessu w do-
wolnym stoisku prasowym. Na okladce niemal kazdego pisma anonsowany jest
przynajmniej jeden artykul o tym, jak wyrzezbi¢ sobie te mig¢$nie. Przelgez te-
lewizor na kanal z telezakupami, a trafisz na tasiemcowe reklamy gadzetéw, kt6-
re obiecujg szeSciopak w ,,cztery minuty dziennie bez zb¢dnego wysitku” czy co§
w tym rodzaju.

Pozwél, ze od razu zaprezentuje swoje stanowisko w tej kwestii: takie pie-
przenie mnie brzydzi. Nie interesuje mnie trening i sposéb odzywiania, ktore
daja stodkie i dobrze wyeksponowane mikromi¢s$nie brzuszka. Rozumiem, ze ca-
ty ten szeSciopakowy nonsens napedza sprzedaz sprzetu, ksigzek, pism, DVD in-
struktazowych itd. o warto$ci wielu milionéw dolaréw. Ale gardze nim. Gardze
nim, bo skupia si¢ w nim wszystko, co zte w dzisiejszej kulturze fizycznej. To
przedkladanie powierzchownego wygladu nad substancje; kupowanie jakiejs
medialnej wizji idealnej sylwetki meskiej — chudej i wiotkiej jak u niedojadaja-
cego nastolatka, a nie kanciastej i muskularnej jak u mezczyzny. To marnowa-
nie potencjalnie produktywnego czasu treningowego na glupawe, bezuzytecz-
ne ¢wiczonka, ktore robig tyle tylko, ze napinaja troche mig¢$nie brzucha, ale
nie daja im sily ani nie wzmacniajg zdrowia.

A wszystko z powodu préznosci!
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Co to jest szesciopak z kamienia?

Wspblczesny yideal” szeéciopaka to para malych puszystych mieéni brzucha
i wysmukla talia, pozbawiona najmniejszego wloska { koniecznie opalona. Wie-
cie, z czym mi si¢ to kojarzy? Z obrazem nieletniego brazylijskiego chtopaczka
do wynajgcia na godziny. Jesli kreci was co$ takiego, wasza sprawa. Ale to nie
moja liga.

W talii wazne jest cos wigee] niz sam wyglad. Znacznie, znacznie wigcej. Po-
swolcie, ze przedstawie swoj poglad na to, jak powinna prezentowal sig sekcja
srodkowa ciala mezczyzny: nie zabawkowy zestaw miniaturowych migsni brzusz-

ka, tylko piekielny sze§ciopak z kamienia. Sktadajg si¢ na to:

e Niemozebnie mocna sekcja srodkowa — porzadnie wytrenowana nie tylko
w obrebie srodkowej linii brzucha, ale wszystkich migSni talii: sko§nych, po-
przecznych, ledzwiowych, miedzykolcowych, zebatych. Dynamiczna sekcja
srodkowa, dzicki ktorej cale ciato staje si¢ silniejsze.

e W pelni sprawna, gibka talia oraz biodra, ktére nie tylko wzmacniaja plecy,
ale sa w stanie dzwigac nogi z niezwykly sita eksplozywna w skokach, kop-
nieciach, wspinaniu sie czy innych ruchach gimnastycznych i sportowych.

e Sciana brzucha tak grubaidobrze wyéwiczona, ze amortyzuje closy W bebech.
Mieénie tak twarde, by uderzenie w nie picscia czy kopnigcie zabolalo agre-
sora!

e Odttuszczona tkanka okrywajaca, ktéra daje tak dobrg podporg narzadom
wewnetrznym, ze usprawnia przebieg waznych funkcji zyciowych: oddycha-
nia i trawienia.

e Grube, niepokojaco dobrze rozwinicte mig¢$nie proste brzucha, ktére wygla-
dem bardziej przypominaja cegly budynku niz ABS-y pozujacego do zdjg¢ mo-

dela fitnessu.

Takich efektéw oczekuja po treningu snani mi skazancy. Jezeli zalezy ci tylko
na szeéciu matych prostokacikach, uwypuklajacych si¢ na brzuchu jak u mfo-
dzika czy u profesjonalnego ptywaka, pomif ten rozdzial i wracaj do reklam
w telezakupach czy do pism fitnessowych. Jesli natomiast reflektujesz na sze-

§ciopak wyciosany z kamienia, czytaj dalej.
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Spiny 1 inne
wspOtczesne szaleistwa

Jezeli naprawde marzy ci sie taka sekcja Srodkowa ciata, jakg powyzej opisatem,
pierwsza rzecza, ktéra musisz zrobié, jest zapomnie¢ wszystko, czego nauczytes
sie 0 nowoczesnych metodach treningowych. Zapewne zaskoczy ci¢ np. to, ze ,,naj-
cudowniejsze” dzisiejsze éwiczenie na migénie proste brzucha — wynoszone pod
niebiosa we wszystkich sitowniach i pismach kulturystycznych — w ogéle nie zo-
stalo opracowane z my$lg o tych mig$niach. Chodzi mi o spiny i ich liczne od-
miany: spin odwrécony, skosny, pochyly itd.

W czasach przed steroidami wszyscy ciezarowcy trenowali tak, by wyrobi¢ so-
bie sze$ciopak jak z kamienia. Chcieli mieé gruba, silna, meska talie. Dawni si-
tacze mieli lepsze mig¢$nie proste brzucha niz dzisiejsi kulturysci, a przy tym ca-
ta ich talia byla silna i sprawna ruchowo. Ideat ten si¢ga korzeniami az do
starozytnej Grecji. Wszyscy antyczni atleci wykonywali rézne ¢wiczenia, wyma-
gajace poteznych skretow tutowia, takie jak rzut oszczepem czy dyskiem, ktére
budowaty miesnie skoSne po bokach talii. Talie uwiecznione w posagach hero-
séw w niczym nie przypominaja osy. Sa nabite, muskularne, masywne. Bardziej
jak solidny mastyf niz drzacy chart.

Spiny zrobity sie modne dopiero po nastaniu ery steroidéw w kulturystyce.
Stato sie tak, poniewaz Srodki te nie tylko powoduja rozrost mig¢sni rak, klaty,
plecow i nég, ale réwniez Sciany brzucha i narzadéw wewngtrznych. O ile wol-
ni od dopingu sportowcy nie mogli wyrobi¢ sobie nieproporcjonalnie wielkiej ta-
lii przez sam trening, dzialo sie tak u wielu zawodnikéw bioracych steroidy w la-
tach 70. i 80. Rezultatem byt brzydki muskularny wér, okre§lany teraz mianem
roid gut (dost. sterydowy bebech). Jeszcze grubszy i potezniejszy brzuch bytby
ostatnig rzecza, na ktorej tym facetom zalezalo. Dlatego przestali wykonywac efek-
tywne ¢éwiczenia wycelowane bezposrednio w sekcje Srodkowg ciata i tak naro-
dzily sie spiny — zatosna technika izolujaca mig$nie, przeznaczona wylacznie do
napiecia i tagodnego tonowania przodu brzucha, tak by byl gotéw do pozowa-
nia w trakcie zawoddw. Spiny nie sg natomiast w stanie podnies¢ sprawnoSci spor-
towej, masy mie$ni ani sily. Ale to dzisiejszych kulturystéw nie obchodzi; chea
desperacko zmniejszy¢ rozmiar sztucznie nadg¢tej talii.

Na nieszczeScie, poniewaz dzisiejsi kulturySci sa postrzegani jako uosobie-
nie tezyzny fizycznej, ich nieuzyteczne metody treningu brzucha zostaly szero-
ko rozpropagowane. Nic wigc dziwnego, ze w sitowniach nie wida¢ potem praw-

dziwych ,;szesciopakow z kamienia”.
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Przyjrzyj sie sekcji Srodkowe]
ciata u Maxicka (z lewej) i San-
dowa (z prawej). Dwa fenomenalne
szesciopaki, wypracowane w Cza-
sach przed wynalezieniem Spinow.

Kolejnym mitem wspélczesnosci jest przekonanie, ze trzeba wykonywac wiele
réznych éwiczen, aby prawidiowo wyrobié sobie brzuch. Méwiono ci moze, ze
w éwiczeniach z unoszeniem tutowia pracujg ,gérne” miecénie proste brzucha,
a we wznosach nog ,,dolne”. Kazdy, kto ma pojecie o anatomii, powie ci, ze to
bzdury. Mig$nie proste brzucha sg przymocowane z jednego konca do mostka,
a z drugiego do miednicy i kurcza si¢ réwnomiernie na calej swej dtugosci. Nie
mozna skurczy¢ jednego kofica bardziej niz drugi bez wzgledu na rodzaj wyko-
nywanego ruchu. To tak, jakby trzymac gumg i pociagajac ja za jeden koniec,
stara¢ sie, zeby wydtuzata si¢ tu bardziej niz na drugim koficu. Nie da si¢ tego
srobi¢. Guma rozciagnie si¢ réwnomiernie na catej dfugosci, podobnie jak kur-
cza si¢ migsnie.

W biezacej ideologii treningowej widac obsesje sze§ciopakiem. To nastgpny
wspotczesny btad w mysleniu. Z punktu widzenia sprawnosci sportowej czy fak-

184




SKAZANY NA TRENING

tycznej sily ciata nalezy mysle¢ w kategoriach ,;sekcji Srodkowej” czy ,talii”,
a nie o mi¢$niach prostych brzucha (tzw. ABS). W talii sg dziesiatki waznych
miesni; rectus abdominis jest tylko jednym z nich. Podczas treningu sekcji srod-
kowej nie zapominaj, ze jest to wtasnie sekcja Srodkowa — nie nalezy rozdzielaé
jej od reszty ciata. Jest po to, by umozliwi¢ wspéldzialanie goérnej i dolnej par-
tii ciata. Z tego powodu najlepszym sposobem na wyrobienie wszechstronnie sil-
nej talii nie sg ¢wiczenia izolowane, spiny i trening na maszynach, ale korzysta-
nie z ciata jak z integralnej cato$ci. Boksowanie, rzucanie, pchanie, kopnigcia
1 biegi — wszystkie te formy aktywnosci sktadajg si¢ na dostarczanie stymulacji

mig¢sniom talii, ktéra zapewnia harmonijny, zréwnowazony rozwdj.

Dawne ¢wiczenia na brzuch:
brzuszki i wznosy ndg

Migsnie Srodkowej sekcji ciata niemal nieustannie uaktywniaja, by stabilizowac
postawe ciata. W innym wypadku przewrdécitbys sie. W trakcie nasilonych ru-
chéw — wszelkich nasilonych ruchéw — pracujg proporcjonalnie ci¢zej. Jesli jed-
nak chcesz naprawde podnie$é rozwdj miegsni brzucha na wyzszy szczebel, powi-
niene$ zacza( specjalizowad si¢ w trenowaniu ich jednym zasadniczym ¢wiczeniem.
Sumiennie je opanuj, a z biegiem czasu talia bedzie wzmacniac si¢ tak, iz be-
dziesz dysponowac sifg nie z tej Ziemi — oto droga do szeSciopaka z kamienia.

W dawniejszym czasie, czyli przed latami siedemdziesiatymi, o tytul ¢wicze-
nia numer jeden na sekcje srodkowg ubiegali sie dwaj kandydaci: brzuszki i wzno-
si n6g. Trenujg one tali¢ w podobny sposoéb, ale z przeciwnych stron. W brzusz-
kach brzuch kurczy sie, by unie$¢ tutéw, a we wznosach — by unies$¢ konczyny
dolne. Zauwaz jednak, ze w rzeczywistoSci nie trzeba robic i jednego, 1 drugie-
go. Jak pisatem, nie ma ,,dolnych” i ,,gérnych” mieéni prostych brzucha. Albo
nastepuje skurcz tych miesni, albo nie.

Ktére z tych klasycznych éwiczen jest wiec lepsze? Oba sa nadzwyczaj efek-
tywne, jednak w wi¢zieniach wznosy nég zawsze cieszyly si¢ wickszym uzna-

niem. Istniejg po temu trzy powody:

1. Wznosy nog w zwisie wymagaja mniej sprzetu niz brzuszki. Jest to waz-
na sprawa, zwlaszcza dla wi¢znia. Aby wykonywac brzuszki z progresywnie
wzrastajacg trudnoscia, potrzebne jest regulowane siedzenie, tzw. krzesto
rzymskie, albo ciezarki do trzymania — a najlepiej wszystkie te rzeczy. Nato-
miast doj$cie do wznoséw nog w zwisie wymaga jedynie, by§ mial si¢ czego
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chwycié — drazka do podciagania, gal¢zi, porgezy schodow itp. Kazdy moze
znalezé jakie$ rozwigzanie, jesli dobrze poszuka.

2. Wznosy nég w zwisie sa bardziej funkcjonalne niz brzuszki. Te drugie
przyzwyczajaja uklad nerwowy do wypychania tulowia w przéd w biodrach;
pierwsze ucza biodra unoszenia nog. Czynno$¢ ta jest dalece bardziej natu-
ralna i przydatna w sporcie (nogi unosi si¢ w kopnieciach, skokach, biegu,
wspinaczce itd.).

3. Wznosy ndg w zwisie ¢wicza wiecej migéni niz brzuszki. Zmuszenie do
pracy mieéni prostych brzucha w sytuacji, gdy cialo zwisa na rekach, anga-
zuje znacznie wigcej migSni niz w brzuszkach. Zwis rozwija sit¢ uchwytu,
barkéw i mieéni najszerszych grzbietu. Ponadto zmusza do wytezonej pracy
micénie z¢bate naokofo klatki zebrowej, bedace ogniwem posrednim mig-
dzy zebrami a sekcja srodkowa ciata. W celu utrzymywania noég wyprostowa-
nych, powaznie wysili¢ si¢ muszg glebsze glowy migénia czworogtowego ud.

Z tych przyczyn program ,,zaprawy wieziennej” zawiera w grupie éwiczen ,wiel-
kiej sz6stki” wznosy nég. Jest to naprawde najwspanialsze ¢wiczenie na brzuch
snane czlowiekowi. Zawiera w sobie wszystko, czego potrzeba w celu uzyskania

maksimum mocy, sprawnoSci i masy migsni.

Zestaw wznosdw nog

Dla wickszoci ludzi wznosy ndg nie sg niczym obcym. Cwiczenie jest stosunko-
wo proste. Lapiesz drazek nad glowa, tak by stopy zwisaly swobodnie, nie doty-
kajac ziemi, a potem powoli unosisz wyprostowane nogi, zablokowane w ko-
lanach, az znajda si¢ rownolegle do podloza. Potem robisz sekundowg przerwe
i ostroznie opuszczasz nogi z powrotem. Proste jak drut.

Jednak z faktu, ze co§ jest proste, nie wynika koniecznie, ze jest fatwe. Po-
mimo calej prostoty, to klasyczne ¢wiczenie na talie jest skrajnie trudne. Wy-
maga stalowych migéni brzucha, nadzwyczaj silnych i zdrowych bioder, moc-
nych plecéw, wytrenowanych ud, a takze wielkiego rozciagnigcia tylnej grupy
mieéni ud i dolnej partii plecow.

Prawda jest taka, ze powolne wykonanie wznosu perfekcyjnie wyprostowa-
nych nég przekracza mozliwosci wigkszosci ludzi, nawet bardzo zwinnych spor-
towcow, takich jak zawodnicy sztuk walki i zapa$nicy. Ale nie martw sie. Nikt
nie oczekuje, ze opanujesz to cwiczenie z miejsca. Jak w wypadku calej ,wiel-
kiej szostki”, bedziesz stopniowo nabierat potrzebnych umiejetnosci, opanowu-
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jac coraz trudniejsze warianty ruchu. Zaczniesz od kroku pierwszego, podwija-
nia kolan —lekkiego ¢wiczenia, ktére znakomicie nadaje si¢ do delikatnego roz-
ruszania mie$ni brzucha i wzmocnienia bioder. Na cztery kolejne warianty zej-
dziesz na podtoge. Dopiero po ich opanowaniu zabierzesz si¢ do pracy w zwisie.
Tu kolejne cztery kroki wstepne doprowadza ci¢ do punktu, w ktérym bedziesz
mial silniejsza talie niz 99 procent sportowcoéw 1 z pewnoScig siebie zabierzesz
sie do wznosu wyprostowanych nég w zwisie.

Przez caly ten czas nie wykonasz ani jednego spinu, nie nadmuchasz pitki
szwedzkiej, nie kupisz ab-rollera, nie zamocujesz elektrod na brzuchu ani nie

zrobisz zadnej innej zatosnej wspolczesnej sztuczki.

Kilka uwag o treningu talii

Trudno jest daé liste sztywnych wskazéwek do wznoséw nég, poniewaz niekto-
re z éwiczeh bardzo réznig sie od innych (przynajmniej na pierwszy rzut oka).
Moge jednak przekazac kilka ogélnych uwag, ktére pomagaly moim uczniom

wypracowac wlasng filozofi¢ treningu sekcji srodkowej ciata.

e W akcie oddychania pracujg mie$nie brzucha, a takze mig¢dzyzebrowe. Pa-
mictasz, jak rozbolaly ci¢ kiedy§ mig¢$nie brzucha od zbyt mocnego §miania
sie? R6b wdech w negatywnej fazie ruchu (schodzenie), a pelny wydech
w szczycie ruchu, by zmaksymalizowac ten efekt. Jesli potrzebujesz, bierz tez
dodatkowe oddechy pomiedzy powtérzeniami.

e Migsieni poprzeczny to gruba warstwa mig§niowa, potozona gleboko w talii,
ktora dziata jak gorset, chronigcy narzady wewngtrzne. Gdy jest on staby, mo-
ze rozerwaé sie podczas wysitku, powodujac przemieszczenie si¢ flakéw — po-
wstaje przepuklina. Trzeba trenowac go przez sumienne wciagganie brzucha
w trakcie éwiczen talii. Zreszta przez caly dzieh warto pamigtac o zachowy-
waniu dobrej postawy ciata i trzymaniu wciagnig¢tego brzucha.

e Niektorzy twierdza, ze wznosy ndég moga poglebiac istniejace dolegliwosci ple-
cow. Jesli stopniowo dochodzisz do umiejetnosci petnego ruchu, to niepraw-
da. Niekiedy dolegliwosci plecéw kojarzone ze wznosami wynikaja faktycz-
nie z zachwiania réwnowagi sity — brzuch staje si¢ silniejszy niz dolna partia
plecéw. By uniknaé tej nier6wnowagi, dotacz do sesji ¢wiczenia na mig¢$nie
plecow. Sprawe zatatwig przysiady albo mostek.

e Przed wykonywaniem ¢éwiczefi brzucha positek powinien by¢ dobrze strawio-

ny. Niech dzielg go od treningu migéni brzucha przynajmniej dwie godziny.
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W przeciwnym razie sotadek bedzie rozdety i ucierpi na tym techniczna czy-
sto§é ruchu.

e Jesli wznosy prostych nog okaza si¢ dla ciebie ogromnie trudne, moze to wy-
nikaé ze zbytniego napi¢cia migsni tylnej grupy ud. Pomoze rozciagnigcie ich
przed treningiem.

e Twicrdzenie, ze duzo brzuszkow daje dobrze wyrzezbione mig§nie brzucha,
mozesz wlozy¢ miedzy bajki. Dobre wyeksponowanie migsni wynika z nieobec-
nosci ttuszezu. Thuszcz traci sig za$ proporcjonalnie w catym ciele. Nie da si¢
spali¢ gow jednym wybranym rejonie przez intensywniejsze trenowanie go,
totez nie marnuj na to czasu.

e Jesli chcesz miec potgzny szesciopak, zapomnij o wysokiej liczbie powtorzefi.
Trzymaj si¢ progresywnie wzrastajacego obcigzenia we wznosach nég, by po-
grubié¢ i wzmocni¢ migsnie brzucha, a potem usun thuszcz dzigki diecie, aby
wyeksponowac ich rzezbe.

e Wickszos¢ wspotczesnych programéw treningowych na brzuch zawiera éwi-
czenia izolowane, takie jak spiny boczne czy wyciagi skosne, by Ewiczy¢ mig¢-
$nie ,,pod wszystkimi katami”. Te miniaturowe ¢éwiczonka nie robig nic dla
sprawnoéci i ani na jotg nie wplywaja na brzuch. Wszechstronny rozwoj ta-
lii wynika ze stopniowo coraz intensywniejszej pracy w réznych éwiczeniach,
ktore trenuja cale ciato. Jesli zalezy ci na dobrze rozwinigtej talii, zapomnij
o tych mizernych technikach i w6z swoja energie w ,wielka szostke”.

e Niektérzy kulturySci uwazaja, ze wysokopowtorzeniowe ruchy skrecajace
_ 7 niezatadowanym gryfem albo kijem od szczotki — zmniejszg obwaéd talil.
To mit. Ogoblne przetrenowanie (np. przebiegnigcie czterech maratonow
w ciagu tygodnia) faktycznie spowoduje utrate migSniw calym ciele, ale ce-
lowane éwiczenia nie wywolaja atrofii (wyniszczenia) okreslonego obszaru,
bez wzgledu na to ile powtdrzen wykonasz. Wysokopowtdrzeniowe ruchy
skrecajgce mogg co najwyzej podraznic ci kregostup.

e Wznosy nog sa znacznie fatwiejsze do robienia, gdy si¢ bujasz (korzystasz wte-
dy z niewielkiego eksplozywnego rozpedu w dolnej fazie ruchu). Ale nie te-
go chcemy. Jesli nie potrafisz wykona¢ éwiczenia czysto technicznie, cofnij
sie do weze$niejszych krokow, a7 nabierzesz sily koniecznej do zachowania

poprawnej formy.

Na tym zakoficzg teorig. Pora przejsé do gestego —do techniki poszczegdlnych

éwiczen.
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Wykonanie

Usiadz na skraju krzesta czy 16zka. Wychyl si¢ troche do tyhu, ztap dfofimi kra-
wedz siedzenia i wyprostuj nogi. Stopy powinny by¢ ztaczone, a pi¢ty uniesione
kilka centymetréw nad podloge. To jest pozycja wyjsciowa (fot. 61). Ptynnie
unie$ kolana i przyciagnij je na odlegtos¢ okoto 20-30 cm od klatki piersiowe;j.
Ré6b wydech w trakcie przyciagania kolan. Do chwili ukoficzenia ruchu wydech
powinien by¢ kompletny, a migénie proste brzucha mocno napigte. To jest po-
zycja koficowa (fot. 62). Zrob przerwe, odliczajac: ,,jeden” i odwr6¢ ruch, docho-
dzac do pozycji wyjSciowej. W miar¢ prostowania nég wdychaj powietrze. Sto-
py powinny poruszaé si¢ po linii prostej w przéd i w tyt i nie dotknaé¢ podtogi
przed ukoficzeniem calej serii. Przez caly czas miej weiagnigty brzuch. Oprzyj
sie pokusie, by szybko odwali¢ powtérzenia. Jezeli potrzebujesz, bierz dodatko-

we oddechy mig¢dzy powtérzeniami.

Rentgen ¢wiczenia

Jest toidealne éwiczenie talii dla poczatkujacych. Utrwala poprawna pozycje kre-
gostupa, zaprawia migsnie proste brzucha i wzmacnia zginacze bioder. Jest tez
stosunkowo tatwe dla wiekszoSci ludzi, totez Swietnie nadaje si¢ w celu zapo-
czatkowania nauki perfekcyjnej techniki we wszystkich éwiczeniach na sekcje
$rodkowa ciata. Waznymi czynnikami do zapamig¢tania sg ptynnos¢ ruchu, pra-

widlowy rytm oddechu i trzymanie wciagni¢tego brzucha.

Cele treningowe

° Prog poczatkowy: 1 seria 10 powtoérzen
* Prog Sredniozaawansowany: 2 serie po 25 powtorzen
* Prég przejscia: 3 serie po 40 powtorzen

Doskonalenie techniki

Cwiczenie to jest réwnie trudne w pozycji wyjsciowej (gdy nogi sa wyprostowa-
ne), jak i w koficowej (gdy sa podkurczone). By je nieco utatwié, skup si¢ na mniej-
szym zakresie ruchu mi¢dzy tymi dwoma pozycjami. W miare¢ nabierania sity

w talii stopniowo wydluzaj zakres.
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Fot. 61

Wychyl sie troche do tytu,
ztap dtonmi krawedz siedzenia
i wyprostuj nogi.

Fot. 62
Do chwili ukonczenia ru-
chu wydech powinien byc¢
kompletny.
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Wznosy KOLAN
NA LEZACO

Wykonanie

Poléz sie plasko na podlodze, nogi sa ztaczone, re¢ce leza wzdtuz tutowia. Zegnij
kolana, tak by utworzyl sie w nich mniej wigcej kat prosty, a piety byly uniesio-
ne o par¢ centymetréw nad podtoze. W ustabilizowaniu tutowia pomaga silne
parcie w podloge dlofimi. To jest pozycja wyjsciowa (fot. 63). Nast¢pnie plynnie
przyciagnij kolana nad biodra, tak by uda znalazly si¢ ustawione prostopadle
do podtogi, a tydki réwnolegle do niej. Przez caly ten czas utrzymuj zgiccie ko-
lan pod katem prostym i wydychaj powietrze, zachowujac napi¢te mig$nie brzu-
cha. To jest pozycja koficowa (fot. 64). Zr6b pauzg, odliczajac: njeden”, i odwroc
ruch, prostujac si¢ w biodrach w miarg obnizania stép. W trakcie powrotu do
pozycji wyjéciowej r6b wdech. W zadnym momencie po rozpoczgciu seril stopy
nie moga dotkna¢ podtogi.

Rentgen Ewiczenia

Cwiczenie to jest kontynuacja poprzedniego, dalej wzmacniajac tali¢. Trenuje
w skoordynowanej pracy mie$nie grzbietu oraz proste, skosne i poprzeczne brzu-
cha. Napinane sg tez mi¢§nie z przodu ud. Utozenie ciata na podtfodze wymaga
zwiekszonego udziatu zginaczy bioder, co przygotowuje zawodnika do intensyw-
niejszych éwiczen w lezeniu i w zwisie, ktére przyjda dalej w tym zestawie.

Cele treningowe

e Prég poczatkowy: 1 seria 10 powtérzen
e Prog éredniozaawansowany: 2 serie po 20 powtdrzen
o Prog przejscia: 3 serie po 35 powtérzen

Doskonalenie techniki

Jednym z najtrudniejszych elementow tego wariantu jest trzymanie pi¢t nad pod-
loga w pozycji z wyciagnigtymi nogami. Jesli masz z tym klopoty, migdzy powto-
rzeniami opieraj pigty na podtodze. Gdy nabierzesz sity do wykonywania kolej-
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nych powtérzen bez opierania pigt, réb tak, nawet jesli bedg to tylko dwa po-
wtérzenia pod rzad, a potem konicz serie pozwalajac nogom na odpoczynek mie-
dzy dalszymi powtérzeniami. Z czasem dodawaj coraz wi¢cej powtdrzen, mie-

dzy ktérymi nie opierasz stop na ziemi.

Fot. 63
Zegnij kolana, tak by utworzy?t sie
w nich mniej wiecej kat prosty.

Fot. 64

Przez caty czas utrzymuj
zgiecie kolan pod katem
prostym i wydychaj powie-
trze w drodze do gory.
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Wykonanie

Poléz sie na plecach, majac nogi ztaczone i wyciggnigte na podtodze. Dionie po-
winny leze¢ po bokach ciala, opierajac si¢ na podtodze. Podnie$ nogi, zginajac
je w kolanach pod katem 45 stopni w stosunku do wyprostu. Stopy powinny zna-
lez¢é sie kilka centymetrow nad podlozem. To jest pozycja wyjsciowa (fot. 63).
Pozytywna faza ¢wiczenia polega na ptynnym unoszeniu nég — w trakcie odli-
czania dwoch sekund — az stopy znajda si¢ prosto nad miednica (fot. 66). Pod-
czas tego ruchu kat ugigcia nbg ma si¢ nie zmieniac; powinien by¢ ,,zablokowa-
ny” w tej samej wartosci. Cisniccie diofimi w d6t na podtogg pomaga zachowat
stabilnoéé tutowia. Zréb pauzg w fazie gornej i odwréé ruch. Zrdb kolejng pau-
ze w pozycji wyjéciowej i powtarzaj tyle razy, ile trzeba. Wydychaj powietrze, gdy
nogi ida do gory, a wdychaj, gdy ida na dot. Przez caly czas miej napiety brzuch.
Az do chwili zakoficzenia serii stopy nie powinny dotkna¢ podtogi.

Rentgen &wiczenia

Jest to oczywista kontynuacja wznoséw kolan. Wieksze wyprostowanie nog od-
dala stopy od tutowia, podnoszac stopiefi trudnosci ¢wiczenia ze wzgledu na
dhuzsza dzwignig sily. Podnosi to obcigzenie bioder oraz wszystkich migéni talil

i brzucha, budujac wigksza sit¢ 1 tonus.

Cele treningowe

o Prog poczatkowy: 1 seria 10 powtérzen
e Prog Sredniozaawansowany: 2 serie po 15 powtérzen
o Prog przejscia: 3 serie po 30 powtdrzen

Doskonalenie techniki

W poprzednim kroku kolana byly zgiete pod katem 90 stopni, teraz — pod ka-
tem 45 stopni w stosunku do wyprostu. Im mniejszy kat, tym dluzsza dzwignia

194



SKAZANY NA TRENING

i trudniejsze ¢wiczenie. Jezeli nie potrafisz sprosta¢ wymaganiom progu poczat-
kowego, zegnij kolana troche bardziej — tylko nieco mniej niz pod katem prostym.
W miare nabierania sity powoli rozprostowuj nogi, az dojdziesz do 45 stopni.

Fot. 65
Podnies nogi, zginajac je w kola-
nach pod katem 45 stopni.

Fot. 66
Podczas cwiczenia kat
ugiecia nog ma sie nie
zmieniac.
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Wykonanie

Wykonaj pozytywng cz¢$é poprzedniego kroku, a potem, zamiast robi¢ pauzg
w gornej pozycji (fot. 66), w petni wyciagnij nogi. Powinny by¢ perfekcyjnie pro-
ste i prostopadte do podiogi, tak by powstat kat 90 stopni migdzy nimi a tuto-
wiem. To jest pozycja koficowa (fot. 67). W ciggu calej tej dwuetapowej fazy ru-
chu powiniene§ wydychac powietrze.

W wickszosci éwiczefi na tali¢ w tym momencie odwracaltbys ruch, ale tu jest
inaczej. Zadanie jest tatwiejsze dla migéni, gdy opuszcza si¢ nogi, poniewaz po-
maga w tym grawitacja. I z tego skorzystamy. Opuszczaj nogi, trzymajac je
w pelni wyprostowane (fot. 68), az znajda si¢ 5-10 cm od podiogi (fot. 69).

W wickszoéci éwiczefi masz podnosic si¢ przez dwie sekundy i opadac przez
dwie sekundy. Tym razem podczas zej$cia odlicz cztery sekundy, by pozwoli¢ cia-
tu na wykonanie wigkszej pracy w wygodniejszej pozycji. W trakcie powolnego
opuszcza n6g nabieraj powietrza. Powtorz.

Rentgen cwiczenia

Czy to na lezaco, czy w zwisie, przeskok od wznosow nég ugigtych do wznosow
nog wyprostowanych czuje si¢ wyraznie, bo potrzebna jest znacznie wigksza si-
ta 1 gibkosc. ,Zabki” pomagaja zawodnikowi pokonaé ten skok. Sa idealnym
ogniwem posrednim, poniewaz wyrabiaja zaréwno sile, jak i elastyczno$¢ w kry-
tycznych obszarach plecéw i tylnej grupy migéni ud. Niestety, ¢wiczenie to nie
jest szeroko znane. Zapewne zeszlo na drugi plan w latach szesédziesigtych, gdy

wznosy nég tracity na popularnosci, wypierane przez spiny.

Cele treningowe

* Prog poczatkowy: 1 seria 8 powt6rzen
* Proég $redniozaawansowany: 2 serie po 15 powtérzen
* Prég przejscia: 3 serie po 25 powtérzen
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Doskonalenie techniki

Jesli ¢wiczenie to sprawia ci klopoty, skoncentruj sie na goérnej czesci toru ru-
chu, gdy wyprostowane nogi sa wysoko w powietrzu. W miar¢ nabierania sily
poglebiaj ruch, az bedziesz potrafil poprawnie wykonywaé peine powtérzenia.

Fot. 67
W petni wyciagnij nogi.

Fot. 68
Opuszczaj nogi, trzymajac
je catkowicie wyprostowane..

Fot. 69
. @z znajda sie 5-10 cm od podtogi.




KROK 5 W2Nosy PROSTYCH NGG
NA LEZACO

Wykonanie

Poléz sie na podtodze. Stopy powinny by¢ ztaczone, nogi rozprostowane, a rece uto-
sone wzdiuz tutowia. Unie§ stopy o kilka centymetréw nad ziemig. N. aciskanie dion-
mi w dét na podioge pomaga utrzymac stabilnosc tulowia. To jest pozycja wyjscio-
wa (fot. 70). Nast¢pnie, utrzymujac zablokowane nogi, unies je tak, by stopy znalazly
sie wprost nad miednica. W tym czasie r6b wydech i pamigtaj o napigciu brzucha.
Ptynne wykonanie tej fazy ruchu powinno trwaé przynajmniej dwie sekundy —
nie wystrzelaj do gory. Ostatecznie nogi utworzg kat prosty z tufowiem. To jest
pozycja koficowa (fot. 71). Zrob krotka przerwe i doktadnie odwré¢ ruch, tym
razem wdychajgc powietrze. Zrob nast¢png przerwg w pozycji wyjsciowe] i po-
wtarzaj. W zadnym momencie nie wolno pozwoli¢ na odblokowanie si¢ kolan,
a picty moga dotkna¢ podlogi dopiero po zakofczeniu calej serii powtorzen.

Rentgen Ewiczenia

Jest to ulubione ¢éwiczenie na wojskowych obozach treningowych oraz w szko-
tach sztuk walki, poniewaz zwicksza sil¢ i wytrzymatosc brzucha i bioder, pod-
noszac jednocze$nie funkcjonalnosci gibko$é. Wyglada zwodniczo prosto, a uta-
twia je cho¢by minimalne ugiecie kolan oraz odbijanie si¢ stopami od podiogi.
Niestety manewry takie bardzo zmniejszajg jego efektywno$é¢ pod wzgledem
wyrabiania czystej sily i kondycji.

Cele treningowe

e Prog poczatkowy: 1 seria d powtérzen
e Prog $redniozaawansowany: 2 serie po 10 powtdrzen
o Prég przejscia: 2 serie po 20 powtorzen

Doskonalenie techniki

Ciwiczenie to mozna ulatwié przez zgiecie nég w kolanach, ale nie jest to meto-
da godna polecenia, gdyz giéwne zalety wynikaja tu wlasnie z wyprostowania
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nég. Jesli nie potrafisz spetni¢ wymogdw poczatkowych, cofnij sie do ,,zabek”
(krok czwarty) i dojdZ w nich do 3 serii po 30 powtérzeni. Jezeli nadal bedziesz
mial problemy, trzymaj nogi proste, ale skup si¢ na krétszym zakresie ruchu

w gornej jego fazie, zwigkszajgc go w miare nabierania umiejetnosci.

Fot. 70

Naciskanie dtonmi w dét na podtoge
pomaga utrzymac stabilnoS¢ tutowia.

Fot. 71

Majac zablokowane nogi, unies je
tak, by stopy znalazty sie wprost
nad miednicg.
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Wykonanie

Podskocz i ztap drazek. Dionie maja by¢ rozstawione mniej wigcej na szerokos¢
barkéw. Drazek powinien byé zamontowany wystarczajaco wysoko, by stopy zwi-
saly ponad ziemia, chocby tylko o centymetr. Cate cialo powinno by¢ wyprosto-
wane, a barki naprezone (patrz str. 146). To jest pozycja wyjSciowa (fot. 72). Ptyn-
nie uno$ kolana, az siegng do poziomu miednicy i utworzy sie¢ w nich kat prosty,
a uda utoza sie réwnolegle do podiogi. W trakcie tej fazy ruchu wydychaj powie-
trze, trzymajac weiagniety brzuch. To jest pozycja koncowa (fot. 73). Zréb chwi-
le przerwy, a potem odwrd6¢ ruch az do petnego wyprostowania ciata, wdychajac

przy tym powietrze. Powtorz.

Rentgen ¢wiczenia

Od tego kroku zawodnik rozpoczyna ci¢zsze Ewiczenia w zestawie na talig. Le-
zac na podlodze, tylko cz¢Sciowo zmagal si¢ on z dziataniem grawitacji; teraz
musi jej stawi¢ czolo w petni. Zwigkszona intensywnos¢ szybko i radykalnie pod-
nosi site bioder i talii. Ponadto element zwisu wzmaga aktywno$¢ waznych mig-
éni zebrowych (zebatych i mi¢dzyzebrowych), ktére spetniaja role posrednika
miedzy rekoma a brzuchem. Z tego wzgledu ¢wiczenia w zwisie daleko przewyz-
szaja trening na poreczach rownoleglych czy podobnym sprzecie.

Cele treningowe

* Prog poczatkowy: 1 seria 5 powtérzen
* Prog Sredniozaawansowany: 2 serie po 10 powtérzen
* Prég przejscia: 2 serie po 15 powtérzen

Doskonalenie techniki

Jesli nie mozesz poradzic sobie z wykonaniem co najmniej pigciu czystych powto-
rzef, ogranicz zakres ruchu. Skup si¢ na gérnym etapie, w ktérym kolana sg
w pozycji koficowej, 1 stopniowo poglebiaj ruch. Cokolwiek si¢ dzieje, nie ulegaj
pokusie, by skorzystac z rozpedu. Wykonywanie plynnych, kontrolowanych ruchéw
od samego poczatku serii zbuduje fundament sily mig¢$ni i Sciggien, ktory okaze
sie bezcenny, jesli zechcesz opanowac dalsze kroki. Rozped w tym nie pomoze.
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Q.

Fot. 72

Cate ciato powinno byc
wyprostowane, a barki na-
prezone.

Fot. 73

Ptynnie uno$ kolana, az siegnga
do poziomu miednicy i utworzy
sie w nich kat prosty.
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Wykonanie

Ztap drazek, tak by ciato bylo rozciagnigte w prostej linii, a stopy oderwane od
ziemi. Dlonie powinny by¢ rozstawione mniej wi¢cej na szeroko$¢ barkéw, a sa-
me barki naprezone. Ugnij nogi w kolanach, tak by tydki odchylity si¢ o 45 stop-
ni. Spowoduje to, ze stopy przemieszczg si¢ i kilkanascie centymetréw za linig
ciata. To jest pozycja wyjSciowa (fot. 74). Plynnie unos nogi w biodrach, az sto-
py znajda si¢ na poziomie miednicy. Jest to pozycja koficowa (fot. 75). Zréb krot-
ka przerwe i odwr6é ruch, a potem powtarzaj. Poruszaj si¢ tylko w biodrach; kat
utworzony w kolanach ma by¢ ,zablokowany”. R6b wydech w drodze do gory,
a wdech w drodze na dél. Migénie brzucha maja by¢ napicte.

Rentgen Cwiczenia

Jest to trudniejsza wersja poprzedniego kroku, gdyz zgi¢cie w kolanach zmniej-
szyto sie z 90 do 45 stopni w stosunku do wyprostu. Wydtuzona dzwignia spra-
wia, ze jest to najtrudniejsze z dotychczasowych éwiczen w zestawie, i propor-
cjonalnie do tego wyrabia tali¢. Wzmacniaja si¢ mi¢$nie z przodu i po bokach

brzucha, a takze zebate i zginacze bioder.

Cele treningowe

* Proég poczatkowy: 1 seria 5 powtérzen
* Prog Sredniozaawansowany: 2 serie po 10 powtérzen
* Prég przejscia: 2 serie po 15 powtérzen

Doskonalenie techniki

Z poczatku mozesz mieé problemy z utrzymywaniem wlasciwego kata ugiecia
kolan przez cale éwiczenie. Pojawia si¢ skfonno$¢ do wyprostowywania nég
w trakcie schodzenia. Postaraj si¢ tego unikaé, poniewaz odtwarzanie popraw-
nego kata, gdy nogi sa juz w gérze, z reguly powoduje pchnigcie, ktére prowa-
dzi do rozhustania. Jezeli w pierwszym okresie trudno jest ci wykonywac to ¢wi-
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czenie, zwicksz kat zgi¢cia w kolanach blizej 90 stopni. W miar¢ nabierania si-

ty z treningu na trening rozprostowuj nogi coraz bardziej, az dojdziesz do wy-

QY

Fot. 74
Ugnij nogi w kolanach, tak by
tydki odchylity sie o 45 stopni.

maganych 45 stopni.

Y/

Fot. 75

Poruszaj sie tylko w bio-
drach; kat utworzony w ko-
lanach ma byé ,,zablokowany".
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Wykonanie

Przyjmij pozycje wyjsciowa taka jak w poprzednim kroku (fot. 74) i unies nogi, tak
jak robitby$ to w tamtym ¢wiczeniu. Gdy dojdziesz do pozycji gérnej, majac stopy
na poziomie miednicy (fot. 75), wyciagnij je w linii na wprost siebie, tak by nogi
byly doskonale proste. Zablokowane nogi ustawia sie réwnolegle do podtoza, na-
chylone pod katem prostym do tutowia (fot. 76). Zréb chwilg pauzy, ale nie odwra-
caj ruchu. Zamiast tego opu$¢ nogi, majac je przez caly czas zablokowane w wy-
proécie (fot. 77). Zakoncz rozciagnigty pionowo do dotu (fot. 78), a potem przyjmij
znéw pozycje wyjsciowa i powtarzaj wiczenie wymagang liczbe razy. Rob wydech,
gdy unosisz nogi, a wdech, gdy je opuszczasz. Przez caly czas miej weiagnigty brzuch.

Rentgen Ewiczenia

Korzystamy tu z tego, ze faza negatywna ruchu (od przybrania pozycji gornej
do zejscia) jest we wznosach nog tatwiejsza pod wzgledem mechaniki i dZzwigni
niz faza pozytywna (od pozycji wyjsciowej do gbrnej). Przykladajac si¢ do tego
¢wiczenia, mozesz zwickszy¢ swoja site i gibko$¢ szybciej niz normalnie, co ufa-

twi ci przejscie do wznosow prostych nog (kroki dziewiaty i dziesiaty).

Cele treningowe

 Prog poczatkowy: 1 seria 5 powtérzen
e Prog sredniozaawansowany: 2 serie po 10 powtdrzen
 Prog przejscia: 2 serie po 15 powtorzen

Doskonalenie techniki

Jezeli spelniasz wymogi progu przejscia z poprzedniego kroku, pi¢é powtorzei
_7abek” w zwisie nie powinno przekraczal twoich mozliwoéci. Kiedy ludziom
trudno jest awansowac ze wznoséw zgigtych nog do ,,zabek”, powodem jest ra-
czej niedostateczne rozciggnigcie niz brak sily. Mozna temu zaradzi¢ przez sklo-
ny do przodu i rozcigganie dolnego odcinka plecéw oraz migsni z tytu ud przez
kilka minut przed rozpocz¢ciem tego éwiczenia.
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Fot. 76
Wyciagnij stopy w linii
na wprost siebie.

Fot. 77

Opuszczaj nogi, majac
Jje przez caty czas za-
blokowane w wyproscie.

Fot. 78

Zakoncz rozciaggniety pionowo do dotu.




(ZESCIOWE WIZNOSY
PROSTYCH NOG

Wykonanie

Zawisnij na drazku, cate cialo ma by¢ wyprostowane w jednej linii, stopy ode-
rwane od ziemi. Napnij barki. Unie§ zablokowane nogi, az utworzg kat 45 stop-
ni, i utrzymayj tak. Jest to pozycja wyj$ciowa (fot. 79). Zachowujac kolana zablo-
kowane w pelnym wyproscie, plynnie unies nogi, az beda réwnolegte do posadzki.
To jest pozycja koficowa (fot. 80). Zréb chwile przerwy 1 opus¢ nogi z powrotem
do kata 45 stopni. Powtarzaj. Réb wydech w trakcie unoszenia nég, a wdech

podczas opuszczania. Migsnie brzucha majg by¢ napigte.

Rentgen Ewiczenia

Wznosy wyprostowanych ndg, wykonywane z zablokowanymi kolanami i bez roz-
pedu, stanowia szalenie trudne zadanie. Mysle, ze wykonac je potrafi nie wigcej
niz pieciu na stu powaznie trenujacych ludzi (a moze jeszcze mniej). Jednym z ele-
mentéw, ktére sktadaja sie na te trudnosé, jest pelny zakres ruchu: od catkowite-
go wyprostu ciala do zgiecia pod katem 90 stopni w biodrach. Po wyrobieniu sity,
koniecznej do przybrania gérnej pozycji wznoséw z prostymi nogami dzigki ,,zab-
kom” w zwisie, zawodnik dalej pomnaza te sile w cze§ciowych wznosach prostych
nég, w ktérych pozycja gérna jest nieco trudniejsza oraz eliminuje si¢ odpoczynek.

Cele treningowe

* Prog poczatkowy: 1 seria 5 powtérzen
e Prég sredniozaawansowany: 2 serie po 10 powtérzen
* Prég przejscia: 2 serie po 15 powtérzen

Doskonalenie techniki

Skoro spetniasz wymogi przejscia do kroku dziewiatego, jeste$ w stanie utrzy-
mywaé wysokie ustawienie wyprostowanych nég we wznosach (fot. 80). Jesli opi-
sane tu cze§ciowe wznosy sg dla ciebie za trudne, musi to wynika¢ z tego, ze za-
kres ruchu jest wcigz zbyt duzy w stosunku do poziomu twojej sity. Skup si¢ na
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wykonywaniu ¢wiczenia blizej w okolicy poziomego ustawienia prostych nég, na
poczatku poruszajgc nimiw dét i w gore chocby tylko o kilka centymetréw. Z cza-
sem przybedzie ci sity i bedziesz w stanie opuscié nogi o cate 45 stopni, a potem

Sy

Fot. 79

Unie§ zablokowane nogi,
az utworza kat 45 stopni,
i utrzymaj tak.

unies$¢ do gory.

Yo

Fot. 80
P¥ynnie unoS nogi, az beda
rownolegte do posadzki.
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W ZWISIE

Wykonanie

Do tej pory poznale§ juz to éwiczenie! Ztap drazek, zamocowany wystarczajaco
wysoko, by stopy nie dotykaty podlogi, gdy zwisasz w petni wyprostowany. Dio-
nie powinny by¢ rozstawione mniej wigcej na szeroko$¢ barkéw. Pamietaj, by bar-
ki byly napiete. To jest pozycja wyjSciowa (fot. 81). Plynnie — w ciggu co naj-
mniej dwu sekund — uno§ nogi, az ustawig si¢ poziomo. W trakcie unoszenia
réb wydech, usuwajac cate powietrze z pluc, tak by brzuch byl w petni napicty.
To jest pozycja koficowa (fot. 82). Zréb pauzg i przynajmniej przez dwie sekun-
dy wykonuj ruch odwrotny, az znajdziesz si¢ znowu w pozycji wyjsciowej. W fa-
zie schodzenia wdychaj powietrze. Badz ,napigty” przez caly czas, réwniez w po-
zycji wyjsciowej. Nogi musza pozostawal zablokowane, a ty masz korzystac

z czystej sity mig$ni, niewspomaganej rozpedem.

Rentgen ¢wiczenia

Wznosy prostych nég w zwisie —wykonywane czysto i doktadnie wedtug podanych
instrukcji — s3 najwspanialszym wszechstronnym ¢wiczeniem na sekcje Srodkowg
ciala. Nawet nie umywaja sie do nich spiny, trening na maszynach czy brzuszki z ob-
cigzeniem. Do czasu gdy bedziesz w stanie wykonac 20 rownych powtérzen, twoja
talia bedzie potezna i elastyczna; mig$nie skosne, z¢bate, poprzeczne i migdzyze-
browe beda jak wyrzezbione ze skaly, a proste brzucha — niczym odlane ze stali.

Cele treningowe

° Prog poczatkowy: 1 seria 5 powtorzen
* Prég Sredniozaawansowany: 2 serie po 10 powtérzen
e Standard elitarny: 2 serie po 30 powtorzen

Doskonalenie techniki

Zabierajac sie do tego ¢wiczenia, powinienes opanowac najpierw czgsciowe wzno-
sy prostych nég. Jesli tego nie zrobites, wro¢ do poprzedniego kroku. Jesli zas je
opanowate§, masz jedynie powoli poglebiac ruch z treningu na trening — choc-
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by o centymetr — a zanim si¢ obejrzysz, bedziesz potrafit zaliczy¢ to piekielne

éwiczenie.

Fot. 81
Badz ,napiety" przez caty czas,
rowniez w pozycji wyjSciowej.

U Z
Fot. 82

W trakcie unoszenia ndg rob wydech,
usuwajac cate powietrze z ptuc, tak
by brzuch byt w petni naprezony.
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Co dalej?

Zestaw wznoséw nog daje znakomitej wigkszosci trenujgcych — nawet utalen-
towanym sportowcom, ktorzy szybko robig post¢py — szerokie mozliwosci w sku-
tecznym treningu talii. Wszystkie zaprezentowane ¢wiczenia mozna dostosowy-
waé do indywidualnych potrzeb i minimalnie modyfikowac, jak opisatem pod
hastem Doskonalenie techniki. Zestaw ten pozwoli ci nabieraé sily przez bardzo dtu-
gi czas. W chwili gdy dojdziesz do kroku mistrzowskiego ze wznosami wyprosto-
wanych nég, bedziesz miat naprawdg szesciopak z kamienia. 7 czasem jednak
mozesz pocksperymentowac ze zwickszeniem objgtosci treningu. Sprobuj zwick-
szy¢ liczbe powtdrzen; przekroczenie pigédziesigeiu to imponujgcy cel, ale wca-
le nie niestychany.

Przecictny sportowiec powinien by¢ niezmiernie dumny z takiego osiagnie-
cia, dlatego to zaden wstyd nie podnosié¢ poprzeczki jeszcze wyzej. Sukces ten
o lata §wietlne przerasta to, co moze osiagna¢ sitowniany zombie. Niemniej nie-
ktérzy z was beda chcieli p6js¢ dalej. Jezeli zaliczasz sig do tego elitarnego gro-
na, proponowatbym ci zmierzy¢ si¢ z najpotgzniejszym mozliwym ¢wiczeniem
na $rodkowsa sekcje ciata — wznosami ,V”.

Niezwykle rzadko widaé je w hali sportowej. Mozesz czasem trafi¢ na mistrza
sztuk walki, ktéry je robi (bylo to ulubione éwiczenie Bruce’a Lee), ale zwykle
pozostaja domeng zaawansowanych gimnastykow. Wymagaja takiego poziomu
sity mig$ni, wydajno$ci nerwowej, koordynacji i gibkosci, na ktéry mozna sig
wznies§é jedynie po latach powaznego progresywnego treningu $rodkowej sek-
¢ji ciala, specjalizujac si¢ w najcigzszych, najefektywniejszych technikach.

W klasycznych wznosach nogi unoszg si¢ do utworzenia kata 90 stopni, czy-
li w pozycji gérnej sa prostopadte do tutowia. We wznosach ,V” proste nogi cig-
gnie si¢ znacznie wyzej, tak iz cialo zgina si¢ pod katem ostrym, uktadajac sig
w litere ,V” (stad nazwa). Brzmi to nieskomplikowanie, ale jesli sprébujesz zro-
bi¢ to éwiczenie, przekonasz si¢, ze nie ma w nim nic tatwego. Konieczna jest
gigantyczna moc skurczu mig§ni brzucha oraz zelazna sita bioder. Poza tym nie
ma co marzy¢ o wykonaniu tego ruchu bez skrajnej gibkosci kregostupa oraz mig-
$ni posladkéw i dwuglowych ud.

Do préb ze wznosami ,V” mozesz si¢ bra¢ dopiero po sprostaniu wymogom
elitarnego standardu w kroku mistrzowskim z naszego zestawu. Jezeli je spet-
niasz i chcesz opanowaé wznosy ,V”, kontynuuj trening wznoséw, a do wersji V7
dochodz innego dnia, kiedy migénie brzucha i talii masz $wieze. Po zrobieniu
rozgrzewki i kilku éwiczen rozciggajacych w sklonie do przodu, ucz si¢ tego ru-
chu, siedzac na podlodze. Opierajac si¢ na dloniach i tytku, unie§ nogi z posadz-
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ki najwyzej jak mozesz. Pozwdl sobie na wychylenie do tytu, az uda znajda si¢
blisko klatki piersiowej, a ty bedziesz w pozycji ,V”. Z poczatku bedzie to trud-
ne, gdyz twoje biodra i mie§nie proste brzucha nie sg przyzwyczajone, by wyma-
ga¢ od nich az tak wielkiego skurczu. Jak w kazdym wypadku ¢wiczen talii, ko-
rzystaj wylacznie z pracy migéni (rozped tylko ci¢ ostabia).

Gdy opanujesz ten ruch, zacznij wykonywac go wielokrotnie, dochodzac z cza-
sem do 20 powtérzen w serii. Kiedy bedziesz juz robit 20 powtérzeii, majac tu-
16w wychylony do tytu, zacznij éwiczy¢ z tulowiem ustawionym pionowo. Bedzie
to ciezsze. Gdy dojdziesz do umiejetnosci wykonania 20 takich powtérzen, be-
dziesz juz przyzwyczajony do trudnej pozycji gornej, a tym samym gotowy do
wyprébowania zwigkszonego zakresu ruchu.

Tym razem zmierz sie z ¢wiczeniem spomi¢dzy dwu krzesel. Ztap si¢ ich
oparé i wypchnij cialo w gére. Wychodzac z pozycji, w ktérej nogi sg wyprosto-
wane, a stopy opierajg sie na podtodze nieco przed toba, sprobuj wykonaé wzno-
sy V. Oczywiscie nogi nie b¢da zwisaly pionowo do dotu (krzesta nie sg na to
doé¢ wysokie), ale ta wersja poSrednia zaznajamia ci¢ ze Srodkowg czescig toru
ruchu. Powoli unies stopy z podlogi, trzymajac nogi zablokowane w kolanach;
przekrocz ustawienie poziome i dociagnij je do pozycji ,V”. Stopniowo dojdz do
wykonywania 20 takich powtérzen.

Po opanowaniu gérnego i srodkowego etapu ruchu bedziesz gotéw zabrac si¢

do pelnych wznosoéw ,V” z drazka.

Wznosy ,V" moga wykonac jedynie

niewiarygodnie silni zawodnicy.
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Odmiany

Praktycznie kazde czasopismo fitnessowe, ktore wezmie sie dzi§ do r¢ki, za-
wiera jaki§ ,artykul specjalny” o treningu migsni prostych brzucha. Zwykle
roi sie tam od najmniej skutecznych ¢wiczen znanych ludzkosci — mianowicie
spinéw i ich réznych wariantéw. Do wariantéw tych zaliczamy spiny odwrot-
ne, z przekreceniem, w pochyleniu, z obcigzeniem, na pifce szwedzkiej, bocz-
ne, z linkami wyciagu oraz najrozmaitsze propozycje spinéw na maszynach tre-
ningowych. Sa to wszystko z gruntu ¢wiczenia izolowane, a na dodatek istne
mizeroty. Catkowicie brak im mocy, by przeksztalcic sekcje §rodkowq ciata
w cokolwick, co przypominaloby funkcjonalng, atletyczna tali¢. Daj sobie spo-
kéj z tym nonsensem.

Istnieja pewne uzyteczne éwiczenia, ktérymi mozna przyprawi¢ od czasu do
czasu swoj trening, lecz zwykle sg doS¢ leciwe, aw konsekwencji uznawane za
archaiczne i przestarzale przez wspélczesnych autorow, ktorzy kieruja si¢ w swo-
ich tekstach bardziej moda niz efektywnoscia. Ponizej podaj¢ kilka technik war-
tych zachodu.

Brzuszki

Klasyczne i proste éwiczenie, ktore trenuje calg sekcje $rodkowa ciala oraz bio-
dra. Pol6z sie na podlodze, zakotwicz stopy pod czyms stabilnym i zginaj si¢
w biodrach. Brzuszki zebraly zla prase jako niebezpieczne dla kregostupa, ale
o ile tylko uginasz si¢ dobrze w kolanach, jest to nieprawda. Nie opieraj dfoni
za glowa, bo mozesz naciggnaé wigzadla karku. Zamiast tego przyt6z pi¢sci do
skroni i unos sie az do dotknigcia tokciami kolan.

Czytatem wiele bzdur o tym, ze brzuszki nie ¢wiczg mieéni brzucha, ale kto-
kolwiek to pisze, ewidentnie ich nie robi. Kilkaset powtérzen tego cacka przy-
prawi migsnie brzucha o uroczy bél nast¢pnego dnia od mostka w dét az do
miednicy. Rzeczywista wada jest to, ze cialo szybko adaptuje si¢ do tego Ewicze-
nia, totez w celu dalszego nabierania sily ludzie musza zwykle trzymac cigzar-
ki. Jesli nie masz na to ochoty, mozesz przechodzi¢ do trudniejszych wariantow,
takich jak brzuszki Jandy, brzuszki pochylone, brzuszki na krzesle rzymskim.
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Brzuszki Jandy

Nazwe swa biorg od nazwiska czeskiego uczonego, ktory je opracowal. Robi sig
je tak samo jak normalne, tyle ze przez caly czas jednoczesnie uciskasz mocno
podtoge podeszwami stép oraz maksymalnie napinasz mig$nie posladkowe i tyl-
ng grupe miesni ud. Teoria jest taka, ze dzigki temu z udziatu w ruchu eliminu-
je sie zginacze bioder, ktére sg anatomicznymi oponentami mig$ni posladkow oraz
z tytu ud. Istotne tu dla nas zjawisko neurologiczne nazywa si¢ ,wzajemnym ha-
mowaniem”. Zwolennicy tej teorii twierdza, ze kiedy uruchamiajg si¢ migSnie
posladkéw i tytu ud, nie odpalajg zginacze bioder, a w konsekwencji cate obcig-
zenie przypada na miesnie brzucha, ktére nabierajg wigkszej sity.

Jestem do¢ sceptyczny co do tych tez. Przede wszystkim nie jest do kofica praw-
da, ze napiecie jednego zestawu mie$ni wyklucza napinanie mie$ni antagonistycz-
nych (dobrym przykladem jest tzw. paradoks Lombarda, str. 104). Poza tym dla-
czego mialby$ dazy¢ do wyeliminowania pracy bioder? Migsnie brzucha i zginacze
bioder wyewoluowaty do wspélpracy, zatem rozwijanie jednej czgsci tego systemu
bez jednoczesnego trenowania pozostalych cz¢sci jest proszeniem sig o problemy.

Mimo tych zastrzezen brzuszki Jandy sa uzytecznym dodatkiem do arsena-
tu treningowego — nie ze wzgledu na wzajemne hamowanie, ale poniewaz wy-
magane w nich napiecie izometryczne zmusza migsnie talii do intensywniejsze-
go wysitku niz normalnie. Gdy bedziesz w stanie zrobi¢ ponad 50 zwyktych

brzuszkow, poprobuj wersji Jandy.

Brzuszki pochylone

Cwiczenie to wymaga faweczki czy deski, ktéra mozesz unies¢ z jednej strony.
Zakotwicz stopy pod pasami i réb brzuszki. Gdy z czasem stang si¢ fatwiejsze,
unie§ skosnie koniec deski od strony stép. Sprawi to, ze sekcja srodkowa ciata
musi bardziej zmagac sie z grawitacja. Jesli masz co§ odpowiednio wysokiego

do oparcia deski, z czasem mozesz unosic ja niemal do plonu.

Brzuszki na krzesle rzymskim

Jest to intensywniejszy wariant brzuszkéw pochylonych. Zakotwicz nogi pod czyms,
na czym jednoczesnie bedziesz opierac uda, tak by§ mogl zwisaé z drugiej strony,
nie majac zadnego podparcia pod tutéw czy biodra. Wykonywanie brzuszkéw z ta-
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kiej pozycji oznacza, ze sekcja Srodkowa ciala musi generowac znacznie wickszg
site, aby kontrolowac tors w dolnym potozeniu. Ponadto wyginasz si¢ bardziej do
tytu niz w brzuszkach zwyktych czy pochylonych, wiec zwicksza si¢ zakres ruchu.
Bylo to ulubione ¢wiczenie w ztotej erze kulturystyki amerykanskiej, czyli od
lat trzydziestych do pigcdziesiatych. Jesli spojrzysz na zdjecia goSci z tamtego
okresu, takich jak Zabo Koszewski czy Leo Robert, przekonasz si¢, ze dwezesni
kultury$ci mieli wrecz niewiarygodnie zbudowang talig, zaréwno twardsza, jak
i bardziej muskularng niz dzisiejsi, chemicznie hodowani mistrzowie.
Technika ta zwykle wymaga uzycia specjalnego sprzetu, ale nie jest to ko-
nieczne. W wiezieniu siadali$my po prostu na stotku i wyginalismy sie do tytu,
podczas gdy kto§ blokowat nogi. W dzielnicach ghetta widziatem kolesi, ktorzy
skakali wzwyz, zaplatali nogi na obre¢czy do kosza 1 wykonywali brzuszki! Nie na-
mawiatbym do tego, ale na pewno pokazuje to, ze dla chcacego nic trudnego.

Jesli jestes pomystowy, caly Swiat moze by¢ twoja sitownia,.

Brzuszki obrotowe

Sa to zwykte brzuszki, ale wykonywane ze skretem tutowia podczas wznoszenia
sie, tak by fokciem dotknaé przeciwlegtego kolana. W kazdym kolejnym powto-
rzeniu zmienia sie kierunek skretu. Cwiczenie to robi wielu kulturystéw (oraz
bokserow — ktérzy powinni mie¢ wigcej oleju w glowie) w nadziei wzmocnienia
mie¢é$ni sko$nych brzucha, idacych po bokach talii. Niestety do przekrecenia tu-
fowia w tym ruchu potrzeba bardzo malej sity, totez wariant ten niewiele wzbo-
gaca zwykle brzuszki. Sowieccy trenerzy zdali sobie sprawe z tego faktu kilka-
dziesigt lat temu i opracowali ¢wiczenie znacznie skuteczniejsze pod wzgledem

mie$ni skrecajacych, tzw. skrety rosyjskie.

Skrety rosyjskie

Usiadz na krzesle rzymskim lub w dowolnej konfiguracji, w ktdrej tutéw mo-
zesz mie¢ pochylony do tylu i niepodparty. WezZ jaki§ ci¢zar — w sitowni faceci
biorg nieraz 20-kilogramowy talerz, ale w pudle trzymaliSmy w kazdym reku cigz-
ka ksiazke albo butelke wody — 1 troche wychyl si¢ do tytu. Trzymaj cigzar w wy-
ciggnietych rekach i przekrecaj si¢ na boki. Wystarczy, by rece (wyznaczajace
stopien rotacji talii) przechodzily od pozycji godziny dziesiatej do drugiej. Be-
dziesz wiedzial, kiedy wykonujesz ten ruch poprawie, bo mies$nie po bokach
brzucha zaczng cie¢ palic jak szalone. Trudno wprowadzi¢ progresywnosc do te-
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go éwiczenia, niemniej jest to atrakcyjne urozmaicenie, ktére mozna zafundo-

wacé sobie co pewien czas w treningach.

Stanie ,L"

UsiadZ na podtodze, majac nogi wyprostowane przed sobag, a r¢ce po bokach tu-
towia. Nastepnie zaprzyj si¢ mocno diofimi o podloge, tak by tylek i nogi ode-
rwaly si¢ od ziemi. Nogi powinny utrzymac¢ idealny kat prosty w stosunku do tu-
lowia. Do wypchnigcia cigzaru ciata nad podfoge musisz mie¢ silne mig$nie rak
i najszersze grzbietu. Natomiast mig$nie brzucha, bioder i ud muszg ostro pra-
cowad, by nie opadly ci nogi. Cwiczenie to przypomina nieco pozycje koficowg
wznoséw prostych nég w zwisie, ale nie jest tak skuteczne dla brzucha z powo-
du bezruchu. Z kolei brak zwisu sprawia, ze mniej pracujg migsnie zgbate 1 mig-

dzyzebrowe. Mimo wszystko jest to sympatyczna sztuczka.

Cwiczenia na pitce lekarskiej

Dawniej sportowcy intensywnie korzystali z pitki lekarskiej w treningu talii, ale
metody te podzielily los dinozauréw. Szkoda, bo rzucanie i fapanie cigzkiej pil-
ki éwiczy wszystkie migsnie glebokie sekcji srodkowej ciala, np. przepong i po-
przeczny brzucha. Ponadto zmusza mig$nie proste brzucha do szybkiego 1 po-
teznego napinania sie, tak jak powinny pracowaé, gdy spinamy si¢ podczas
upadku albo chcgce ochronié narzady wewngtrzne przed silnym ciosem w brzuch.
Niekonieczna jest ciezka pitka lekarska; wystarczy pitka do koszykéwki, jesli
rzuca sic ja odpowiednio mocno. Nie musisz mie¢ nawet partnera. Mozesz po

prostu cisnaé pitke o Sciang i ztapaé, gdy wréci odbita.

Boczne wznosy ndg

Pol6z sie na podtodze na boku. Wyprostowana nogg, ktéra lezy u gory, unies
maksymalnie wysoko. Ideatem jest 90 stopni, ale z poczatku bedzie to trudne,
gdyz miesnie po bokach biodra sa zwykle do$¢ watle, chyba ze uprawiasz tyz-
wiarstwo albo sztuki walki. Gdy dojdziesz do umiejgtno$ci wykonania 50 powt6-
rzefi, sprobuj zrobié to éwiczenia na stojaco, co jest dalece trudniejsze.
Alternatywnym wariantem z zewngtrznym obcigzeniem sg sklony boczne
ze sztanga na karku lub z hantla w jednej r¢ce, jednak nie rekomendowatbym
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korzystania z cigzarkéw w sklonach w bok, gdyz dolne kregi kregostupa sa wte-
dy w bardzo trudnym polozeniu. Nowoczesne podreczniki treningowe zalecajg
zwykle ¢wiczenia boczne na talig, takie jak lateralne odmiany spinéw i ruchy
skrgeajace. W rzeczywistosci zestaw wznoséw nég éwiczy cala talie, tacznie z mie-
$niami skoSnymi, i wyrabia zdrowe, silne biodra, wigc o ile przyktadasz sie do
dziesigciu krokow, nie potrzebujesz dodatkowych zadar »bocznych”. Jesli jed-
nak z jakiego§ powodu cheesz specjalnie uderzy¢ w ten obszar, daj sobie spokdj
z innymi pomystami, a stopniowo dochodz do mozliwosci robienia wznoséw noég

ze skretem.

Wznosy ndg ze skretem

To najlepsze ¢wiczenie specjalne na boki tutowia, jednak trzeba by¢ dosé silnym,
by w ogéle si¢ do niego zabierac. Dochodz do niego, wykonujac najpierw bocz-
ne wznosy nég oraz kolejne kroki wznoséw.

Zawi$nij na drazku i unies nogi. Powinny by¢ stosunkowo proste. W goérnym
etapie ruchu wypchnij biodro po jednej stronie do przodu i maksymalnie WYyso-
ko skr¢é miednicg. Odwréé ruch, a potem wykonaj go z drugiego boku.

Jedna seria tego ¢wiczenia — gdy bedziesz mégt juz ja zrobi¢ — przyniesie
wigceej korzySci niz tysige serii spinéw bocznych czy skretéw z kijem od szezot-
ki. Migs$nie skosne bedg ci si¢ rysowaé po bokach jak prety, a ty podniesiesz
sprawnos¢ w ruchach skrecajacych jak nigdy dotad. Wszystko dlatego, ze éwi-
czenie jest pot¢zne, intensywne i bolesne. Jak mawial moj stary: ,Mozesz tysiac
razy pukna¢ laskg dynamitu oféwkiem i nie wybuchnie. Ale walnij w nia mtot-
kiem i BANG! Detonuje”. To samo odnosi si¢ do komérek mi¢sniowych. Samo
sprawienie, ze kurczg si¢ raz po raz, niczego nie wywola. Nie stana si¢ przez to
ani wigksze, ani silniejsze. Wlasnie dlatego nie sprawdzaja sie te wszystkie apa-
raty do stymulacji elektrycznej migsni brzucha — powoduja jedynie wielokrot-
ne kurczenie si¢ mi¢sni. Tymczasem mie$nie trzeba zmusic do reakcji. Walng¢
je miotkiem. Podskakuj i fap drazek, synu!



Gdybym miat wskazaé jakies jedno éwiczenie sifowe jako najwazniejsze na Swie-
cie, bytby to mostek. Nic innego nie moze si¢ z nim réwnac. Przysiady buduja
mocarne nogi, pompki wyrabiaja klate, podciagnigcia zapewniaja grube bicep-
sy i mi¢§nie najszersze grzbietu itd. Istnieje wiele cwiczefi, ktore buduja wiel-
ka, godng pozazdroszczenia muskulature, jesli si¢ wie, jak wykonywac je po-
prawnie. Sa tez setki powierzchownych, kolorowych poradnikéw o tym, jak
zbudowaé w ciele migénie na pokaz. Jednak o mostku — sztuce treningu migs$ni
wzdtuz kregostupa, tak by plecy mialy sitg stali i elastycznosé gumy — praktycz-
nie sie nie slyszy. Nie zobaczysz w sitowni rzedu facetéw, ktérzy robig mostek.
Autorzy tekstéw o fitnessie niemal weale nie marnujg atramentu na wspomi-
nanie tego pradawnego éwiczenia, wolge koncentrowaé sig na treningu ramion,
brzucha i torsu. Tak niewielu sportowcéw wie dzi§, jak poprawnie robi si¢ mo-
stek, ze stata sie to niemal technika sekretna.

Dlaczego? W najwigkszym stopniu wynika to ze wspéiczesnej kultury, przed-
ktadajacej wyglad nad umiejetno$é. Filozofia bodybuildingu zrobifa w USA ist-
ne pranie mézgu. Nikt juz nie wygina si¢ do tytu, by ¢wiczy¢ migsnie wzdtuz kre-
gostupa. Ludzi obchodzi tylko obwéd ramienia. Kiedy spotykaja sig trenujacy
chlopacy, pada raczej pytanie: ,, Jak duze masz bicepsy?” niz ,,Jak silny masz
grzbiet?”

A wielka szkoda, bo mieénie przykregostupowe sg znacznie istotniejsze
z punktu widzenia ogélnej sily i wysportowania. Sa to wrecz najwazniejsze mig-

$nie szkieletowe w calym ciele — 1 kropka.
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Trening kregostupa

OczywiScie mig$nie nie sa najwazniejszym narzagdem w organizmie czlowieka.
Nie sg nim nawet serce czy ptuca. Jest nim moézg. To on kontroluje te podlegte
sobie narzady, podobnie jak prawie kazda inna strukture i czynno$¢ w organi-
zmie. Z procesami mézgowymi wiaze sie takze nasza fundamentalna tozsamosé
psychiczna. W duzym stopniu mozna powiedzieé, ze mozg to my. Kiedy on umie-
ra, nie ma zmituj. Juz po tobie.

Drugim pod wzgledem waznosci narzadem Jest rdzen kregowy, stanowigcy
gtowng arteri¢ komunikacyjng mézgu z reszta ciata. Jest to waska, ale niezwy-
kle skomplikowana wigzka nerwéw, wychodzaca z pnia mézgu w dét wzdtuz cia-
ta. Bez wzgledu na to, jak silny i zdrowy jest moézg, w razie uszkodzenia rdzenia
kr¢gowego nie jest on w stanie komunikowa¢ si¢ z cialem i w praktyce staje sie
bezuzyteczny. Wielu pamieta tragiczny paraliz, jaki dotknat gwiazde Supermana
Christophera Reeve’a po wypadku podczas jazdy konnej w latach dziewicédzie-
sigtych. Nie doszto u niego do uszkodzenia moézgu, bo kask zabezpieczal glowe.
Jednak mézg nie mogt kierowaé ciatem, gdyz poharatany zostat rdze kregowy.

Rdzen kregowy jest szalenie delikatny. Gdyby nie miat ochrony, bardzo ta-
two ulegalby uszkodzeniom. A nawet minimalne uszkodzenie niesie katastro-
falne skutki dla funkcjonowania ciata. Na szczgscie, ze wzgledu na to znacze-
nie dla zdrowia i przezycia, ewolucja dobrze zadbata o0 jego zabezpieczenie. Jest
on opancerzony masywng kolumng ruchomej zbroi, zlozonej z grubych kostek,
potaczonych mocnymi chrzastkami. Kostki te to kregi, a chrzastki to krazki
migdzykregowe, znane tez pod nazwa dyskéw (jak w terminie ,wypadanie dys-
ku”). Cafa ta kolumna kostek skfada sie oczywiScie na kregostup.

Z kolei kregostup jest zabezpieczony przez sieé przeplatajacych sie wiezadet
oraz skomplikowang warstwe gleboka micsni, ktére kontrolujg jego ruchy. Ist-
nieje ponad trzydziesci par podstawowych migsni kregostupa (z powodu braku
miejsca nie wymieniam ich tutaj i nie opisuje funkcji; zainteresowani moga sie-
gnac po podrecznik anatomii, np. Anatomi¢ Graya). Nie dzialajg one jednak osob-
no, lecz sa uformowane w dwa grube, potezne, przypominajace weze pasma, ida-
ce po bokach kregostupa. Grupy te nazwane sa erector spinae, czyli prostownikami
grzbietu.

Te dwie kolumny mi¢$niowe stanowig naszg pierwsza lini¢ obrony przed ura-
zaml kregostupa. Méwiac z grubsza, dziatajg jak masywny gorset cielesny, kto-
ry zabezpiecza kregostup przed wypadkami i zagrozeniami ze strony ostrych
czy tepych przedmiotéw. W aspekcie dynamicznym sprawuja réwniez ogoblng
kontrolg nad ruchami kregostupa. Dbaja o to, by jego kregi stosowaly sie do za-
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kresu ruchu, ktéry nie naraza rdzenia, oraz dyktujg zmiany polozenia kregostu-
pa. Bez prostownikow grzbietu nie mozna by chodzi¢, wstawaé, przekrecac sig
czy poruszaé torsem. Nie dafoby si nawet obrécié glowy.

Prostowniki grzbietu sa absolutnie nicodzowne. Ale nawet ich znaczenie
blednie przy roli rdzenia kregowego, w ktérego zabezpieczaniu uczestniczg. Im-
pulsy nerwowe plyng z mézgu w dét przez rdzef, totez im wyzej dojdzie do je-

go urazu, tym rozleglejsze sg jego skutki.

e Powazny uraz dolnej partii kr¢gostupa (odcinka ledzwiowego) powoduje bez-
wladnosé nég, nietrzymanie moczu i katu oraz impotencje.

* Podobny uraz w srodkowej cz¢sci kregostupa (odcinku piersiowym) sprawia,
ze poszkodowany traci tez kontrolg nad mie$niami tulowia.

e Uraz goérnej czeéci kregostupa (odcinka szyjnego) paralizuje ponadto re¢ce
i szyje, a jesli zajdzie bardzo wysoko — réwniez przepone, ktéra porusza plu-

cami.

Stopien ztozonoSci umiesSnie-
nia plecow jest dobrze wi-
doczny na tym rysunku z kla-
sycznego wydania podrecznika

Henry Gray's Anatomy of the
Human Body . Robienie mostkow
cwiczy wszystkie te mieSnie
i Sciegna.
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Oprécz tych bezposrednich objawéw urazom kre¢gostupa towarzysza tez prze-
razajace skutki uboczne, takie jak zaniki mig$ni, rzeszotowienie kosci (osteopo-
roza), béle neuropatyczne czy niezdolno$c do kontroli podstawowych funkcji fi-
zjologicznych (cisnienia krwi, temperatury ciala, tempa pracy serca). Co gorsza,
poniewaz nerwowa struktura rdzenia kregowego jest niewyobrazalnie ztozona,
po jej uszkodzeniu nerwy maja bardzo ograniczong mozliwo$¢ regeneracji i sa-
monaprawy. Christopher Reeve roztrzaskal sobie pierwszy i drugi kreg szyjny
iw konsekwencji praktycznie stracit wszelka wladze w ciele ponizej poziomu szyi.
Trzeba byto wielu miesigcy codziennej terapii, by zdotat oddychaé choéby przez
krétki okres bez sztucznego wspomagania.

Bezpieczenstwo rdzenia kregowego zalezy od integralnosci kregostupa. Ta
za$ w duzym stopniu wynika ze stanu sieci wi¢zadet i mieéni, ktére go wspiera-
ja. Najlepszym sposobem zadbania o ochrong rdzenia jest dbato$é o stan kre-
gostupa 1 zachowywanie silnych prostownikéw grzbietu.

Jesli pomina¢ oddychanie, zdrowa diet¢ i regularny sen, mozna powiedzied,
ze inwestujac czas w trening zabezpieczajacy kregostup robisz najwazniejsze,

co mozna, dla swojego zdrowia. Nic dodaé, nic ujaé.

Kregostup a sprawnoS¢ sportowa

Jezeli, chcac dbac o swoja tezyzne i sprawno$¢, masz w domu zestaw talerzy do
sztangi, dobrze zrobisz, sprzedajac go i zastepujac mickkg mata do treningu kre-
gostupa. Zdaje sobie sprawe, ze propozycja ta nie przystaje do obecnego body-
buildingowego stylu w kulturze sitowej i wydaje sie niemal §mieszna. Ale wca-
le nie zartuje.

Kregostup jest odpowiednikiem sprz¢gla w samochodzie. Przechodzi przez
niego kazde obcigzenie powstajace w trakcie ruchu — od drobnego skinienia gto-
wa po olbrzymie sity generowane w walce w klinczu. Jezeli masz staby krego-
stup, jeste§ narazony na rozliczne urazy — od piekielnie bolesnego ,wypadnie-
tego dysku” do kompresyjnych ztaman kregéw. Mozna nawet ztamaé sobie
kregostup. Im wigcej wykonuje si¢ ruchéw sportowych, tym wieksze powstaje ry-
zyko dla plecéw. Im za$ silniejsze masz prostowniki grzbietu, tym wiecej moze
on znie$¢ z petnym u$§miechem.

Oprocz zapobiegania kontuzjom sportowym mie¢$nie kregostupa odgrywaja
tez fundamentalng rol¢ w zapewnieniu ogélnej sity i sprawnosci. Sa nieprawdo-
podobnie silne, angazujac si¢ praktycznie w kazdy wiekszy ruch: rzucanie, prze-
krecanie si¢, pochylanie, podnoszenie cigzaru. Bez zdrowych, krzepkich prostow-
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nikéw grzbietu nie moze byc sily. Nie da si¢ uzy¢ koficzyn — w ugieciach, przysia-
dach, wyciskaniu czy ciagnieciu — bez uruchomienia migsni kr¢gostupa. Ze wszyst-
kich mieéni podleglych naszej woli wlasnie one sa najczgsciej wykorzystywane.
Im sg silniejsze, tym lepiej wykonuje si¢ kazdy ruch sportowy, jaki bys wymienit.

Biorac to pod uwage, zakrawa na ironig, ze mi¢$nie kregostupa nie sg na-
czelnym priorytetem dla wszystkich sportowcéw. To wrecz zdumiewajace, ze
wiekszo$¢ trenujacych w ogéle nie dazy do bezposredniego ¢wiczenia prostow-
nikéw grzbietu. Nie wiedzieliby nawet od czego zaczac. Czy moze w tej sytuacji
dziwié, ze dolegliwosci dolnej partii plecéw sa najwicksza plaga sportowcéw na

catym $wiecie? Nie. To prosta konsekwencja tego zaniedbania.

Zalety robienia mostkow

Istnieje jednak rozwigzanie — i to idealne: mostki. Jest to prosta technika (wy-
ginasz palagkowato plecy nad podtoge, odpychajac si¢ czterema koficzynami), jed-
nak regularnie praktykowana, moze wyeliminowac cata game dolegliwosci ple-
cOw, zwiazanych z przecigzaniem ciala.

Dzisiaj lekarstwo to jest potrzebne bardziej niz kiedykolwiek wezesniej. Kre-
gostup czlowieka jest generalnie w niekorzystnej sytuacji; stani¢cie na dwu no-
gach bylo najgorszym posunieciem, na jakie zdecydowal si¢ nasz gatunek. Zwie-
rzeta chodzace na czworakach tylko sporadycznie miewaja problemy z kregostupem,
poniewaz musza wyginac sie do tytu, ilekroé¢ cheg siggnac wyzej czy rozejrzec sig.
Co gorsza, wspolczesny styl zycia cztowieka poglebia to niekorzystne dziedzictwo.
Tryb zycia przecietnej osoby charakteryzuje si¢ zaréwno znaczng bezczynnoscia,
jak i bardzo niezdrowym korzystaniem z kregostupa. Czlowiek cate dnie spgdza na
wykonywaniu powtarzalnych czynnosci, garbiac si¢ przed monitorem komputera
lub przy biurku w okropnej postawie ciata, ktéra zaburza réwnowage kregostupa.
Potem za$ idzie do domu i rozwala sie na kanapie przed pudtem telewizora. W kon-
sekwencji dolegliwosci plecow sg teraz czgstsze niz kiedykolwiek wezesniej; ludzie
doznaja zwyrodnienia dyskéw juz przed czterdziestka.

Robienie mostka — choéby raz w tygodniu — zapobiega tym problemom. Przy-
wraca prawidlowa wzajemna pozycje krazkéw oraz wzmacnia migsnie glebokie
plecéw, odpowiedzialne za poprawna postawe ciata. Z czasem dzigki mostkom
mocniejsze staja sie nawet koSci. Dyski w kregostupie zbudowane sg z chrzast-
kii—jak kazda chrzastka — sa bardzo stabo ukrwione. Czerpig $srodki odzywcze
z plynu w stawach, zwanego mazig stawowa. Poniewaz proces ten nie wigze sig
z krazeniem krwi, §wieza maz moze dotrze¢ do stawéw tylko wtedy, gdy si¢ one

223



KREGOSLUP GOTOW DO WALKI

poruszajg. Robienie mostkéw usuwa z dyskéw zbgdne produkty przemiany ma-
terii oraz dostarcza sktadniki odzyweze, leczac, zapobiegajac zwyrodnieniu i za-
pewniajac optymalny stan zdrowia. Z kolei silne prostowniki grzbietu moga
zmniejszy¢ ryzyko wypadnigcia dysku, a nawet poméc w cofnieciu tego stanu,
jesli juz do niego doszto.

Oprécz odniesienia tych korzysci, robige mostki, sprawisz, ze wszystkie two-
je ruchy nabiorg wickszej pewnosci. Mostki to ostatnie stowo w éwiczeniach na
prostowniki grzbietu. Mistrza wykonywania mostkéw mozna bez trudu rozpo-
zna¢ po dwu ,pytonach”, rysujacych si¢ pod skérkg po bokach kregostupa. Jed-
nak poza wyrabianiem erector spinae mostki rozwijaja tez praktycznie wszystkie
inne migSnie szkieletowe. Rece i nogi pracuja, wypychajac cialo nad podtoge,
co przy okazji daje znakomity trening obre¢czy barkowej i szczytu plecéw. Caty
przod ciata — zwykle uparcie spigty u wigkszoSci uprawiajacych sport mezczyzn
— do$wiadcza maksymalnego rozciagnigcia. Obszarami, ktére szczegdlnie z te-
go korzystaja, s kolana, mi¢$nie czworoglowe, zginacze bioder, mie$nie brzu-
cha i klatki piersiowej. Wyjatkowe wygiccie barkéw w tyt za glowe usuwa z nich
ztogi wapnia oraz zapewnia wielka gigtkos¢ torsu. Wielu éwiczacych —w tym ja
sam — uwaza, ze regularne wykonywanie mostkéw wypina klatke piersiows
1 zwicksza pojemno$¢ ptuc.

Mostki zabezpieczajg kregostup, przygotowujac go do trudnych, eksplozyw-
nych lub nieoczekiwanych ruchéw, co pozwala trenowaé intensywniej, z wick-
szym obcigzeniem i w szybszym tempie. Poniewaz kregostup spelnia taka role
Jak przegub sprzegta w samochodzie, silne prostowniki grzbietu wydobywaja
pelni¢ mocy talii, tulowia i koficzyn, czyli moc, do ktérej sportowiec nie ma do-
stgpu w wypadku stabych plecow. Kregostup pracuje podczas wykonywania wszel-
kich ruchéw przez cialo, zatem zaprawione mieg$nie kregostupa przynosza do-
datkowg wytrzymalos¢, przydatng zaréwno w sporcie, jak i w codziennym zyciu.

Moégtbym tak pisac i pisa¢, ale nie bede. Sedno przestania jest proste: most-
ki zlikwidujg béle plecéw, dodadzg zdrowia, sily, szybkosci i zwinnosci oraz pod-

niosa wytrzymatos¢. Rob je.

Plecy Bruce'a

Pragnac trenowaé migsnie kregostupa, wielu zawodnikéw dyscyplin sitowych
robi éwiczenia ze sztanga, takie jak martwy ciag czy ,dzien dobry”, w ktérych
gryf jest oparty na barkach, a cztowiek pochyla sie do przodu. Cwiczenia te tre-
nuja prostowniki grzbietu, ale obcigzaja krggostup w stalej pozycji, co oznacza,
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ze migSnie glebokie maja nieréwny udziat w pracy. W mostku potezne miesnie
kre¢gostupa pracujg w sytuacji, w ktérej kregostup jest wygicty do tyhu, co zamy-
ka stawy. Jest to bardzo bezpieczna pozycja, zwlaszcza jesli nie stosuje sie ze-
wnetrznych obcigzen. Natomiast éwiczenia ze sztangg trenuja miesnie w przo-
dozgieciu kregostupa, co otwiera stawy miedzykregowe, narazajac dyski na
peknigcie lub wysuniecie.

Oddziatywanie zewngtrznego obcigzenia oraz fakt rozwarcia kregéw w zgie-
tym do przodu kre¢gostupie sg niezwykle kontuzjogenne dla plecéw. Wielki Bru-
ce Lee wykonywatl wlasnie ,dzief dobry” ze sztanga, gdy rozwalit sobie plecy
w 1970 roku. Lekarze orzekli, ze nie b¢dzie juz mégt uprawiaé kung fu, jednak
Lee wrocit do peinej formy — dzieki kalistenice.

Mosty kulturowe

Wykonywania mostkéw nie widzi si¢ powszechnie na Zachodzie. By¢é moze na-
prawde wynika to z przedktadania w naszej kulturze pozoréw nad treéé, skoro
winnych czgsciach Swiata mostek jest szanowany jako jedno z najwiekszych éwi-
czen fizycznych — na Dalekim Wschodzie jest uznawany za ,kréla” éwiczefi. R6z-
ne odmiany mostka znane sa w programach treningowych kung fu shaolinskie-
go, a takze wykonywane w ramach taoistycznych systeméw zdrowotnych, takich
Jjak k’ai men czy tao yin. Jednak chyba w zadnym innym kraju nie po$wiecono ty-
le czasu na zrozumienie mostka ile w Indiach, gdzie zwie sie on chakrasana — czy-
li pozycja kota.

W jodze roi si¢ od éwiczei typu mostka — od asan podstawowych po wysoce
zawansowane, w ktérych stopy opieraja si¢ az na glowie. Indyjscy propagatorzy
kultury fizycznej traktujg mostek z ogromna powaga, poniewaz ich wiedza o ro-
li kregostupa jest o cale tysiaclecia starsza od naszej. W medycynie ajurwedycz-
nej (starozytnej indyjskiej filozofii zdrowia) kregostup ma tak wielkie znacze-
nie, ze przypisuje mu si¢ wrecz tajemne, magiczne moce.

By¢ moze troche oczerniam zachodnie podejscie do mostkéw. W dyscyplinach,
w ktérych umiejetnosci sg nadal wazniejsze od wygladu, weiaz sie go wykonuje.
Robig go gimnastycy, poniewaz musza miec silne i gibkie plecy do salta. Wielu
zaawansowanych tréjboistéw sifowych robi mostki i r¢ezy za ich warto$¢. Zapa-
$nicy — jak inawielu innych polach —wysuneli si¢ daleko przed peleton ze swym
rozumieniem znaczenia silnych plecow. W rezultacie robienie mostkéw jest ele-
mentem podstawowego programu treningowego na kazdym poziomie zaawan-
sowania w tej dyscyplinie. Te rzadkie okazje, w ktérych mozesz zobaczyé mo-
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stek w amerykanskich szkotach, zdarza si¢ wlasnie podczas pozalekcyjnych za-
jeé z zapasow. Jaka szkoda! Gdyby umiejgtnosc ta byta przekazywana wszystkim
uczniom od mtodego wieku, ,strzykanie w krzyzu” i dolegliwosci kr¢gostupa zo-

stalyby zredukowane o 99 procent w ciggu jednego pokolenia.

Cztery znamiona doskonatoSci

Wielu sportowcéw — a nawet instruktoréw jogi, ktorzy powinni wiedzie¢ o tym
wiecej — uwaza, ze skoro potrafig unies¢ w lezeniu plecy nad podtoge, robia juz
mostek. Niekoniecznie. Nalezy dazy¢ do doskonalenia techniki w tym waznym

éwiczeniu. Perfekeyjny mostek cechujg cztery znamiona:

1. Kregostup powinien byé wklgsty. Wydaje si¢ to oczywiste, ale podkreslam,
e w mostku kregostup powinien byé dobrze wgigty. Jezeli gl¢bokie mig$nie
plecow sa stabe, czlowick ma skfonno$¢ do unoszenia tutowia sitag samych kon-

czyn, a wtedy plecy pozostaja prawie proste.

2. Biodra powinny unies¢ si¢ wysoko nad ziemig. Ewidentnym znakiem kiep-
skiego mostka sa biodra ledwo oderwane od podlogi. W perfekeyjnie wykona-
nym mostku biodra i posladki powinny znalez¢ sig powyzej poziomu glowy i to-
patek. Trudno bedzie ci to ocenié bez obejrzenia zdjgcia wykonanego z boku.

3. Rece i nogi powinny by¢ proste. Stosunkowo tatwo jest wyprostowac rece
w trakcie mostka, ale wyprostowanie ich razem z nogami wymaga znacznej
gibkosci.

4. Oddech powinien byé plynny i gleboki. Pozycja ta rozciaga klatke pier-
siowa i obcigza przepong, co moze prowadzi¢ do brania maltych, urywanych
oddechéw, jesli masz usztywniong klatke. Zachowanie naturalnego oddechu
jest znakiem mistrzowskiego opanowania ¢wiczenia. Nigdy nie wstrzymuj od-

dechu w trakcie mostka.

Powyzsze cztery znamiona odnosza si¢ do pelnego mostka (kroku széstego) oraz
wszystkich dalszych krokéw, niekoniecznie natomiast stosuja si¢ do wezesniej-
szych, w ktérych wymagany jest inny uklad ciata. Niemniej czwarty wymog od-
nosi sic do wszystkich éwiczen z rodziny mostka.

Perfekeyjny mostek musi charakteryzowac si¢ wszystkimi czterema cechami.
Mostek, ktéry spefnia trzy z nich, mozna okresli¢ jako dobry. Jesli spetnione sg
tylko dwa, mozna uznaé go za szezqtkowy. Pozycja, ktéra spetnia najwyzej jeden

226



SKAZANY NA TRENING

z tych warunkéw technicznych, w ogéle nie jest mostkiem, przynajmniej dla
adepta ,wi¢ziennej zaprawy”.

Bez wzgledu na swéj poziom sity i gietkoSci zaden sportowiec nie bedzie
w stanie spetni¢ wszystkich czterech wymogéw w pierwszym podejsciu do tego
¢wiczenia. Dochodzenie do tej sprawno$ci moze ci zajaé miesiace albo jeszcze
dtuzej. Nie martw si¢ tym. Nawet nie w pelni doskonaly mostek jest lepszy niz
zaden, dlatego uparcie prébuj, wiedzac, ze z kazdym treningiem nabierasz wpra-
wy oraz robisz wspanialy prezent dla swego organizmu. Je$li wytrwasz w wysil-
kach, pewnego dnia zrobiony przez ciebie mostek bedzie cechowat si¢ wszyst-

kimi znamionami doskonatosci.

Mistrzowskie opanowanie mostka

Z tego, ze mostek jest waznym ¢wiczeniem, nie wynika, iz masz od razu braé
si¢ do niego bez odpowiedniego przygotowania. W rzeczywistosci bytoby to dosé
ryzykowne. Bardzo niewielu sportowcéw ma wystarczajaco duzo sily, by wyko-
na¢ mostek na zawolanie. Co gorsza, ciato przeci¢tego cztowieka jest z reguly
wysoce niezrownowazone pod wzgledem gibko$ci. Nawet zdeklarowany ,kana-
powiec” musi zgina¢ kregostup do przodu, gdy siada, zawigzuje buty czy siega
po pilot telewizora. Jak cz¢sto jednak ludzie wyginajg sie do tytu? Z rzadka, je-
sli w ogoéle. Skutkuje to nieréwnomierng gibko$cia, co zawsze jest niebezpiecz-
ne. Potagczmy z ta niesymetryczng gigtkoscig niedostatek sity i kontroli mie$nio-
wej, a cztowiek prosi si¢ o naciggnigcie migs$ni albo i o co§ gorszego, jezeli
z kaprysu doda mostki do ktérejs sesji treningu.

Potrzebny jest plan. Jesli jestes nowicjuszem w mostkach (lub w ogéle w tre-
ningu), doradzam, by$ nie szczedzit najpierw czasu na prace nad zrebami sily.
Powazne skoncentrowanie si¢ na przysiadach i wznosach nég wzmocni miesnie
plecéw i bioder oraz rozrusza tali¢. Dopiero gdy opanujesz przysiady waskie
(str. 120-121) i wznosy kolan w zwisie (str. 200-201), bedziesz gotéw zmierzy¢
sie z zestawem Cwiczen mostka.

Pierwsze trzy kroki w zestawie stanowig sekwencje terapeutyczng. Lagodza
przebyte kontuzje, zwigkszaja gibko$¢ w ruchu do tytu, rozluzniaja napiete zgi-
nacze bioder. Rozbudzajg tez gi¢boka warstwe miesni plecéw, do korzystania
z ktérej mozesz nie by¢ przyzwyczajony. By¢ moze zaczniesz czué, ze cie pala
i bolg. To dobry znak. Wrazenie palenia oznacza, ze miesnie zaczety budowaé
zapasy glukozy (zuzywanie tych zapaséw daje wtasnie ,palenie”). O ile zapew-
nites sobie fundament sily przez wznosy nég i przysiady, éwiczenia te nie powin-

227



KREGOSLUP GOTOW DO WALKI

ny sprawiac ci trudnosci. Ale sic nie spiesz. Nabieraj coraz wigkszego rozpedu
w treningu. Miej wigksza cierpliwo$¢ do tych éwiczefi niz do jakichkolwiek in-
nych. Kregoshup jest drogocenny. Obchodz sie z nim ostroznie.

Kolejne trzy kroki zaprowadzg cie do petnego mostka. Na tym etapie row-
nolegle z gibkoScia bedzie sig rozwijaé sita. Gdy oswoisz si¢ juz z pelnym most-
kiem, pozostaf przy wykonywaniu go przez pewien czas — przynajmniej przez
kilka miesiecy. Pamigtaj, ze sa dobre i zte mostki. Istniejg dobre i zte wersje tech-
niczne wszelkich éwiczen, ale szczeg6lnie sprawdza sig tow odniesieniu do most-
kéw. W dobrym mostku biodra sg wysoko uniesione, koficzyny wyprostowane,
a plecy elegancko wygigte w tuk, wykazujac si¢ elastycznoscia. Wydaje sie, jak-
by wszystko to dzialo si¢ bez wysilku. Zty mostek jest wykonany niedbale; kon-
czyny sg zgicte, tuléw nie odrywa sic wysoko nad podloge, plecy sprawiajg wra-
zenie sztyWnych jak deska. Wszystko jest wymeczone i tchnie mozolnym
wysitkiem, z ktorym ¢éwiczenie jest faktycznie robione. Jezeli §ci$le stosowales
si¢ do instrukgji poprzednich krokéw, po dotarciu do tego etapu twoje ciato po-
winno bardzo szybko przyzwyczaic si¢ do mostka. Bedzie to idealna pora na wy-
cyzelowanie techniki. Niektorzy z moich uczniéw moéwili, ze byli w stanie wyczu-
wac z sesji na sesje, jak mostek w ich wykonaniu staje si¢ wyraznie lepszy. Ta
adaptacja zachodzi szybko —nawet u 0s6b starszych — poniewaz w wypadku wigk-
szoéci ludzi glebokie mig§nie plecow sg ,terenem dziewiczym”. Nie sg przyzwy-
czajone do tego, by wymagac od nich intensywnego skurczu, i predko sig ucza.

Gdy osiggniesz umiej¢tnosc wykonywania dobrego mostka, mozesz poklepac
sie po plecach. Plecy bedziesz mial zreszta zdrowsze niz kiedykolwiek weze$niej,
a kregostup silniejszy i bardziej elastyczny niz 99 procent sportowcéw — niczym
,stalowy bat”, jak ujal to jeden z moich bylych uczniéw. Uprawiat sztuki walki iznal
warto$¢ dysponowania takim kregostupem. Ale droga przed toba jeszcze nie skon-
czona. Do tej pory przybierales pozycje mostka z lezenia ptasko na podtodze.
Ostatnie cztery kroki nauczg cig taktyki innego wchodzenia w mostek, az w kon-
cu zrobisz go w wersji stand-to-stand (,,most zwodzony”). Polega ona na tym, ze sta-
jesz prosto, wyginasz si¢ do tyhu, robisz mostek, a potem ptynnie odwracasz ruch
i ponownie prosto stajesz. Jest to krok mistrzowski tego zestawu. Zycze powodze-
nia, jesli uwazasz, ze znajdziesz kogo$, kto wykona dziesi¢¢ powtérzen! Cwicze-
nie to nie tylko zapewni ci nieprawdopodobna sife i gibkos¢ kregostupa oraz ta-
lii, ale szalenie wzmocni tez cale cialo —a poza tym czadersko wyglada.

A teraz prezentuje dziesicé krokow. Mozesz zapoznaé si¢ z nimi, ale pamic-
taj, ze nie doradzam brac si¢ do tych ¢éwiczen przed opanowaniem kroku szo-

stego w przysiadach oraz wznosach nog.
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MoSTEX KROTKI

Wykonanie

Polé sie na plecach, majac nogi wyciagnigte, a dionie splecione na brzuchu. Przy-
ciagnij stopy, zginajac kolana, az tydki beda niemal prostopadte do ziemi. Sto-
py, rozstawione na szeroko$¢ barkéw lub nieco mniejsza (zaleznie od twojej po-
stury), opieraja si¢ plasko na posadzce. Pigty powinny znajdowac sig¢
w odlegtosci 15-20 cm od posladkow. To jest pozycja wyjsciowa (fot. 83). Naci-
skaj nogami w dét przez stopy, odrywajgac biodra i plecy od podtogi, tak by osta-
tecznie ciezar ciata opierat si¢ tylko na barkach i stopach. W tym momencie uda,
brzuch i tors powinny ustawié sie w jednej linii, nie opadajac w biodrach. To jest
pozycja koficowa (fot. 84). Zréb w niej chwilg przerwy i odwroc ruch, opuszcza-
jac sie do pozycji wyjéciowej. Powtorz ¢wiczenie wymagang liczbe razy, robiac
wydech w drodze w gore, a wdech w drodze na dét.

Rentgen €wiczenia

W éwiczeniu tym site pchajaca wywiera si¢ z koficzyn dolnych, co jest najtagod-
niejszym sposobem rozpoczgcia treningu kregostupa, poniewaz w codziennym
zyciu zwykle uruchamiamy migsnie kregostupa wlasnie za po$rednictwem nég
(tak jak w chodzeniu, schylaniu si¢ itd.). Zachowywanie wyprostowanego tuto-
wia w gornej fazie ruchu stymuluje migénie kregostupa i bioder pomimo nie-
mal zerowego obcigzenia krggow. W konsekwengji jest to cudowne ¢wiczenie te-
rapeutyczne dla 0séb cierpigcych na urazy dysku (krazkow miedzykrggowych).

Cele treningowe

e Prog poczatkowy: I seria 10 powtorzen
¢ Prég sredniozaawansowany: 2 serie po 25 powtérzen
e Prog przejscia: 3 serie po 50 powtérzen

Doskonalenie techniki

Wiekszos¢ ludzi powinna by¢ w stanie bez klopotu robi¢ mostki krotkie. Jezeli
jeste§ w trakcie rehabilitacji po urazie kregostupa i ¢wiczenie to sprawia ci trud-
nofci, zmniejsz zakres ruchu, wykonujac je, podlozywszy pod biodra poduszke.
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Fot. 83

Stopy maja by¢ rozstawione na
szerokoS¢C barkow Tub nieco mniej-
szg, zaleznie od twojej postury.

Fot. 84

Uda, brzuch i tors powinny usta-
wicC sie w jednej 1inii, nie opa-
dajac w biodrach.




KROK 2 MOSTEK PROSTY

Wykonanie

Usiadz na podiodze, wyciagajac nogi przed sicbie. Kolana powinny by¢ zwr6co-
ne w tym samym kierunku co stopy, a stopy rozsunicte na szeroko§¢ barkéw. Dto-
nie oprzyj na podlodze po obu stronach bioder, tak by palce kierowaly sig ku sto-
pom. Wyprostuj tutéw. W biodrach utworzy si¢ kat 90 stopni migdzy nogami
a tulowiem. To jest pozycja wyjsciowa (fot. 85). Cisnij w dot rekoma, napinajgc
ramiona w miare sukcesywnego wypychania bioder, az nogi i tutéw znajda si¢
w linii prostej. Unie§ brodg zwré¢ do sufitu. Cigzar ciata ma opierac si¢ na dfo-
niach i pigtach. To jest pozycja koficowa (fot. 86). Zréb krotka przerwe i odwroe
ruch, a potem powtarzaj tyle razy, ile trzeba. Wydychaj powietrze, wypychajac
sie do géry. Wdychaj, opuszczajac si¢.

Rentgen Ewiczenia

W poprzednim kroku uruchamiale$ migsnie krggostupa gléwnie sita pchajaca z nog,
teraz dodaje sie do tego nacisk rak. Czynnik ten, w polaczeniu z wyprostem ciafa,
odpowiada za nieco wigkszy stopiefi trudnosci éwiczenia. Ruch ten nie tylko podno-
si tonus ramion, ale takze rozluznia tors i wzmacnia migénie migdzy topatkami, kto-
re maja krytyczne znaczenie dla bardzie] zaawansowanych wersji mostka.

Cele treningowe

o Prég poczatkowy: 1 seria 10 powtérzen
* Prog sredniozaawansowany: 2 serie po 20 powtdrzen
* Prég przejscia: 3 serie po 40 powtérzeh

Doskonalenie techniki

Jesli mostek prosty w opisanym wariancie jest dla ciebie zbyt trudny, mozesz uta-
twié go przez skrécenie dzwigni. Zamiast wykonywac go z wyprostowanymi no-
gami, rob go z ugi¢tymi jak w poprzednim kroku (fot. 84). Jeslii tojest za trud-
ne, wykonaj éwiczenie z siadu klgczacego, wychylajac si¢ do tylu i unoszac
posladki i kilka centymetréw nad tydki. Wykonuj te czeéciowe ruchy przez tyle

treningdw, az nabierzesz sily do zasadniczego ¢wiczenia.
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Fot. 85
W biodrach utworzy sie kat 90
stopni miedzy nogami a tutowiem.

Fot. 86.

Naciskaj w dot przez dtonie, sukce-
sywnie wypychajac biodra, az nogi
i tutow znajda sie w linii prostej.




MOSTEK ZGIETY

Wykonanie

Potrzebny bedzie mebel si¢gajacy ci do kolan lub trochg wyzej. W wiezieniu ide-
alnie nadaje sie do tego prycza. L6zko w domu jest czasem za wysokie, ale zwy-
kle ujdzie. UsigdZ na jego skraju, a potem pot6z si¢ do tylu, majac stopy ptasko
ustawione na podlodze i rozstawione mniej wi¢cej na szerokos¢ barkéw. Zsun
sie troszke do przodu, tak by biodra zeszly z 16zka. Dlonie oprzyj po obu stro-
nach glowy, zwrécone tak, by palce kierowaly sie w strong stép. To jest pozycja
wyjéciowa (fot. 87). Cisnij w dot rekoma, prostujac tokcie i wypychajac biodra
oraz wyginajac tukowato kre¢gostup. Kontynuuj ten ptynny ruch pchajacy naj-
dalej jak mozesz, przynajmniej do momentu, gdy glowa i plecy catkowicie ode-
rwa sie od t6zka. Rece nie musza by¢ zupetnie wyprostowane; fokcie pozostang
ugiete. Uniesiesz si¢ by¢ moze tylko o kilka centymetréw, ale to nie szkodzi. Po-
zw6l, by — z zachowaniem kontroli — glowa odchylita si¢ w tyl, tak bys widziat
§ciane za soba. To jest pozycja koncowa (fot. 88). Odwréc ruch, opuszczajac sie,
az plecy i glowa ponownie opra si¢ na t6zku. Powtarzaj w miare potrzeby, oddy-

chajac normalnie.

Rentgen ¢wiczenia

Jest to pierwsze ¢wiczenie w zestawie, w ktorym stosuje si¢ zasadnicze ustawie-
nie dfoni w jednej linii z glowa, tak jak w wersjach zaawansowanych. Pozycja ta
wzmacnia nadgarstki oraz rozciaga barki i klatke, przygotowujac do dalszych
krokéw. Cwiczenie wymaga tez wickszej niz uprzednio gibkosci i sity gérnej cz¢-

Sci kregostupa.

Cele treningowe

* Prog poczatkowy: 1 seria 8 powtérzen
° Prog Sredniozaawansowany: 2 serie po 15 powt6rzen
° Prog przejScia: 3 serie po 30 powtérzen
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Doskonalenie techniki

Cwiczeniejest tym prostsze, im mniejszy kat, czyli im wyzej oprzesz dlonie i gto-
we. Jesli zbyt trudno jest ci wykonywac je w oparciu na 16zku, sprébuj korzystaé
z czego$ wyzszego, np. ze stolu czy biurka, poki nie nabierz odpowiedniej sity.

Fot. 87
Potrzebny bedzie mebel siegajacy ci do kolan

lub troche wyzej.

| SRGREE

Rece nie musza by¢ zupetnie wyprostowa-

ne; tokcie pozostang ugiete.
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Wykonanie

Pot6z si¢ na podtodze na plecach. Przyciagnij stopy, zginajac kolana, az pi¢ty znaj-
da si¢ 1520 cm od posladkéw. Stopy powinny by¢ rozstawione na szerokoSc¢ bar-
kéw lub nieco mniejsza. Utz dlonie ptasko na podlodze po bokach glowy, zwro-
cone tak, by palce kierowaly si¢ w strong stép. Na tym etapie fokcie majg celowac
w sufit. Nastepnie maksymalnie wypchnij biodra, unoszac ciato z podlogi. Pchaj
dlofimi i nogami, az plecy beda dobrze wygigte, a biodra wysoko uniesione. Glo-
wa powinna by¢ wygieta do dotu, czubkiem skierowana do podtogi. Jest to tzw. brid-
ge hold. Utrzymaj t¢ pozycjg przez moment, a potem ugnij rece i nogi, tak by de-
likatnie dotknaé czaszka do podtogi. To jest pozycja wyjsciowa (fot. 89). Zrob mata
pauze i wypchnij si¢ znéw w gére do mostka (fot. 90). To jest pozycja koficowa.
Poruszaj si¢ ostroznie, zeby nie obi sobie glowy. Przez caly czas trwania serii za-
chowuj glebokie wgigcie plecéw oraz jak najnormalniejszy oddech. Po zakoncze-
niu wszystkich powtérzen plynnie opus¢ barki, plecy i biodra na podloge.

Rentgen €wiczenia

W odréznieniu od jogi, w ktérej plecy éwiczy sig w statycznych pozach, stara szko-
ta kalisteniki skupia si¢ na sile dynamicznej. Prezentowana technika, z bardzo
szczatkowym zakresem ruchu, jest etapem wstepnym do opanowania petnego

toru ruchu w mostku.

Cele treningowe

e Prog poczatkowy: 1 seria 8 powtorzen
 Prog éredniozaawansowany: 2 serie po 15 powtérzen
e Prog przejscia: 2 serie po 25 powtdrzen

Doskonalenie techniki

Jezeli trudno jest ci wej$¢ w brige hold, poczatkowo podktadaj sobie ze dwa, trzy
jaski pod dolng partig plecow. Jesli nie potrafisz dotknaé gtowg do podtogi, wy-
konuj ruch w krétszym zakresie, poglebiajac go z treningu na trening.
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Fot. 89

Ugnij rece i nogi, tak by
delikatnie dotknac czasz-
ka do podfogi.

Fot. 90
To jest bridge hold.
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Wykonanie

Do monitorowania techniki potrzebna bedzie pitka futbolowa lub koszykowa.
Usiadz na podtodze, ktadac pitke tuz za soba. Pol6z si¢ do tylu, tak by tylko sto-
py i barki dotykaly podfogi. Stopy powinny by¢ rozstawione na szerokos¢ bar-
kéw lub nieznacznie mniejsza. Pitka ma podpieraé ci¢ w dole plecow. Jezeli ta-
ka pozycja jest dla ciebie niewygodna, przed rozpoczeciem éwiczenia pol6z na
pilce ztozony recznik lub poduszke. Dionie ut6z po bokach glowy, oparte plasko
na podlodze i zwrécone palcami w strong st6p. Nast¢pnie cisnij dlofimi w pod-
toge, odrywajac barki i glowg, tak by cigzar ciata opierat si¢ tylko na podeszwach
stép, pilce i dtoniach. To jest pozycja wyjsciowa (fot. 91). Wychodzac z niej, mak-
symalnie wysoko wypchnij biodra, prostujac rece i nogi oraz unoszac plecy, tak
by wyraznie oderwaly si¢ od pilki. Poglebiaj ruch, az plecy wygna si¢ w pelny
tuk. To jest pozycja koficowa (fot. 92). Zréb w niej malg przerwe, a potem opus¢
sie powoli do pozycji wyjsciowej. Po rozpoczeciu serii schodz jedynie do momen-
tu, w ktérym delikatnie dotykasz plecami do pitki — nie opieraj na niej cigzaru
ciala. Powtarzaj, oddychajac w maksymalnie naturalny sposob.

Rentgen cwiczenia

Pétmostek stanowi gérng cz¢sé zakresu ruchu petnego mostka (z kroku szo6-
stego). Gdy bedziesz potrafit wykonywac go w liczbie danej w progach przejscia,
twoje prostowniki grzbictu beda wystarczajaco mocne i gibkie, by zmierzyc sig

z trudniejsza dolna polowa ruchu.

Cele treningowe

* Prég poczatkowy: 1 seria 8 powtbrzen
e Prog sredniozaawansowany: 2 serie po 15 powtorzen
e Proég przejscia: 2 serie po 20 powtdrzen

Doskonalenie techniki

Jak w wypadku wigkszosci éwiczen z tej rodziny, jezeli masz trudnosci z wyko-
naniem zaleconej liczby powtérzen, zacznij od plytszego ruchu iz czasem stop-

niowo go poglebiaj.
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Fot. 91

Stopy powinny by¢ rozstawione na sze-
rokoS¢ barkow lub nieznacznie mniejsza.
Pitka ma podpierac cie w e plecow.
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Wykonanie

Polt6z sie na plecach. Przyciagnij stopy (rozstawione na szerokos¢ barkéw lub
nieco mniejsza), uginajac kolana, az pigty znajda si¢ mniej wigcej 1520 cm od
posladkéw. Utz dionie po bokach glowy, oparte ptasko na podtodze i zwrécone
palcami w strone stép. Lokcie powinny na tym etapie celowaé w sufit. To jest
pozycja wyjsciowa (fot. 93). Maksymalnie wypchnij biodra, unoszac tutéw z pod-
togi. Pchaj dalej rekoma i nogami, az plecy beda dobrze wgigte, a biodra wyso-
ko uniesione. W perfekcyjnie wykonanym mostku nogi i rece sg catkiem wypro-
stowane. Pozwdl, zeby glowa odchylita si¢ do tytu migdzy rekoma, tak aby$
widzial §ciane za soba. To jest pozycja koncowa (fot. 94). Utrzymaj ja przez
chwile, a potem odwré¢ ruch. Kontroluj zejscie. Cwiczenie to przyniesie znacz-
nie wiecej korzysci, jesli bedziesz opuszczal si¢ ptynnie, niz gdyby$ po prostu
opadt. Schodz do samego dotu, az biodra, plecy i glowa spoczng na podtodze. Opi-
sana sekwencja stanowi jedno powtérzenie. Wypchnij si¢ ponownie w gorg, ro-
biac zalecong liczbe powtérzen. Przez caly czas oddychaj normalnie.

Rentgen cwiczenia

Petny mostek to fenomenalne éwiczenie. Oprécz tego, ze zapobiega wiclu do-
legliwosciom plecow (lub je leczy), podnosi tez gibkosé calego ciala, dodaje si-
ty mi¢§niom kregostupa, wypina klatke piersiowa, ciosze potgzne barki, napina
rece i nogi, poprawia krazenie, a nawet wspomaga trawienie.

Cele treningowe

e Prog poczatkowy: 1 seria 6 powtérzen
* Prég sredniozaawansowany: 2 serie po 10 powtorzen

e Prog przejscia: 2 serie po 15 powtérzen

Doskonalenie techniki

Dojscie do perfekcji technicznej w mostku — zwlaszcza do pefnego wyprostu rak
i nog, jest trudne i wymaga cierpliwego treningu. Na poczatku po prostu wypy-
chaj cialo jak najwyzej. Doskonalo$¢ pojawi sig z czasem.
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Fot. 93

Ut6z dtonie po bokach gtowy, oparte ptasko
na podfodze i zwrdcone palcami w strone stop.

Fot. 94

Pozw61, zeby gtowa odchylita sie do tytu mie-
dzy rekoma, tak abys widziat Sciane za sobg.




SCHODZENIE PO SCIANIE

Wykonanie

Stafi na wyciagniecie reki od Sciany. Jesli masz watpliwoéci co do ustawienia, za-
wsze lepicj jest stana blizej niz dalej —bedziesz mogt potem bezpieczniej zmo-
dyfikowaé swoje ustawienie. Stopy powinny byé rozstawione na szerokos¢ bar-
kéw. Wypcehnij biodra do przodu i zacznij wyginaé si¢ w tyl. Unie$ brodg i odchyl
glowe na tyle, na ile jest to wygodne. Kontynuuj plynne zginanie si¢ do tytu, az
bedziesz w stanie zobaczy¢ Sciang za soba. Gdy tylko jg zobaczysz, unies donie,
przesuwajac je za barki i opierajgc ptasko na $cianie, tak by palce, oparte na wy-
sokosci glowy, kierowaly si¢ do dotu. To jest pozycja wyj$ciowa (fot. 95).
Przenies cze$é cigzaru ciata na rece i przesuii jedng o kilka centymetrow do
dotu, po czym znéw oprzyj ja bezpiecznie na §cianie. Nastepnie postap tak sa-
mo z druga reka. ,,Schodzac” tak dlofimi po Scianie, coraz bardziej zginaj si¢
w plecach (fot. 96). W miare wyginania sig bedziesz musiat podchodzi¢ nogami
troche do przodu, by zrobi¢ miejsce na tuk ciata. Rob w tym celu minimalne krocz-
ki, ilekro¢ poczujesz, ze jest na to pora. Kontynuuj takie ruchy rak i nég, az skon-
czy si¢ §ciana. Wowczas poléz dlonie ptasko na podtodze. Bedziesz w tym mo-
mencie przy $cianie w pozycji pelnego mostka. To jest pozycja koficowa (fot. 97).
Nastepnie po prostu opus¢ plecy i biodra na podiogg 1 wstan. Wroé do pozycji
wyjéciowe] i ponownie ,schodz” po Scianie. Przez caly czas regularnie oddychaj.

Rentgen cwiczenia

Schodzenie po §cianie jest tatwiejsze od wchodzenia, totez opanuj ten krok ja-

ko pierwszy.

Cele treningowe

» Prég poczatkowy: 1 seria 3 powtorzen
e Prég éredniozaawansowany: 2 serie po 6 powtérzen
e Prég przejscia: 2 serie po 10 powtérzen
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Doskonalenie techniki

Bardzo rzadko zdarza sig, by komu§ udato sie zej$é do samego dotu za pierw-
szym razem, gdy wykonuje to ¢wiczenie. Prébuj schodzié coraz nizej z treningu

na trening.

Fot. 95

Kontynuuj ptynne zginanie sie
do tytu, az bedziesz w stanie
zobaczy€ Sciane za soba.

Fot. 96
.Schodzac" tak dtonmi po Scianie,
coraz bardziej zginaj sie w plecach

Fot. 97
Pot6z dtonie ptasko
na podtodze.
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Wykonanie

Stafi tytem do $ciany. Przyjmij pozycje, jakiej nauczyles sig¢ w poprzednim kro-
ku, czyli wygnij si¢ do tytu, opierajgc si¢ diofimi o Sciang na wysokosci gtowy
(fot. 95). Nastepnie zejdz, zgodnie z instrukcjami kroku siédmego, az znajdziesz
sie w pelnym mostku tuz pod Sciang (fot. 97). Teraz przychodzi czas na wcho-
dzenie, ktére wykonuje sie, odwracajac ruch. Jedna dlofi oprzyj ponownie na Scia-
nie i pchaj nig. Potem druga don przyt6z wyzej od niej (fot. 98). Najtrudniej-
szym etapem jest wlanie przejScie z oparcia na podfodze w oparcie o $ciang.
Nastepnie przesuwaj rece na zmiang coraz wyzej, wdrapujac si¢ na Sciang.
W miare prostowania ciata bedziesz pewnie musiaf robic minikroczki do tytu,
by zachowaé odpowiedni nacisk na dlonie. Wchodz, az bedziesz niemal wypro-
stowany (fot. 99). W tej pozycji odepchnij si¢ lekko od Sciany, by znéw stanac
w pewnej odleglosci od niej (fot. 100). Caly ten cykl — czyli staniecie, zejscie po
Scianie, wejscie i ponowne stanigcie — sklada si¢ na jedno powtdrzenie.

Rentgen Cwiczenia

Po wyrobieniu gibkosci i sity, pozwalajacych na schodzenie po $cianie, nadchodzi
pora na opanowanie wchodzenia. Sztuka ta nie wymaga wiekszej gibkosci, nato-
miast potrzebna jest dodatkowa sita, poniewaz poruszasz si¢ whrew grawitacji.

Cele treningowe

e Prég poczatkowy: 1 seria 2 powtorzen
* Prég $redniozaawansowany: 2 serie po 4 powtorzen
e Prog przejscia: 2 serie po 8 powtdrzen

Doskonalenie techniki

Jak w kroku siédmym, kluczem do opanowania ¢wiczenia jest stopniowe zwick-
szanie zakresu ruchu. Kiedy wykonujesz je po raz pierwszy, zejdz tylko do ta-
kiego poziomu, z ktérego na pewno zdotasz wejs¢ do samej gory. Mozesz zazna-
czy¢ ten poziom kreda na §cianie, jesli ci to pomoze. Z czasem po prostu zwigkszaj

zakres ruchu.
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Fot. 98

Jedna dfon oprzyj ponownie
na Scianie i pchaj nia.

Fot. 99

Przesuwaj rece na zmiane coraz
wyzej, wdrapujac sie na Sciane.

Fot. 100

Lekko odepchnij sie od Sciany, by
stanaC w pewnej odlegfosci od niej.




PUSZCZANIE MOSTU”

Wykonanie

Staf prosto, majac nogi rozstawione mniej wiecej na szerokos¢ barkéw. Za so-
ba powiniene§ mie¢ ze dwa metry pustego miejsca. To jest pozycja wyjsciowa.
Oprzyj dfonie na biodrach i zacznij wypychac miednice do przodu (fot. 101). Gdy
bedzie juz maksymalnie wypchnigta, zacznij uginac kolana i jednocze$nie wy-
ginaé do tytu kregostup. Odchyl glowg i patrz za siebie. Wszystko to musi prze-
biega¢ w jednym plynnym ruchu. Kontynuuj wyginanie sie, az zobaczysz podto-
ge o kilka metréw za soba. Kiedy tylko ja zobaczysz, oderwij rece od bioder
i wyciagnij za glowg (fot. 102). Zachowywanie takiej pozycji w ruchu wymaga
znacznej gibkosci; w zapobiezeniu upadkowi pomaga przesunigcie bioder do
przodu i ugiecie kolan. W trakcie dalszego ruchu wyciagaj rece az do oparcia
dloni na podtodze. To jest pozycja koficowa — bridge hold (fot. 103). Nast¢pnie zgi-
naj rece i nogi, dopoki plecy nie spoczng na posadzce. Potem wstafi i ustaw si¢
w pozycji wyjéciowej, by rozpoczaé kolejne powtérzenie. Przez calg seri¢ oddy-

chaj normalnie.

Rentgen ¢wiczenia

Jest to najtrudniejsza z dotychczas opisywanych technik w tym zestawie. Zawie-
ra ekscentryczna, negatywna fazg ¢wiczenia z kroku mistrzowskiego.

Cele treningowe

 Prég poczatkowy: 1 seria 1 powtérzenie
e Prég sredniozaawansowany: 2 serie po 3 powtérzenia

e Prog przejscia: 2 serie po 6 powtorzen

Doskonalenie techniki

Z poczatku bedziesz zapewne przewracal si¢ w ostatniej jednej trzeciej ruchu
do tylu, ladujac na dloniach (o ile dopisze szczescie). To niedopuszczalna tech-
nika. Musisz kontynuowa¢ trening, az bedziesz w stanie delikatnie postawic dlo-
nie na podfodze. Poméc moze w tym trik z wykorzystaniem schodéw. Siegaj w tyl
do coraz nizszego stopnia, az w koficu postawisz dlonie na réwni ze stopami.
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Fot. 101

Oprzyj dtonie na biodrach
i zacznij wypychac miedni-
ce do przodu.

Fot. 102

Kiedy tylko zobaczysz za soba
podtoge, oderwij rece od bioder
i wyciagnij za gtowe.

Fot. 103

W trakcie dalszego ruchu
wyciggaj rece az do opar-
cia dtfoni na podfodze.




Wykonanie

Stan prosto i wykonaj krok dziewiaty do pozycji bridge hold (fot. 104). Nastepnie

przenie§ ciezar ciata w przdéd poprzez uda i uginaj kolana, prostujac jednocze-
$nie rece. Wciaz stopniowo przenos cig¢zar ciala do przodu, pchajac dfofimi, po-
tem czubkami palcéw, a w koficu oderwij sie od podlogi. W tym momencie — je-
zeli masz wystarczajaco gibkie plecy, by wytrzymaé tukowane wgiecie,
i dostatecznie silny brzuch — palce podniosg si¢ ponad podloge i zaczniesz si¢
prostowaé (fot. 105). Ten ruch w gore powinien wynikac z ptynnego transferu
ciezaru ciata w przod, a nie z eksplozywnego odepchniecia si¢ dofimi od podto-
gi. Kontynuuj go, przenoszac r¢ce nad barkami i prostujac kark w linii z tuto-
wiem. Ostatecznie weiggnij biodra, stajac prosto z rekoma wzdtuz bokow. To jest
pozycja konicowa (fot. 106). Zejscie od stania do mostka, a potem powrét do sta-
nia stanowi jedno powtérzenie. Wykonujac éwiczenie, oddychaj normalnie.

Rentgen ¢wiczenia

To ostatnia technika z tego zestawu. Wymaga niewiarygodnej gibkosci, silnych
stawdw, poteznych mie¢$ni, Swietnej koordynacji i réwnowagi. Regularne wyko-
nywanie ,,mostu zwodzonego” zwieksza zwinnos¢, masuje narzady wewnetrzne,
przywraca prawidlowe ustawienie kregéw kregostupa i pomnaza energie. Wy-
soka liczba powtérzen gigantycznie natadowuje metabolizm.

Cele treningowe

* Prog poczatkowy: 1 seria 1 powtérzenie
* Prog Sredniozaawansowany: 2 serie po 3 powtérzenia
* Standard elitarny: 2 serie po 10-30 powtérzen

Doskonalenie techniki

Podobnie jak w poprzednim kroku, mozesz skorzystac ze schodéw, by stopnio-
wo zwickszac zakresu ruchu. Poméc moze tez bardzo szerokie rozstawienie nog,
jednak ostatecznie daz do rozstawiania ich na szerokosci barkow.
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Fot. 104
Wykonaj krok dziewiaty do
pozycji bridge hold.

Fot. 105
Pchaj dforimi, potem czubkami
palcow, a w koncu oderwij sie
od podtogi.

Fot. 106
Wciagnij biodra, stajac prosto
z rekoma wzdtuz bokow.
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Co dalej?

W sitowniach jest dzi§ wielu napompowanych facetow, ktérzy maja catkiem sil-
ne koficzyny i tuléw — tzn. catkiem silne jak na potrzeby podnoszenia sztangi.
Jednak to ich jedyna zaleta. Bez cienia watpliwo$ci po opanowaniu kroku mi-
strzowskiego w zestawie mostkéw bedziesz dysponowat nieprawdopodobng sita
grzbietu, nie tylko w zakresie powierzchownych migs$ni plecow, ale iw najgteb-
szych warstwach, do ktérych zwykle nie dociera trening z podnoszeniem cigza-
réw. Podobnie maja sie sprawy z kwestig elastycznosci. Spotkatem wielu zawod-
nikéw sztuk walki, ktérzy mieli si¢ za bardzo gibkich, ale w praktyce sg elastyczni
tylko w sytuagji zgigcia do przodu. Popros ich o wygiecie sig do tylu i dotkniecie
ziemi dfoimi, a nieuchronnie laduja na pupie.

Progresja mostkéw da ci niestychane potaczenie sity i gibkosci. Warto by wige
wlaczyé ja do swojego programu treningowego, nawet gdyby byta to jej jedyna
zaleta. Jednak ukonczenie dziesigciu krokéw w zakresie mostkéw oferuje znacz-
nie wiecej —duzo wiecej niz chyba dowolne inne ¢wiczenia na Swiecie. Leczy prze-
byte kontuzje plecéw i zabezpiecza przed nowymi, takimi jak wypadanie dysku.
Podnosi tonus mie§ni naramiennych oraz brzucha, nég i ramion. Wypina klat-
ke piersiowa i rozciaga barki. Podnosi stopiefi koordynacji i zwinno§¢ catego cia-
ta. Doskonali umiejetnos§é utrzymywania rownowagi. Sprzyja zdrowemu trawie-
niu. Znéw moégtbym tak pisac i pisac.

Gdy nadejdzie moment, w ktérym opanujesz krok mistrzowski i zaczniesz
zastanawiaé sie, jak dalej uktada¢ trening, warto braé pod uwagg te fakty. Ro-
bienie mostkéw to co§ wigcej niz éwiczenie sifowe czy rozciagajace. Samodziel-
nie spetnia role wszechstronnej, calosciowej metody treningowej, ktéra sprzyja
rozwojowi praktycznie kazdego aspektu sprawnosci i zdrowia. Z tego powodu,
gdy myslisz, co trenowac dalej po ,,moscie zwodzonym”, nie patrz tylko na cele
w zakresie sity i gibkosci.

Oczywiscie mozesz wyrabiaé wigkszg sit¢ dzigki mostkom. Jednym ze sposo-
béw jest powrdt do petnego mostka i dodanie zewngtrznego cigzaru, np. w po-
staci kamizelki obciazajacej. W San Quentin poznalem pewnego potg¢znego
tréjboiste, ktéry utrzymywat petny mostek, gdy na brzuchu siedzial mu 90-ki-
logramowy kupel! Nigdy nie uwierzylbys, ze tak masywny facet bytby w stanie
wykonaé numer, wymagajacy takiej gibkosci; wazyt ponad 140 kg i nie wszyst-
kie te kilogramy pochodzily z migéni. Jednak cate lata ¢wiczenia mostkow za-
pewnily mu zadziwiajaca zwinnosc.

Mostki z obciazeniem rzeczywiscie robig wrazenie, niemniej zawsze mam
pewne obawy przed wprowadzaniem znacznych obcigzefi do dowolnego ¢wicze-
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nia na kregostup. Spréobowanie czego$ takiego raz czy dwa razy to jedna spra-
wa, ale jezeli bedziesz trenowal w tym stylu przez lata — a musiatbys, aby za-
pewnic ciagly przyrost korzysci — w koficu odbije si¢ to negatywnie na zdrowiu.

Wychodzac poza seri¢ dziesi¢ciu krokdw, mozesz tez do§é tatwo dalej zwiek-
szac swoja gibkos¢. Polega to po prostu na skupieniu si¢ na skrajnym zakresie
ruchu w mostku, tak by prébowaé przyciagnaé glowe za kazdym razem trosz-
ke blizej do stép. Najwyzszy poziom rozciggni¢cia w ¢wiczeniach z tej rodziny
to oparcie podeszw stop na glowie — pozycja jogiczna, zwana skorpionem. Byé
moze widziate§ kiedy§ akrobate wykonujacego ten wyczyn —w moim wypadku
ogladanie innych to najblizszy osobisty kontakt, jaki miatem z tym trikiem. O ile
nie zaczalte§ uprawia¢ gimnastyki w dziecifistwie i na dodatek nie jeste$ kobie-
ta, twoje szanse na wykonanie go sa praktycznie zadne. Dorosty mezczyzna
tylko wyjatkowo moze doj$¢ do tej umiejetnosci, chyba Ze cierpi na tzw. nad-
ruchomos¢ konstytucjonalng stawéw. Gibkos¢ jest wazna, ale istnieja bezpiecz-
niejsze 1 efektywniejsze metody wypracowania elastycznoSci plecéw i wlasnie
je bym doradzat.

Po pierwsze, sugerowatbym zintegrowanie réznych umiejetnosci uzyskanych
w treningu z masg ciala, a szczegélnie potaczenie pompek w staniu na rece
z mostkiem. Kiedy znajdziesz si¢ w pozycji mostka, zamiast odpychac si¢ z po-
wrotem rekoma, odepchnij sie¢ nogami, przechodzac do stania na rekach, gdy
znajdziesz si¢ w ustawieniu pionowym. Robienie tego wymaga pewnej prakty-
ki, ale jest to jeden z najbardziej czaderskich sposobdw stani¢cia na rekach.
Gdy opanujesz t¢ sztuke, sprobuj ruchu w druga strone — w staniu na rekach
zacznij opuszczac nogi, az dojdziesz do mostka (przy pierwszej probie nie zapo-
mnij podlozy¢ poduszek w celu amortyzowania upadku). Kiedy bedziesz w sta-
nie ptynnie wykonywac oba te przejscia, bedziesz je mégt potaczyé: przewrét na
rece, potem w dot do mostka 1 z powrotem na rece. Takie zaawansowane éwi-
czenie dwuetapowe wymaga zelaznej sity i gumowej elastycznosci kazdego mie-
$nia. Jest to fantastyczny trening kontroli catego ciata oraz zrédlo wielkiej sa-
tysfakcji. Rozumie si¢ jednak samo przez sie, ze nie powiniene$ robié zadnych
prob tego typu, poki nie opanujesz ,mostu zwodzonego” oraz przynajmniej
czwartego kroku w pompkach w staniu na rekach. (patrz str. 276-277).

Jesli taki rodzaj gimnastyki sitowej nie przypada ci do gustu, przetestuj sie
w mostku uniesionym (platform bridge). Skorzystanie z podwyzszenia to mato zna-
ny sposéb zwigkszenia trudnosci i eksplozywnosci mostka bez uzycia zewnetrz-
nego oporu. Stan na jakims podwyzszeniu, np. stopniu schodéw, a nastepnie wy-
ginaj sie do tylu, schodzgc do mostka. Potem, jezeli zdotasz, wypchnij sie w gore
do pozycji stojacej. Zmiana katy pochylenia sprawia, ze potrzebna jest gigan-
tyczna moc. Jest to chyba najlepsza z opcji wzbogacenia treningu po ,,moScie
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zwodzonym?, ale bierz si¢ do niej powoli i zachowuj ostroznosc, gdyz ¢wiczenie

to moze by¢ klopotliwsze dla nadgarstkow.

Odmiany

Mostek jest niezwykle skomplikowanym ¢wiczeniem. Z tego powodu nie ma
zbyt wielu odmian, ktére naprawd¢ mozna by wykonywaé zamiast niego. Nie-
ktére z nastepujacych (dobrym przyktadem jest wielblad) zblizajg sig nieco do
naéladowania mostka, poniewaz wymagaja zaréwno sily, jak i gibkosci kregostu-
pa. Jednak inne (np. przeprosty) jedynie wzmacniajg kregostup i biodra, przy-
noszac znikome efekty w zakresie elastycznosci tufowia. W zwigzku z tym sg to
pozyteczne éwiczenia w celu utrzymania sity plecow, kiedy z jakiej$ przyczyny

(np. urazu) nie mozesz wykonywaé mostkow.

Kotyska (Yuk)

Jest to klasyczne ¢wiczenie, ktére wyrabia zdolnos¢ do skurczu plecéw oraz tre-
nuje kregi kregostupa i otaczajace je wigzadta. Pot6z si¢ na podtodze na brzu-
chu. Zegnij kolana, ciagnac stopy w gére nad posladki. Si¢gnij do tytu r¢koma
i ztap kostki nég. Juz to samo daje pewne rozciagnigcie, ale na tym nie poprze-
staniemy. Korzystajac wylacznie z sily kr¢gostupa, unie$ jednoczesnie klatke
i kolana najwyzej jak mozesz. Utrzymaj pozycj¢ przez 10-30 sekund. Gdy do-
brze opanujesz kolyske, bedziesz mogt przejsc¢ do wielbfada.

Wielbtad

Usiadz w kleku na podlodze, majac kolana rozsunigte o kilkanascie centyme-
tréw jedno od drugiego. Podnies si¢ tak, by biodra byly wyprostowane, a ciato
uktadato sie w litere , L. Nastepnie zacznij powoli wyginaé kregostup do tylu
i sicgnij za siebie rekoma, by ztapac kostki nég. Gdy je chwycisz, wypchnij bio-
dra do przodu, maksymalizujac wygigcie kregostupa. Choc z pozoru wyglada to
do$¢ banalnie, ostatnia faza wymaga pewnej sily glebszych migsni kregostupa.

Utrzymaj te pozycj¢ przez 10-30 sekund.
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Poznalem to oryginalne ¢wiczenie rozciagajace od pewnego jogina na Wy-
brzezu Zachodnim USA. Nikt nie wie, dlaczego nazywa si¢ ,wielblagd” — moim
zdaniem, wielbtagda nie przypomina.

Mostki gekony

Jest to trudniejsza wersja petnego mostka. Zejdz do pozycji mostka (fot. 90)
1 unie$ z podlogi jedng re¢ke oraz przeciwng noge, utrzymujgc te konczyny po-
ziomo. Na chwile wstrzymaj ruch, a potem podeprzyj si¢ czterema konczynami
1 powtdrz, zmieniajac reke 1 noge. Wymaga to wickszej sity konczyn niz w zwy-
ktych mostkach oraz wyrabia mie$nie ledzwiowe, ktére musza zaciskac sie bar-

dzo intensywnie w celu zachowania réwnowagi ciafa.

Przeprosty

Jest to jedno z nielicznych zalecanych przeze mnie ¢wiczen, ktérych wykonanie
wymaga udzialu partnera treningowego. Poldz si¢ na brzuchu na stole, biurku
czy wysokiej tawie, tak by nogi (az do poziomu miednicy) lezaly na blacie, a tu-
téw zwisat do dotu. W biodrach utworzy si¢ kat 90 stopni miedzy nogami a tu-
fowiem. By$ mégt utrzymac te pozycje, kto§ musi przyciskac ci kostki nég do bla-
tu; inaczej si¢ zsuniesz. Pod biodra warto podtozy¢ poduszke albo ztozony recznik,
by skraj blatu nie wrzynat si¢ w ciato. Oprzyj dlonie z tytu glowy 1 uno$ tutéw,
az znajdzie si¢ na poziomie ndg. Utrzymaj t¢ pozycje przez moment, a potem
opus¢ si¢ z powrotem. Wykonuj duza liczbe powtoérzen.

Przeprosty wyrabiajg mig¢snie tylnej grupy ud, posladkéw, bioder 1 kregostu-
pa. Dobrze jest znac to ¢wiczenie, poniewaz trenuje ono wszystkie te mi¢$nie
bez wywierania zadnego obcigzenia na kregostup. Osoby, ktére poharataty so-
bie kregi albo doprowadzily do ich podwichnieé przez martwy ciag i przysiady
z obciazeniem, b¢da mogly trenowad w ten sposéb miesnie plecow bez ryzyka

zaostrzenia kontuzji.

Przeprosty odwrotne

W przeprostach nogi sa unieruchomione, a unosimy tors; gléwna osiag ruchu sa
biodra. Logicznym jest, ze mozna ¢wiczyé podobne miesnie, odwracajac dyna-
mike wzdluz tej samej osi, czyli unoszac nogi, a unieruchamiajac tors. W tym
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celu musisz polozy¢ sie na brzuchu na stole czy biurku (najlepiej w poprzek),
tak by glowa i tuléw byly na blacie, a nogi zwisaly za nim (poniewaz nogi sg zwy-
kle dtuzsze od tutowia, beda pewnie dotykaé podlogi, ale to nie szkodzi). Ztap
blat dtoAimi w dowolny sposéb, by unieruchomic tors, i uno$ nogi, az znajda si¢
w jednej linii z tutowiem. Cwiczenie staje si¢ trudniejsze, kiedy starasz si¢ trzy-
macé nogi jak najbardziej wyprostowane. Na chwile wstrzymaj ruch w pozycji gor-
nej, a potem opus¢ nogi pod kontrola. Wykonuj éwiczenie w duzej liczbie powto-
rzen.

Przekonalem sie, ze znakomitym sprz¢tem do przeprostow odwrotnych sa
wiclkie rozktadane fotele. Usadéw sie na nich tak, by biodra oparly si¢ na jed-
nym oparciu pod rece, a klatka na drugim. Rekoma chwytasz fotel za nogi. Nie-
stety 16zka nie sa wystarczajaco wysokie, by pozwoli¢ na wykonywanie tego Cwi-
czenia.

Przeprosty odwrotne przynoszg wszystkie korzySci plynace z wersji podsta-
wowej, a maja t¢ zaletg, iz nie potrzeba partnera treningowego. Ma tez wyso-
ka warto$¢ terapeutyczng dla sportowcow skarzacych si¢ na plecy, poniewaz po-
prawiajg ukrwienie i podnoszg napiecie toniczne w dolnej czgsci plecow bez

przecigzenia, ktére zwykle towarzyszy tym efektom.

Przeprosty w ty?

Poléz sie na podlodze na brzuchu, majac stopy blisko jedna drugiej, a dfonie opar-
te z tylu glowy. Nastepnie jak najwyzej uno$ klatke piersiows i stopy bez zgina-
nia kolan. W praktyce zdotasz unie$¢ koficzyny tylko o pare centymetrow, jest
to jednak znakomite ¢wiczenie na migénie kregostupa. Wykonuj je z wielokrot-
nymi powtérzeniami albo, jesli wolisz, réb 10-30-sekundowe zatrzymania ruchu
w gornej fazie.

Z powodu minimalnego ruchu migsnie z tyhu ud, posladkéw i bioder pracu-
ja w tym wariancie przeprostow dalece mniej niz prostowniki grzbietu. Osobi-
§cie przekonatem sig, ze jest to wspaniale ¢wiczenie terapeutyczne, eliminuja-
ce rozne strzykania posrodku plecéw, ktére poj awiaja si¢ u kazdego od czasu do
czasu. Jest to tez Swietny sposob na zrelaksowanie plecow po godzinach pochy-
lania sie nad biurkiem, a poniewaz éwczenie jest dosé tagodne, mozesz je robic
kilka razy dziennie, jesli chcesz. Przeprosty w tyl staja si¢ nieco trudniejsze, gdy
wyciagasz rece przed siebie (jakby$ frunat).
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Fiflak (przerzut w ty?%)

Fiflak jest chyba nieunikniony. Na pewnym etapie wykonywania krokow w ze-
stawie mostka, w miar¢ nabieranie gibkoSci plecéw 1 umiej¢tnosci pochylania
sie do tytu prawdopodobnie zaczniesz si¢ zastanawiaé, czy nie mozna by skoczyé
w tyl na r¢ce. To znany numer; na pewno widziate§ go wiele razy w filmach. Pod-
skocz 1 przekoziotkuj sie, a potem opadnij w tyt na rece i zaraz dalej na nogi,
zwinnie jak kot. Bajer! Impuls do poprébowania tego ruchu nie jest niczym na-
gannym. Oprécz tego, ze przerzut w tyl zabdjczo wyglada, jest tez pod wieloma
wzgledami pliometrycznym odpowiednikiem mostka — pozwala na trenowanie
mi¢$ni kregostupa, bioder i n6g w sposéb bardziej eksplozywny niz w mostkach
oraz zmusza cale ciato do pracy w szybkim, sportowym stylu.

Po rozciagnig¢ciu bioder i plecow dzigki mostkom nauka fiflaka nie przycho-
dzi tak trudno. Moze go opanowaé nawet catkiem ciezki czlowiek, o ile jest szyb-
ki i zwinny. Widziatem, jak ¢wiczenie to wykonywal masywny zawodnik sztuk
walki Sammo Hung, bedacy wéwczas juz dobrze po czterdziestce. Prawdziwym
kluczem jest tu pewnoS¢ siebie. Kiedy pierwszy raz poprébowalem przerzutu
w tyl, niemal roztrzaskatem sobie czaszke, bo w potowie ruchu stchérzytem. Od-
bywalo si¢ to na betonie, wiec do§wiadczenie to jeszcze bardziej podkopato mo-
ja pewnosc siebie. Kiedy zabierasz si¢ do nauki, dobrze jest ¢wiczy¢ na grubych
matach piankowych, jezeli masz taka mozliwosc.

Fiflak to ruch wykonywany w tempie blyskawicy i trzeba go zobaczy¢, zeby na-
prawde go zrozumiel.” Opisywanie go sfowami jest bardzo sztuczne, ale moge przy-
najmniej dac kilka wskazowek. Wyskocz zdecydowanie, ale nie do gory, tylko do
gory i do tylu. Z ruchem skoordynuj rece, wymachujac nimi w gére nad glowe
i jak najdalej do tytu. Wygnij napiete plecy i wychyl do tylu glowe pomiedzy ra-
mionami, szukajac wzrokiem miejsca do wyladowania na r¢kach. Gdy dotkniesz
ziemi dlonimi, kontynuuj zamiatajgcy ruch nég, tak by poniést ci¢ rozped.

Po opanowaniu przerzutu w tyl mozna nabraé ochoty na salto, czyli bardzo
podobny ruch, ale bez opierania si¢ dtofimi o ziemi¢ (patrz zdjecie obok). Wy-
maga to znacznie bardziej eksplozywnej sity no6g i kregostupa oraz mocnych
mie$ni brzucha, zeby pociggnad kolana w gére 1 na siebie. Jest to jednak znako-
mite ¢wiczenie, ktére prowadzi dalej do wall flip (salta z nabiegiem na przeszko-
de), twisting flip (salta ze Sruba), flash kick (salta z wykopem) itd., je§li masz
ochot¢ na eksperymenty z takimi numerami.

* Proponuje spojrze¢ np. na strone z filmem instruktazowym Melwina3 http://www.akroba-
tyka.ugu.pl/index.php?’go=salta/backhandspring (przyp. thum.).
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Salto. Zauwaz wygiecie plecow, ko-
nieczne dla prawidtowego wykonania
takiego skoku — bytoby ono niemoz-
liwe bez silnych mieSni kregostupa.




POMPKI W STANIU NA REKACH

Nic chyba nie kojarzy si¢ bardziej z symbolem meskiej sity niz barczyste ramio-
na. Od kiedy Atlas podpierat na nich niebiosa, me¢zczyzni odruchowo rozumie-
ja zwigzek sily z barkami. Gléwne mig$nie obre¢czy barkowej — naramienne
— przenosza site zasadniczych mieg$ni tulowia praktycznie na wszelkie ruchy rak.
Dlatego jesli barki sg stabe, staba jest cala gérna czes¢ ciata. Szerokie barki po-
sylaja sygnat mocy 1 fizycznej przewagi, ktoremu nie doréwnuje zadna inna ce-
cha wizualna budowy ciata.

Wszystko to picknie, jednak wspotczesne metody treningowe barkéw sa ob-

cigzone pewnym problemem. A problem ten si¢ga bardzo gi¢boko.

Bole w barkach

Wyglada na to, ze metody treningu sifowego idg w nierozlgcznej parze z béla-
mi barkow. Jak Pawet i Gawet. Jak mitos¢ i matzenstwo. Bez wzgledu na to, ja-
kg formg treningu si¢ wybierze: bodybuilding, tréjbéj sitowy, cigzka atletyke, cwi-
czenia na maszynach, dinosaur training itd. kontuzje barkéw sa wszechobecne
w treningu sitowym. Jedno jest praktycznie synonimem drugiego. Jezeli cwiczy-
fes z cigzarami lub z maszynami oporowymi przez ponad p6t roku, zapewne od-
czuwasz juz pierwsze dokuczliwe pobolewania. Jezeli nie, nalezysz do mniejszo-
Sci szczesliwedw, ale, kontynuujac taki trening, raczej nie unikniesz kontuzji.
Wigkszos¢ tych urazow dotyczy tzw. pierScienia rotatoréw. By¢é moze stysza-
fes juz ten termin. Pojawia si¢ jak natr¢tna mucha prawie w kazdej dyskusji o dzi-
siejszych kontuzjach sportowych. Mimo to wielu trenujacych nie ma pojecia, czym
faktycznie jest pier§cien rotatorow i jaka spetnia funkeje. Jest to grupa mig-
$ni, ktore stabilizujg koS¢ ramienng w panewce stawu barkowego. Dla zainte-
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resowanych anatomig podajg, ze na piericien rotatoréw sktadajg sig cztery mig-
$nie: nadgrzebieniowy, obly mniejszy, podgrzebieniowy i podlopatkowy. Migsien
naramienny —duzy migsiefi z wierzchu ramienia — odpowiada za zasadnicze ru-
chy reki; wspétpracujac z najszerszym grzbietu (z boku), oblym mniejszym
i czworobocznym (z tylu) oraz piersiowymi (z przodu), kieruje reke w dét, do ty-
tu, w przodu i do gory. Jednak to piersciefi rotatoréw — jak sugeruje nazwa — kon-

troluje ruchy rotacyjne reki w przéd i w tyl.

Staw Wyrostek
Wyrostek barkowo-obojczykowy  kruczy fopatki  Qbojczyk
barkowy fopatki

Kaletka

Sciggna pierscienia
rotatorow:

= m. nadgrzebieniowy, ‘/
« m. podfopatkowy, 7
* m. obty mniejszy,

* m. podgrzebieniowy
(2 tylu, niepokazany)

Kos¢ ramienna

11! R——

(gtowa krotka)

M. piersiowy
Ztozona anatomia pierscie- ' I Biceps mniejszy

nia rotatordw, obszaru wy- (glowa diuga)

soce kontuzjogennego.

Jest to zadanie istotne z dwoch powodéw. Po pierwsze, dlatego, ze rece nicustan-
nie rotuja w trakcie ruchu. Nawet podczas ruchéw, ktére wydaja sie catkiem pro-
stolinijne, takich jak wyciskanie czy wiostowanie, ko§é ramienna obraca sig
w prawo i lewo. Im obszerniejszy jest ruch reki, tym wigksza rotacja; zamaszy-
ste wymachy rak sprawiaja, ze kos¢ ramienna w znacznym stopniu obraca sig
w panewce. Ta rotacja ma kapitalne znaczenie. Reka jest potaczona z obojczy-
kiem przez staw typu kulowego. Gdyby koéé ramienna nie mogta obracac si¢ wo-

kot whasnej osi, ramig byloby w duzej mierze unieruchomione.
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Drugi pow6d wiaze sie z bezpieczenstwem. Konstrukeja stawu kulowego za-
pewnia mu wielkg mobilnos¢, ale placi si¢ za to pewnag ceng. Jest nig podatnosé
na kontuzje. Wzdtuz osi rotacji bark jest staby i wysoce podatny na urazy. Pier-
Scien rotatoréw jest szczeg6lnie narazony w warunkach znacznego przekrece-
nia kos$ci ramiennej. Skutkuje to tym, ze w trakcie treningu z cigzka sztangg
(zwlaszcza wyciskania) mie$nie pierScienia rotatoréw sg zmuszone do odebra-
nia wielkiego obcigzenia. Wieksze mi¢$nie w ich otoczeniu (naramienny, pier-
siowy, najszerszy grzbietu itd.) s masywne i silne, a ich funkcja jest doS¢ pro-
sta. Mogg wykona¢ multum pracy i przyjmowad wielokrotne obciazenia. Jednak
mniejszy, bardziej skomplikowany pierScien rotatoréw nie jest przystosowany
do takiego wycisku, jaki daje trening z ci¢zarami.

PierScien rotatoréw moze ulec podraznieniu juz pojednym treningu ze sztan-
gami. Praktycznie wszyscy entuzja$ci éwiczen z cigzarami dostajg swojg pul¢ na-
ciggniec 1 urazéw barku. Z poczatku sg to zwykle drobne dolegliwosci. Mig§nie
pierScienia rotatoréw i ich Sciegna robig si¢ obolale i rozwija si¢ stan zapalny;
moze doj$¢ do naciaggniecia barku. Jednak ludzie, motywowani przyrostem ma-
sy 1 sily, dalej podnoszg, ciezary. Powoduje to kolejne problemy, poniewaz wigk-
sze mi¢Snie w tym obszarze rosna i wzmacniaja si¢ szybciej niz pierScien rota-
torow. Naktada to na niego jeszcze wigksze przecigzenia. W wyciskaniu na fawce
czy w wyciskaniu zotnierskim zawodnik bierze coraz wigkszy ci¢zar, totez naste-
puje kumulacja przewlektych urazéw barkéw. Po wyjsciu z sitowni czlowiek sta-
ra si¢ mniej korzystac z barkéw, poniewaz przebiega w nich nieustanny proces
zapalny 1 po prostu bolg przy préobie ruchu. Poza tym trzeszcza 1 wyskakuja. To
ograniczenie codziennej ruchomosci zmniejsza elastycznos¢ oraz ukrwienie
glebszych struktur, co dodatkowo zaostrza problem. Koncowym rezultatem sa
trwate dolegliwosci, takie jak zapalenie §ciggien lub pochewki maziowej, zespot
ciasnoty przestrzeni podbarkowej, zamrozony bark.

Do czasu gdy zawodnicy osiggaja poziom zaawansowany, praktycznie wszy-
scy muszg borykac sie z bélami barkéw. Silowniane wygi wygladaja na wielkich
chtopéw i moga by¢ nawet catkiem silni, ale mozna zatozy¢ sig, ze ich barki sa
w oplakanym stanie. Kiedy oglada si¢ bark kulturysty od $rodka za pomocg ar-
troskopii, czesto wyglada tak, jakby wewnatrz niego wybucht granat. Wigkszosé
ciezarowcow, ktorzy ¢wiczyli regularnie przez ponad dziesigé lat b¢dzie cierpiec
na jaka$ postac zapalenia stawu barkowego. Pechowcy doznaja w pewnym mo-
mencie catkowitego oderwania jednego lub kilku migéni pierscienia i koniecz-
na bedzie operacja chirurgiczna. Bol bedzie ich stalym kompanem bez wzgle-

du na to, czy poddadza sie codziennej farmakoterapii i fizjoterapii, czy nie.
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Ruchy barku
— autentyczne i sztuczne

Wielu sportowcéw uwaza, ze jest tylko jeden sposob na rozprawienie si¢ z bo-
lem barkéw — nauczy¢ si¢ z nim zyé. To smutne, a na dodatek nieprawdziwe. Czy
chee ci sie w to wierzy¢, czy nie, istnieje sposéb na wyrobienie masywnych, po-
teznych i sprawnych migéni naramiennych bez wyrzadzania szkody barkom.
Aby go zrozumieé, musisz jednak najpierw wiedzie¢, co ztego moze si¢ w nich
dziac.

A ewidentnie dzieje si¢ co§ ztego, bo bol nie jest czyms, co musimy akcepto-
wac jako nieunikniong konsekwencjg treningu. Jestem wregez zwolennikiem te-
zy, ze o ile trening stopniowo nie zmniejsza odczuwanych przez ciebie bolow
i strzykan, to robisz co$ Zle.

Dlaczego éwiczenia z cigzarami powodujg taka bolesnosc? Odruchowo chcia-
toby si¢ powiedzie¢, ze musi chodzi¢ o wielkie ciezary. Jednak faktycznie nie ma
to zwigzku z tonazem dzwiganego zelastwa. Cialo czlowieka moze dojs¢ do sza-
lonego poziomu sily, unikajac wszelkich dolegliwosci stawow; prawde mowiag,
ciato czlowieka chee byé silne. Problem lezy w charakterystyce ¢wiczen — s3 one
nienaturalne dla cztowieka. Jezeli zastapimy je naturalnymi, autentycznymi ru-
chami, bél zniknie. Ciato cztowieka jest podobne do dobrze zaprojektowanej
maszyny. Jezeli uzywasz jej w celu, do ktérego nie zostalta przeznaczona, zaczy-
na si¢ psuc. Jezeli uzywasz jej poprawnie — czyli wymagasz od niej robienia te-
go, do czego ja skonstruowano — awarie nie powstaja.

Przeegzaminujmy przez moment dwu najwigkszych winowajcow, jesli cho-
dzi o béle i kontuzje barkéw, mianowicie wyciskanie z barkow (zotnierskie, z kar-
ku itd.) oraz wyciskanie na tawce. (Do kategorii tej zaliczytbym takze calg ple-
jade szkodliwych éwiczeit imitujacych powyzsze na maszynach.) ,Poprawna”
technika wykonania wymaga, by tokcie kierowac w boki w celu aktywacji glow-
nych miesni. Zwlaszcza w wypadku wyciskania z barkéw zaleca sie kierowanie
lokci w bok, aby rzekomo uruchomi¢ boczng cz¢$¢ migSnia naramiennego. Dla-
tego wlasnie wynaleziono wyciskanie z karku — tor ruchu sztangi za glowa wy-
musza ustawienie tokci w boki. Trudno bytoby tego nie robic, korzystajac z gry-
fu protego, szczegdlnie przy szerokim uchwycie (jest to jeden z powodow,
z ktorych preferuje si¢ szeroki uchwyt w wyciskaniu z barkéw). Podobnie jest
w wypadku wyciskania na tawce. Opuszczanie ci¢zaru na klatke piersiowg nie-
uchronnie odwodzi tokcie od tutowia. Na turnieju kulturystycznym zwykle uzna-
je sie za znak technicznej ,,doskonatosci” trzymanie fokci z dala od torsu, nie-
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mal w linii z obojczykami. Ma to ponoé bardziej aktywizowac mie¢snie piersio-
we. We wszystkich typach wyciskania zaleca si¢ zwykle ,,pelny zakres ruchu”.
Oznacza to, ze gryf ma dotkngd klatki piersiowej, a nastepnie zostaé wypchnie-
ty na (niemal) catg dtugos$é rak.

Ruchy te sg catkowicie nienaturalne. W szczegélnosci dwa gtéwne znamio-
na ,poprawnej” techniki sg ogromnie sztuczne w konteks$cie biomechaniki or-
ganizmu ludzkiego. Chodzi mi o kierowanie tokci w bok od tutowia oraz dopro-
wadzanie do kontaktu gryfu z cialem w pozycji dolnej. Dlaczego nienaturalne?
Bodaj najlepszym sposobem zrozumienia, co znaczy naturalny ruch czlowieka,
jest zaobserwowanie, jak ludzie poruszajg si¢ instynktownie. Poszukajmy jakie-
go§ ruchu w codziennym zyciu, ktéry bylby podobny do wyciskania z barkdw.
Spoéjrzmy np., jak ojciec podnosi swoje dziecko. Zauwazysz, ze w instynktow-
nym ruchu wyciskajgcym w gore fokcie nie sg skierowane w bok, ale do przodu.
Jesli poprosisz kogokolwiek, by potrzymat co$ nad glowa, ustawi rece tak, by fok-
cie zwrocily si¢ do przodu (o ile pozycja na to pozwala). Kierowanie fokci w bok
jest catkowicie nienaturalne. Z koleil wyciskanie z poziomu kontaktu — pomysl
o jakims$ instynktownym ruchu, podobnym do niego, np. o pchaniu unierucho-
mionego auta lub odpychaniu napastnika. W zadnym wypadku nie umieszczal-
by$ najpierw pchanego ciezaru na klatce piersiowej. Zaczynatby$ ruch, majgc
fokcie ugiete najwyzej w potowie. Ciato rozumie naturalnie, ze jego struktura
wykazuje dzieki temu wiecej sily i stabilnoSci.

Gdyby$my podnosili ci¢gzary w sifowni tak, jak instynktownie si¢ poruszamy,
praktycznie nie byloby przewleklych urazéw po treningach. Ale jesteSmy na to
zbyt ,,madry”. Zmuszamy cialo do przybierania sztucznych pozycji, do ktorych
nie jest przygotowane ewolucyjnie. Na dodatek robimy to skokowo (nie stopnio-
wo) 1z wielkimi obcigzeniami. A potem dziwi nas, dlaczego trzeba nawyknac do
bélu!

Powyzsze oméwienie naturalnych, autentycznych ruchéw wyciskajacych w od-
réznieniu od sztucznych nawigzuje tez do poprzednich informacji o pierscieniu
rotatoréow. Pisalem, ze mig$nie tej grupy sg wyjatkowo narazone na kontuzje,
gdy zostajg obcigzone w sytuacji znacznego obrotu koSci ramiennej. Pisatem
tez, ze obszerne ruchy zmuszajg te ko$¢ do rotacji w panewce stawu. Ruchami
takimi sg oba gléwne elementy wyciskania sztangi: zwrécenie tokci w bok i spro-
wadzanie gryfu do klatki, barkow czy szyi. Powoduja one rotacje kosci ramien-
nej. Kos¢ ta jest przymocowana do pierscienia rotatoréw, ktore przyjmuja w kon-
sekwencji pelne obciazenie sztangi. Gdyby usunaé te dwa elementy z wyciskania,
usuneloby sie tez niemal wszystkie przewlekte treningowe dolegliwos$ci barkdw.
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Rozwigzanie

Jesli probowales kiedy§ wycisnac sztangg, gdy cierpiale$ na stan zapalny, nacig-
gniccie lub zerwanie w obrebie pierScienia rotatoréw, zauwazytes§ (z jekiem!), ze
bol niemal w catoéci pojawia sie w pozycji dolnej — kiedy gryf jest na klatce w wy-
ciskaniu na fawce lub na barkach wwyciskaniu z barkéw. W razie probleméw z bar-
kami doznasz natychmiastowej ulgi w sitowni, zmniejszajac zakres ruchu o po-
towe, czyli wykonujac tylko gérna czg$¢ Ewiczenia, t¢ w okolicach wyprostu rak.

Wielu ludzi przekonalo si¢ tez, ze bol barkéw ztagodniat, gdy przerzucili sig
ze sztangi na hantle, nawet jesli nadal dzwigali duze cigzary. Niektorzy trene-
rzy powiedza, ze wynika to stad, iz r¢ce 1 barki mogg sie wtedy poruszac bar-
dziej ,naturalnie”, ale tylko bardzo nieliczni rozumieja, na czym ta naturalno$¢
polega. Kiedy zaczynamy wyciska¢ hantle, dzieja si¢ dwie sprawy. Po pierwsze,
poniewaz lokcie — nie podazajac za torem ruchu prostego gryfu — nie sg usta-
wione w bok, moga wysuwac si¢ w przod w trakcie ruchu wyciskajacego. Zrobie-
nie tego, nawet w minimalnym stopniu, od razu tagodzi bdl. Jeszcze lepsze jest
wyciskanie jednej hantli (jednoracz lub oburacz), gdyz fokcie praktycznie same
ida wtedy do przodu. Po drugie — wbrew temu, co mowig niektérzy ,,eksperci”
— zakres ruchu jest w rzeczywisto$ci skrécony w stosunku do wyciskania sztan-
gi. W tym drugim wypadku mozna opuszczac gryf az do dotknigcia nim ciata.
Hantle mozna obnizaé tylko do poziomu, w ktérym dotknie si¢ do ciafa brze-
giem talerza, nie uchwytem. Poniewaz talerze wystajg poza uchwyt, zakres ru-
chu jest o kilka centymetréw mniejszy. Czgsto wystarcza to, by ograniczy¢ po-
draznienie powodowane wyciskaniem sztangi.

Jesli jeste§ uzalezniony od zelastwa, mozesz poprébowad tych sposobdw, aby
zmniejszy¢ bol. Ale jezeli naprawdg zalezy ci na wlasnych barkach, proponujg,
zeby§ dat sobie spokéj z wszystkimi takimi ¢wiczeniami, zastepujac je najbar-
dziej naturalnym ¢wiczeniem w historii treningu barkéw — pompkami w staniu

na rekach.

Pompki w staniu na rekach

W pompkach w staniu na r¢kach cialo instynktownie przybiera najzdrowszg po-
zycje dla barkéw. Lokcie trzyma sig w $wietle tutowia, naprzeciw migéni klatki
piersiowej; wypchniecie ich w bok wydaje si¢ niezgrabne 1 niemal uniemozliwia
zachowanie réwnowagi (cialo zmierza do upadku w przéd). Przyktad natural-
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nego ustawienia tokci do przodu wida¢ na stronie 266 na zdjeciu stania na re-
kach. Poréwnaj je ze skierowaniem lokci na boki w klasycznym wyciskaniu sztan-
gi (zdjecie ponizej).

Ponadto w pompkach w staniu na rekach niemozliwe sa bardzo gtebokie ru-
chy, ktére znacznie przekrecaja ko§¢ ramienna i podrazniajg pierScien rotato-
réw. Nie mozna opuszczad sie az do dotkniecia podtogi barkami (odpowiednik
wyciskania z barkow), bo przeszkadza w tym gtowa. Nawet bardzo zaawanso-
wani, ktérzy schodzg do dotkniecia podiogi broda, nie obnizaja si¢ w stopniu,
ktory ustawiatby migénie pier§cienia rotatoréw w niekorzystnej pozycji pod
wzgledem mechanicznym.

Ponadto ptaskie oparcie dloni jest bezpieczniejsze niz nachwyt. Plasko opar-
te dlonie rownomiernie rozktadajg nacisk, co pozwala przedramionom wzmac-
niac sie¢ w zdrowy, zréwnowazony sposéb (uwaga ta odnosi si¢ tez do standardo-
wych pompek). Tymczasem trzymanie gryfu sztangi wywoltuje problemy
przedramion i tokci, takie jak fokie¢ tenisisty. Generalnie, prawidlowo wykony-
wane pompki w staniu na r¢kach sa bardzo bezpieczne.

Cwiczenie to byloby waznym elementem w zestawie treningowym, nawet
gdyby tylko trenowalo barki bez narazania ich na urazy. Jednak daje ono taki
ogrom korzySci, ze az trudno w to uwierzy¢. Zacznijmy od sily. Wykonywanie ich
jest odpowiednikiem wyciskania ciezaru rownego masie catego ciata. DojScie do
takiego poziomu sily dzi¢ki sztandze moze zabrac cale lata (nie méwiac o mul-
tum kontuzji), a wielu zawodnikéw w ogéle go nie osigga. Tymczasem przeciet-
ny cztowick moze nauczy¢ si¢ pompek w staniu na rekach przez kilka miesigcy.
Rezultatem jest wyrobienie niewiarygodnie mocnych i muskularnych barkéw
w ciagu niedtugiego czasu.

Pompki w staniu na rekach ucza tez zaawansowanych umiejetnosci zacho-
wywania rownowagi oraz koordynacji catego ciata, ktorych nie da si¢ uzyskac
w treningu z cigzarami. Akt ustabilizowania pozycji do gory nogami wymaga ada-
ptacji i wysubtelnienia uktadu przedsionkowego (organu rownowagi w uchu we-
wnetrznym). Przeklada sie to na lepsze poczucie réwnowagi i $wiadomoSc kine-
stetyczng w kazdym ruchu w ciggu dnia.

Roéwniez sam akt przyjecia pozycji odwrdconej — ustawienia si¢ do géry noga-
mi—ma swoje istotne zalety. Odwréceniu ulegajg warunki ukrwienia; tetnice i zy-
ty pracujg w odwrotnej niz zwykle relacji do sily cigzenia, przez co nabierajg ela-
styczno$ci, sily i zdrowia. To samo odnosi si¢ do narzgdéw ukltadu pokarmowego.
Ponadto gdy stoisz do géry nogami, glowa zostaje zalana Swieza krwia. To odna-
wia moézg; po ¢wiczeniach jeste§ od$wiezony, bardziej czujny i bystry.

Sita, mi¢$nie, zwinno$¢, zdrowie — wszystko w jednym pakiecie. Czegoz jesz-

cze mozna by chcieé?
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\

tokcie
skierowane
do przodu

—

Powyzsze zdjecie ukazuje pozycje tokci w pompkach w sta-
niu na rekach. Zauwaz, jak Tokcie automatycznie ustawia-
ja sie do przodu; jest to najbardziej naturalna i bez-
pieczna pozycja dla miesni pierScienia rotatorow.

tokcie
skierowane
w boki

Zdjecie pokazuje pozycje tokci w wyciskaniu sztangi. Zwroc
uwage, ze Tokcie muszg kierowaC sie na boki, co wymusza
niebezpieczne ustawienie pierscienia rotatorow i naraza
je na kontuzje.
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Perfekcyjna technika =
perfekcyjna sita

Pompki w staniu na r¢kach to trudne éwiczenie. Z pewnoScia wypracujesz wla-
sny, unikalny styl wykonywania go. Najlepszym sposobem nauki jest powolne
przechodzenie przez dziesi¢¢ krokdw, tak by wydoi¢ kazde kolejne ¢éwiczenie
ze wszystkiego, co moze ci podpowiedzie¢ w kwestii zachowywania réwnowagi,
kontroli migsni, koordynacji i wydatkowania sity. Oto kilka wskazéwek, ktére

moga pomoc ci w doskonaleniu techniki:

Pompki w staniu na r¢kach mozna wykonywac pod §ciang lub w wersji ,wol-
nej”, bez zadnego podparcia. Ten drugi styl wymaga od zawodnika wydatko-
wania tak samo wielkiej energii na sile, co na zachowanie réwnowagi. Zasad-
niczym celem ,zaprawy wieziennej” jest wyrabianie mie$ni i krzepy, totez
w systemie tym koncentrujemy si¢ na pompkach pod $ciang. Jesli interesuje
cie wersja ,wolna”, mimo wszystko opanuj najpierw pierwsze kroki w opar-
ciu o $ciane. Zyskasz dzigki temu wigcej sily potrzebnej do ¢wiczenia w dru-
gim stylu.

Kilka pierwszych krokéw stopniowo przystosowuje ciato i mézg do zachowy-
wania rownowagi oraz stania do géry nogami. Uczg one réwniez, jak odbié
si¢ nogami do stania pod $ciang, a potem zej$¢ bezpiecznie na podtoge. Oprzyj
sie pokusie, by przechodzi¢ od razu do bardziej efektownych etapdw, i naj-
pierw dobrze opanuj te wstepne.

Gdy odbijasz si¢ do stania pod §ciana, nie ktadz dloni zbyt blisko przy nie;j.
Ustawienie ich w odleglo$ci 15-25 cm (czasem wickszej) zapewni duzo lep-
sza stabilnos¢. Dlonie powinny by¢ rozstawione mniej wiecej na szeroko$¢ bar-
kéw. Osoby majace duze doswiadczenie w treningu ze sztangg mogg mie¢
ochotg rozstawiad je szerzej, ale zrobienie tego szkodzi stabilnosci oraz spra-
wia, ze ruch staje si¢ mniej wydajny.

Wykonujac pompke, nie odciaggaj fokci na boki jak w wyciskaniu zotnierskim.
Lokcie beda cheialy naturalnie kierowac si¢ na wprost przed klatke piersio-
wa lub nieco sko$nie na zewngtrz. Mozna albo tak, albo tak. Postepuj, jak pod-
powiada ci ciato!

Nie trzymaj ciata prostego jak deska. Bedzie mialo ono sklonno$¢ wyginaé
si¢ troche wtuk, tak ze stopy znajdg si¢ nieco bardziej do tytu za gtowa (patrz
fot. 112). Wynika to z naturalnego balansu ciata ustawionego do géry noga-
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mi i jest poprawne technicznie. Nie wyginaj jednak przesadnie kregostupa,
tylko staraj si¢ ,,rozprasowac” ciato wzglednie prosto. Zachowuj fagodne wy-
giecie.

e 7 poczatku bedziesz miat sktonnos¢ do walenia plecami o $ciang catym cig-
sarem ciata. To zty nawyk. Ostatecznie masz dojé¢ do etapu, w ktérym tylko
picty dotykaja Sciany. Jezeli stosowales si¢ do poprzednich wskazdowek 1 dlo-
nie sa troche oddalone od $ciany, a ciato wygicte w delikatny tuk, wtedy pi¢-
ty automatycznie stana si¢ punktem kontaktu ze Sciang. Nie musisz wymu-
szaé na sobie przyjmowania jakich§ ekwilibrystycznych poz.

e 7 czasem stopy powinny dotykac §ciany tylko z kilkukilogramowym naciskiem
_ takim jedynie, by zachowaé réwnowagg. Jezeli bedziesz prébowat stopnio-
wo wywieraé coraz mniejszy nacisk, bez wigkszego wysitku bedziesz mogt
przej$é do wersji niepodpartej, o ile bedziesz sobie tego zyczyt.

e Nicktorzy zwracaja uwage na zjawisko tarcia pigtami po Scianie w trakcie Ewi-
czenia. Pompki staja si¢ przez to trudniejsze. Mozna zlagodzic to tarcie, za-
ktadajac grube skarpety oraz trenujac przy gladkiej Scianie. Cz¢S¢ 0s0b robi
sobie na szorstkiej §cianie pionowe ,,ciezki” z szerokiej tasmy klejacej, by pi¢-
ty lepiej slizgaly si¢ w dét i w gore. Moze przyda ci si¢ ta wskazowka, moze

nie. Zobacz sam.

Zestaw pompek w staniu na rekach

Trening takich umiejetnosci pracy z cigzarem wlasnego'ciata jak pompki w sta-
niu na rekach to prawdziwe wyzwanie. Sukces przynosi wige szalong satysfak-
cje, ktérej nie mozna uzyskac dzigki sztangom. Dochodzi do tego jeszcze radosc
z opanowywania swojego ciata. Przewr6t w tyl na Sciang 1 robienie pompek na
rekach wyglada bajerancko. Bez watpienia robi wrazenie na widzach. Ale nie
oczekuj, ze ot tak, wskoczysz na rece i bedziesz wyciskal kolejne powtérzenia.
Jest to bardzo zaawansowane i wymagajace ¢wiczenie, zwlaszcza jesli doswiad-
czale§ w przesziosci jakich§ probleméw z barkami.

Nowicjuszom zalecam, by opanowali przynajmniej pompki waskie (krok sz6-
sty w serii ,,zwyklych” pompek), zanim w ogéle zabiorg si¢ do pierwszego kro-
ku w tym zestawie. Dzigki temu be¢dziesz mial dlonie, przedramiona i obrecz
barkowa przygotowane do wymogéw utrzymywania calego cigzaru ciata. Opa-
nowanie pompek nieréwnych (krok siédmy) wzmocni za$ pierScien rotatorow
i pomoze pozby¢ sie wszelkich wezesniejszych dolegliwoSci barkow, zanim spro-

bujesz utrzymaé masg swego ciata w pozycji odwrécone;.
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Zestaw pompek w staniu na r¢kach zaczniesz od éwiczenia, ktére zaznajo-
mi ci¢ z pozycjg do géry nogami. Krok drugi pomoze przetozyé site w réwnowa-
g¢. Kolejne bedg budowac masg i sit¢ mig¢éni w staniu na rekach. Miesnie beda
poddawane stopniowo coraz trudniejszym prébom, az dotrzesz do ostateczne-

go celu: pompki w staniu na jednej rece.



OTANIE NA GEOWIE
PRZY SCIANIE

Wykonanie

Znajdz porzadna Sciang. Pol6z pod nia poduszke, jasick czy grubo ztozony re¢cz-
nik. Na nim oprzesz glowe. Zejdz na czworaka, opierajgc si¢ na kolanach i dto-
niach. Czubek glowy oprzyj na poduszce. Czaszka powinna by¢ w odleglosci 15—
25 c¢cm od §ciany. Dlonie pol6z pewnie po obu stronach glowy, rozstawione na
szeroko$é barkow. Kolano silniejszej nogi przyciagnij jak najblizej fokcia po tej
stronie, a druga noge wyprostuj, tak by kolano oderwato si¢ od potogi (fot. 107).
Nastepnie mocno zaprzyj si¢ silniejszg nogg, jednocze$nie wybijajac druga wy-
soko w powietrze, tak by obie dynamicznie wyszly w gére w strong Sciany. Gdy
»znajdziesz” nogami Sciang, powoli wyciagnij je, tak by cale cialo bylo wypro-
stowane (fot. 108). Usta miej zamknigte. Oddychaj plynnie przez nos. Pozo-
stawszy w tej pozycji przez wymagany czas, ugnij nogi i sprowadz je pod kon-

trolg na podtoge.

Rentgen Cwiczenia

Dla kazdego, kto chce braé si¢ do pompek w staniu na r¢kach, sprawg podsta-
wowg jest opanowanie pozycji odwréconej, czyli stania do géry nogami. Prezen-
towane ¢wiczenie jest Swietnym wstepem do tej umiejetnoSci. Juz po niewiel-
kiej praktyce naczynia krwiono$ne i narzady wewngetrzne przyzwyczajaja sie do
gwattownego odwrécenia kierunku oddzialywania na nie grawitacji. Ponadto
cate ciato znajduje si¢ powyzej poziomu glowy, co jest powaznym testem dla po-
czucia réwnowagi. W pewnym stopniu ¢wiczone sg tez barki, ktore petnig funk-

cje stabilizujace.

Cele treningowe

* Prég poczatkowy: 30 sekund
* Prog Sredniozaawansowany: 1 minuta
e Prog przejScia: 2 minuty
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Doskonalenie techniki

Wigkszos¢ ludzi potrafi ustaé¢ na glowie pod éciang przez kilka sekund; zasad-
niczym problemem jest wejscie w t¢ pozycje. Trudno$é polega na wyczuciu od-
powiedniego poziomu sily parcia/wybicia si¢, by doj$¢ do §ciany. Jesli masz z tym
problem, popro$ kolege, by z poczatku prowadzit ci nogi.

Fot. 107

Kolano silniejszej nogi przyciagnij jak naj-

blizej fokcia po tej stronie, a druga noge

wyprostuj. - S

i

Fot. 108

Gdy ,znajdziesz" nogami
Sciane, powoli wyciagnij
je, tak by cate ciato
byto wyprostowane.
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KRUK

Wykonanie

UsiadZ w kucki, majac rozsuni¢te kolana. Dlonie, rozstawione na szeroko§¢ bar-
kow, oprzyj na podiodze przed soba. R¢ce powinny by¢ nieco ugiete. Pochyl sig
do przodu, kolana ustawiajac na zewnatrz od tokci (fot. 109). Zacznij stopnio-
wo przechylaé sie do przodu, opierajac coraz wigcej cigzaru ciata na dfoniach,
a odpowiednio mniej na stopach. Ostatecznie punkt cigzkosci przesunie si¢ 1 sto-
py utracg kontakt z podfoga. Mocno podwifi nogi i zachowaj rownowagg przez
wymagany czas, rowno oddychajac (fot. 110). Potem odwrd¢ ruch, tagodnie prze-
suwajac §rodek ciezkosci ciata do tylu, az palce stop ponownie dotkng podtogi.

Rentgen Cwiczenia

Kruk uczy, jak faczy¢ sit¢ ramion i barkéw z umiejetnosciag zachowywania réwno-
wagi. Jest to istotny krok ku pompkom w staniu na r¢kach, poniewaz caly cigzar cia-
fa jest tu utrzymywany balansowaniem na r¢kach. Poprzedni krok zaznajomit cig
ze sztuka zachowywania réwnowagi w pozycji do géry nogami. Obecne éwiczenie
pomaga wyrobié w barkach, nadgarstkach i palcach zasadnicza site ,,stabilizujaca”.
Poniewaz nie jest to pozycja odwrécona, zawsze po kruku wykonuj tez stanie na glo-
wie pod Sciang, by potaczy¢ efekty budowania sily z utrzymywaniem réwnowagi.

Cele treningowe

* Prég poczatkowy: 10 sekund
* Prég Sredniozaawansowany: 30 sekund

° Prog przejScia: 1 minuta

Doskonalenie techniki

Kluczem do tego éwiczenia jest uchwycenie punktu réwnowagi. Sztuka zacho-
wywania balansu w kruku — podobnie jak w bardziej zaawansowanych ¢wicze-
niach w staniu na rekach — polega na stosowaniu z odpowiednim wyczuciem si-
ty palcéw do zapobiezenia upadkowi w przéd. Kiedy zaczynasz ,,leciec” do przodu,
silnie naciskaj palcami podloge. Aby nie dopusci¢ do przewrdeenia si¢ w tyl,

miej wysoko podwini¢te nogi.
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Fot. 109

Pochyl sie do przodu, ustawiajac
kolana na zewnatrz od fokci.

Fot. 110

Mocno podwin nogi i zachowaj
rownowage przez wymagany Czas.

273



STANIE NA REKACH
PRZY SCIANIE

Wykonanie

Stah twarza do Sciany. Dionie, rozstawione na szeroko§é barkéw, oprzyj plasko
na podtodze w odleglosci 15-25 cm od $ciany. Rece powinny by¢ (niemal) wy-
prostowane. Ugnij kolana i sprez cale ciato. Kolano silniejszej nogi przysun
w strone lokcia po tej samej stronie (fot. 111) i silnie zaprzyj si¢ ta noga, jed-
noczes$nie wybijajac si¢ druga wysoko w powietrze. Pozw6l, by w miar¢ unosze-
nia sie tutowia stopa silniejszej nogi tez oderwata sie od ziemi i poszia w §lad
za druga ku $cianie. Rgce maja by¢ przez caly czas wyprostowane. Pigty obu nog
powinny oprze¢ si¢ o §ciang w tym samym momencie. Z poczatku moze si¢ zda-
rzaé, ze réwniez plecy i po$ladki bedg uderzaé w §ciane, jesli zle ocenisz sitg po-
trzebna do wypchnigcia si¢ w gore, ale z czasem opanujesz sztuke precyzyjne-
go znajdowania Sciany. Rece powiniene§ mie¢ wyprostowane, a wyciagnicte
ciato ma uktadaé sie w tagodny tuk skierowany w strong Sciany (fot. 112). Utrzy-

maj t¢ pozycj¢ przez wymagany czas, oddychajac normalnie.

Rentgen Ewiczenia

Stanie na glowie przy §cianie powinno przyzwyczaié ci¢ do pozycji do gory no-
gami. Kruk wyrobit sife ramion i nadgarstkéw, konieczna do bezpiecznego ba-
Jansowania ciezarem calego ciala na dloniach. Nast¢pnym krokiem po opano-
waniu tych etapéw jest odbicie si¢ do stania na rekach przy écianie, co jest trochg
trudniejsze od stania na glowie ze wzgledu na wyprost rak. Nauczysz si¢ tu wige
waznej umiejetnosci, a takze wzmocnisz barki.

Cele treningowe

e Prog poczatkowy: 30 sekund
e Prog éredniozaawansowany: 1 minuta
e Prog przejscia: 2 minuty
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SKAZANY NA TRENING

Doskonalenie techniki

Jezeli trenowale$ odbijanie si¢ do stania na glowie (krok pierwszy), obecne éwi-
czenie nie powinno sprawiaé ci powaznych trudnosci. Trzeba si¢ jednak silniej
wybic. Jesli z poczatku sztuka ta ci nie wychodzi, sprobuj odbijaé si¢ od jakiego$
przedmiotu, np. skrzynki czy krzesta.

Fot. 111
DYonie oprzyj ptasko na pod-
todze w odlegtosci 15-25 cm
od Sciany.

Fot. 112

Z czasem opanujesz sztuke
precyzyjnego znajdowania
Sciany.
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PoLPomPKI W STANIU
NA REKACH

Wykonanie

Podejdz do Sciany. Dlonie, rozstawione na szerokos¢ barkow, oprzyj ptasko na pod-
todze w odleglodci 15-25 cm od §ciany. Majac r¢ce jak najbardziej wyprostowa-
ne, przyjmij pozycje i wybij si¢ do stania na rekach jak w kroku trzecim. W kon-
sekwencji przyjmiesz klasyczng poze stania na r¢kach przy $cianie; tors powinien
byé wypiety, rece proste, cale cialo wygigte nieznacznie w tuk do tytu, tak by pi¢-
ty pozostawaly w delikatnym kontakcie ze Sciang. To jest pozycja wyjSciowa do
pétpompek (fot. 113). Nastepnie zginaj r¢ce w barkach i fokciach, az czubek gto-
wy znajdzie si¢ w potowie drogi do podiogi. To jest pozycja konicowa (fot. 114).
Zr6b krotka pauze i silnie wypchnij sig w gore do pozycji wyjSciowe;. Zakres ru-
chu w tym éwiczeniu ma wynosic tylko okolo 15 cm; postaraj sig nie przeszarzo-
waé i nie schodzi¢ z poczatku zbyt nisko. Przez calg seri¢ plynnie oddychaj.

Rentgen ¢wiczenia

Twoje barki, ramiona i tors wzmocnily si¢ trochg przez samo statyczne stanie
na rekach w poprzednim kroku. Jednak obecne ¢wiczenie jest znacznie inten-
sywniejsze. Doda ono masy i sily mi¢sniom calej obreczy barkowej oraz pomo-
7e zbudowaé wytrzymale lokcie i grube tricepsy. Skorzystaja rowniez mig$nie

piersiowe.

Cele treningowe

e Prog poczatkowy: 1 seria 5 powtorzen
e Prog sredniozaawansowany: 2 serie po 10 powtorzen
e Prég przejscia: 2 serie po 20 powtorzen

Doskonalenie techniki

Na poprzednich etapach nauczyles si¢ przechodzi¢ bez problemu do stania na
rekach przy scianie. W ruchu, ktérego wymagaja pétpomki, konieczna jest jed-
nak powazna sita gérnej potowy ciafa. Jesli opisane powyzej éwiczenie jest dla
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SKAZANY NA TRENING

ciebie zbyt trudne, ogranicz zakres ruchu. Zacznij od uginania rak tylko odro-
bine, chocby o centymetr. Wykonuj coraz wiecej powtérzen, a potem stopniowo
pogtebiaj ruch, az glowa zejdzie do potowy odlegtosci od ziemi. Na pewno opa-
nujesz te umiej¢tnosé, musisz tylko daé sobie do§é czasu.

Fot. 113

W konsekwencji znajdziesz
sie w klasycznej pozie sta-
nia na rekach przy Scianie.

114
Zginaj rece w barkach i *tok-
ciach, az czubek gtowy znajdzie
sie w potowie drogi do podfogi.
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POMPKI W STANIU
NA REKACH

Wykonanie

Podejdz do §ciany i oprzyj dlonie, rozstawione na szeroko$é barkéw, ptasko na pod-
todze w odlegto$ci 15-25 cm od Sciany. Ugnij kolana i wybij si¢ do stania na r¢-
kach przy Scianie. Jezeli trenowates po kolei poprzednie kroki, powinienes$ by¢
w tym teraz ekspertem. Jesli wypracowales wlasng technikg stawania na rekach,
tez dobrze; kalistenika to nie gimnastyka wyczynowa — najbardziej liczy si¢ faza
¢éwiczenia, ktora buduje miesnie, a nie sposéb, w jaki do tej fazy dochodzisz.

Po ,znalezieniu” nogami §ciany, utrzymuj z nig kontakt przez pigty, zacho-
wujac drobne tukowate wygigcie calego ciata. Rece majg by¢ wyprostowane. To
jest pozycja wyjsciowa (fot. 115). Zginaj okcie i barki, az delikatnie dotkniesz
glowa do podlogi. To jest pozycja koficowa (fot. 116). Dotykaj podlogi z sitg ,,po-
catunku niemowlaka” (patrz str. 64-65), aby zabezpieczy¢ glowe. Zréb sekun-
dowa przerwe i wypchnij si¢ w gore do pozycji wyjéciowej. We wszystkich ruchach
w pozycji odwréconej zachowuj pelng kontrole mi¢$niowa i koncentracj¢, by za-
dbaé o swoje bezpieczenstwo. Oddychaj mozliwie ptynnie i réwno.

Rentgen Cwiczenia

Jest to peina wersja pompki w staniu na rekach z programu ,zaprawy wigzien-
nej”. Rozwija ona i wzmacnia barki, tricepsy, lokcie, miesnie czworoboczne i pier-
siowe oraz dlonie; dotadowuje praktycznie calg gérna czesc ciala.

Wielu sportowcoéw uwaza, ze pompki w staniu na rckach powinno si¢ wyko-
nywa¢ bez zadnej podpory (czyli w wersji ,wolnej”). Wéwczas twiczenie staje si¢
jednak w tym samym stopniu testem réwnowagi co sity. Wszyscy dawni ekwili-
bryéci uwazali za$, ze jesli chcesz balansowaé na rekach, najpierw musisz zbudo-

wac sife.

Cele treningowe

e Prog poczatkowy: 1 seria d powtorzen
o Prog sredniozaawansowany: 2 serie po 10 powtérzen
o Prog przejscia: 2 serie po 15 powtdrzen
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Doskonalenie techniki

Najtrudniejszym momentem jest (ze wzgledu na dZzwignie sily) pozycja dolna
(koficowa). Jezeli na poczatku nie mozesz wykonaé pieciu petnych powtérzen,
nie schodz az na sam dét. Poglebiaj ruch w miare¢ nabierania sity.

Fot. 115

Po ,znalezieniu" nogami Scia-
ny, utrzymuj z nig kontakt
przez piety.

Fot. 116

We wszystkich ruchach w pozy-
cji odwroconej zachowuj petfna
kontrole mieSniowg i koncen-
tracje, by zadba¢ o swoje bez-
pieczenstwo.
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POMPKI WASKIE
W STANIU NA REKACH

Wykonanie

Oprzyj dlonie ptasko na podtodze w odlegtosci 15-25 cm od $ciany. Palce dfoni,
zwlaszcza wskazujace, powinny sie styka¢. Wybij si¢ do stania na prostych r¢-
kach, majac cialo lekko wygigte do tytu, tak by piety dotykaly Sciany. To jest po-
zycja wyjsciowa (fot. 117). Kierujac tokcie przed siebie, zginaj rgce w nich oraz
w barkach, az glowa delikatnie ,,pocatuje” podtoge (fot. 118). Zréb krotka prze-
rwe — pod calkowita kontrola — i wypchnij si¢ w gére do pozycji wyjSciowe;.

Rentgen Cwiczenia

Petne pompki w staniu na rekach to znakomite éwiczenie bazowe. Uczy ono ko-
rzystania z zasadniczych mie¢sni pchajacych z wielkg mocg i koordynacja. Jesh
jednak cheesz i$¢ dalej ku zaawansowanym ¢wiczeniom jednoracz, musisz miec
niezmiernie mocne $ciegna, szczegoblnie w fokciach, przedramionach i nadgarst-
kach. Te cechg $ciegien wyrabiaja waskie pompki w staniu na r¢kach. Ustawie-
nie dloni sprawia tu, ze obrgcz barkowa w mniejszym stopniu uczestniczy w na-
pedzaniu ruchu, co zmusza do wzmocnienia tokcie.

Cele treningowe

e Prog poczatkowy: 1 seria 5 powtorzen
e Prég sredniozaawansowany: 2 serie po 9 powtérzen
e Prég przejscia: 2 serie po 12 powtérzen

Doskonalenie techniki

Jesli cztowiek jest odpowiednio silny, zwykle moze bez probleméw przeskoczyc
od progu przejscia z jednego kroku do standardu poczatkowego nast¢pnego.
Jednak w wypadku waskich pompek w staniu na r¢kach lepiej jest posuwac sig
wolniej, tak by sciegna mialy mozliwo§¢ wlasciwego przyzwyczajenia sig do cig-
zaru calego ciata. Po opanowaniu petnych pompek w staniu na r¢kach stopnio-
wo z treningu na trening (czy kiedy uznasz, ze jest pora) przyblizaj dionie o kil-
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ka centymetréw do siebie. Réb sobie znaczki na podlodze, jesli ci to pomaga.
Jezeli zaczynasz z rozstawem dloni na 18 cali (ok. 45 cm), powiniene§ docho-

dzi¢ do kroku széstego co najmniej przez 18 tygodni — albo 1 wigcej, jezeli trzeba.

Fot. 117

Palce dtoni, zwtaszcza wska-
zujace, powinny sie stykac.

Fot. 118

Zginaj rece w tokciach oraz
w barkach, az gtowa deli-
katnie ,pocatuje" podtoge.
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PoMPKI NIEROWNE
W STANIU NA REKACH

Wykonanie

Przy §cianie potéz pitke do koszykéwki. Dowolng technika, ktéra ci najbardziej
odpowiada, wybij si¢ do stania na rekach przy Scianie, a potem wyciagnij jedng
reke i oprzyj dlofi na pitce. Brzmi to fatwo, ale w rzeczywistosci jest bardzo trud-
ne; wymaga opierania calego cigzaru ciala na zablokowanej r¢ee przez utamek
sekundy czy tyle, ile zabierze ci trafienie druga na pitke. Gdy oprzesz juz na niej
dlof, ustaw pitke tak, by dlonie byly rozstawione mniej wigcej na szerokos¢ bar-
kéw. Reka spoczywajaca na podlodze ma by¢ wyprostowana, a druga zgigta. Roz-
16 cigzar ciata maksymalnie réwnomiernie na obie r¢ce 1 oddychaj ptynnie. Na
tym etapie ostro muszg pracowac tricepsy, bicepsy i barki, bo inaczej mozesz utra-
ci¢ kontrole nad pitka i runaé. To jest pozycja wyjsciowa (fot. 1 19). Zacznij zgi-
naé rece, az glowa delikatnie dotknie do podlogi. To jest pozycja koficowa
(fot. 120). Zréb pauzg i wypchnij sig z powrotem w gore.

Rentgen ¢Ewiczenia

Aby$ mégh wypchnag si¢ do gory, pitka musi by¢ ustabilizowana (bedzie chciata
odjezdzaé na boki, jesli nie bedzie izometrycznie kontrolowana). Wymaga to wiel-
kiej sity ramienia i barku oraz olimpijskich migsni pierscienia rotatoréw. Mistrz

tego ¢wiczenia wypracuje sobie barki jak u goryla oraz supermocne stawy.

Cele treningowe

o Prog poczatkowy: 1 seria 5 powtérzeni (z kazdej strony)
o Prég §redniozaawansowany: 2 serie po 8 powtérzen (z kazdej strony)
o Prog przejscia: 2 serie po 10 powtérzeni (z kazdej strony)

Doskonalenie techniki

Wiaczenie do éwiczen pitki wymaga wielkiej sily i wyczucia réwnowagi oraz re-
fleksu. Proponowalbym zaczyna¢ od stosowania jakiegos stabilnego przedmio-
tu zamiast pitki, np.-~zaczyna¢ od jednej cegly, a potem stopniowo dochodzié do
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stosu trzech cegiel. W pudle goScie uktadaja ksigzki w stos, ktory podwyzsza sie,
gdy przychodzi na to pora. Dopiero gdy stos b¢dzie mial wysoko$¢ pitki, zacznij

eksperymentowac z pitka. Zawsze zachowuj ostroznosc!

Fot. 119

Roz16z ciezar ciata maksy-
malnie rownomiernie na obie
rece i oddychaj ptynnie.

Fot. 120

Zginaj rece w fokciach i bar-
kach, az gtowa delikatnie do-
tknie do podfogi.
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PotpomPKI W STANIU
NA JEDNEJ RECE

Wykonanie

Wybij si¢ do stania na r¢kach przy Scianie. Ciato powinno by¢ wygi¢te w niewiel-
ki tuk, picty dotykaja Sciany. Dlonie powinny opierac si¢ w odleglosci 15-25 cm
od $ciany, rozstawione na szerokos¢ barkéw. Rgce majg by¢ wyprostowane. Za-
cznij stopniowo odpychaé si¢ jedna donia, tak by srodek cigzkoci przenosit sig
na druga strone ciata. Coraz wigcej masy ciata bedzie opierac si¢ na drugiej re-
ce. Réb tak przez kilka sekund, az na pierwsza dfoii bedzie przypadac¢ tylko kil-
kukilogramowe obciazenie. Nast¢pnie delikatnie oderwij te dton od podlogi i wy-
ciagnij w bok w celu ztapania réwnowagi. W tym momencie stoisz na jednej
rece. To jest pozycja wyjéciowa (fot. 121). Zginaj rcke podporowa w fokciu i bar-
ku, az glowa znajdzie si¢ w potowie drogi do posadzki. To jest pozycja koncowa
(fot. 122). Zréb przerwe i wypchnij si¢ do gory.

Rentgen ¢wiczenia

Jest to pierwsze éwiczenie w zestawie, w ktorym wyciskasz caly cigzar ciala jed-
noracz. Wymaga ono nie tylko poteznej sity migSniowej w barkach i ramionach,
ale réwniez skrajnie wytrzymatych stawéw, koordynagji catego ciata, znakomi-
tego poczucia réwnowagi i wybornej znajomosci technik wyciskania w pozycji
odwréconej. By naprawdg skorzystac z pétpompek w staniu na jednej rece, ko-
niecznie trzeba najpierw zainwestowaé duzo czasu w wyciagnigcie wszystkiego,
co si¢ da, z poprzednich ¢wiczefi — przynajmniej po6l roku, a moze wigcej. Nie
bierz si¢ do tego kroku wezesniej, bo mozesz sobie zrobic powazng krzywde.

Cele treningowe

¢ Prog poczatkowy: 1 seria 4 powtérzen (z kazdej strony)
e Prég éredniozaawansowany: 2 serie po 6 powtorzen (z kazdej strony)
o Prog przejicia: 2 serie po 8 powtérzei (z kazdej strony)
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Doskonalenie techniki

Jest to trudne ¢wiczenie, ktére mozna opanowac tylko przez stopniowe zwick-
szanie zakresu ruchu. Dazenie do tego, by wyciskac cigzar z podstawy dloni,
a nie z palcéw, pomoze odpowiednio ustawi¢ mi¢$nie pchajace.

Fot. 121
W tym momencie opierasz caty
ciezar ciata na jednej rece.

Fot. 122

Zginaj reke podporowa w tokciu
i barku, az gtowa znajdzie sie
w potowie drogi do posadzki.
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PoMPKI Z DZWIGNIA
W STANIU NA REKACH

Wykonanie

Wybij si¢ do stania na r¢kach przy §cianie. Jak zwykle dtonie powinny by¢ roz-
stawione na szerokoéé barkéw, a palce znajdowaé si¢ w odlegtosci 15-25 cm od
Sciany, ktérej dotykasz tylko pigtami. Cialo naturalnie wygnie si¢ odrobing do
tytu. Jak w poprzednim kroku, powoli przenies wicksza czg¢s¢ cigzaru ciata (oko-
lo 90 procent) na jedna diofi. Nastepnie obr6¢ drugg grzbietem do spodu. Spo-
cznie ona na podlodze tak, ze palce bedg kierowac si¢ w przeciwng strong od
sciany. Wyciagnij te reke przed siebie, utrzymuj ac jej kontakt z podtoga. Na pal-
ce tej dfoni bedzie weiaz przypadac pewne niewiclkie obcigzenie. To jest pozy-
cja wyjsciowa (fot. 123). Zachowujac reke, o ktérej byta wlasnie mowa, wypro-
stowana, zginaj druga w fokciu i barku z petng kontrolg mie$niowa — nie pozwol,
by ciato po prostu opadto, bo urazisz sobie glowe albo nawet skrecisz kark! Za-
trzymaj si¢ na chwilg, gdy czubek glowy lekko dotknie podtogi. To jest pozycja
koficowa (fot. 124). Naste¢pnie wypchnij si¢ do pozycji wyjsciowej, prac z pod-
stawy jednej dioni i grzbietu drugie;j.

Rentgen ¢wiczenia

To zaawansowane éwiczenie przejmuje trening doktadnie w miejscu, do ktore-
go doszlismy w pétpompkach w staniu na jednej rece. W poprzednim kroku opa-
nowale§ gérna czes¢ ruchu; teraz zajmiesz sig mordercza dolng. Ustawienie
drugiej reki utrudnia wywieranie przez nig znaczacej sily, a pozwala jej jedynie
na asyste w wychodzeniu z trudnej pozycji dolnej, zapewniajac maksymalng sty-

mulacje¢ migsni.

Cele treningowe

* Prog poczatkowy: 1 seria 3 powtérzen (z kazdej strony)
 Prog $redniozaawansowany: 2 serie po 4 powtérzenia (z kazdej strony)
o Prég przejscia: 2 serie po 6 powtérzen (z kazde; strony)
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Doskonalenie techniki

Ugigcie asystujacej reki i przyciggniecie blizej linii ciala pozwala na wywiera-
nie nig wiekszej sity. W miar¢ wzmacniania sie¢ wyciagaj reke coraz bardziej.

Fot. 123

Wyciagnij druga reke przed
siebie, utrzymujac jej kon-
takt z podfoga.

Zatrzymaj sie, gdy czubek gto-
wy lekko dotknie podtogi.
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POMPKI W STANIU
NA JEDNEJ RECE

Wykonanie

Wybij si¢ do stania na r¢kach przy Scianie i pochyl sie w bok, tak by opierac si¢
tylko na jednej rece jak w kroku 6smym. Ciato ma wygina¢ sie w tagodny tuk,
piety dotykaja Sciany. To jest pozycja wyjéciowa (fot. 125). Zginaj reke podporo-
wa, az delikatnie dotkniesz glowg do podtogi. Drugg reke miej ciggle w pogoto-
wiu, tak by§ mogt si¢ nig wesprzeé na wypadek popelnienia jakiego$ btedu. To
jest pozycja koficowa (fot. 126). W celu wypchnigcia si¢ z powrotem do géry by¢
moze bedziesz musial skorzysta¢ nieco z pomocy eksplozywnosci. Podczas wy-
chodzenia z pozycji dolnej dopuszczalne jest wierzgnigcie nogami. Ugnij je w ko-
lanach, zachowujac kontakt pict ze Sciana, i szybko wyprostuj, by nadac sobie
troche rozpedu.

Rentgen ¢wiczenia

Pompki w staniu na jednej rece to krolewskie ¢wiczenie na barki i ramiona. Za-
pomnij o wyciskaniu na fawce — przynosi tylko kontuzje i rozczarowania. Sumien-
nie przejdz przez caly zestaw pompek w staniu na rekach az do kroku mistrzow-
skiego, a bedziesz silniejszy —w sensie nagiej, funkcjonalnej krzepy, pozwalajace]
podniesé kogo$ i cisngé — niz dowolny weteran wyciskania. Pod wzgledem tona-
7u pompki takie (wykonywane przez 90-kilogramowego faceta) sa odpowicdni-
kiem wyciskania jednoracz 90 kg, czyli 180 kg na sztandze. Ilu znasz gosci, kt6-
rzy sa w stanie dzwigna¢ 180 kg, nie mowiac juz o wyci$nieciu ich z barkow?
Kalistenika da ci taka sile w bezpieczny sposéb, dbajac o stan zdrowia barkéw.

Cele treningowe

o Prog poczatkowy: 1 seria 1 powtérzenie (z kazdej strony)
e Prog sredniozaawansowany: 2 serie po 2 powtérzenia (z kazdej strony)
o Standard elitarny: 1 seria 5 powtérzen (z kazdej strony)
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Doskonalenie techniki

Bedziesz musial wchodzi¢ w to éwiczenie powoli, stopniowo poglebiajac ruch.
Aby naprawdg je opanowad, trzeba po$wigci¢ na nie lata — trzy albo i wiecej. Ale
chyba planujesz pozy¢ jeszcze ze trzy lata, prawda? Dlaczego nie mialtbys wiec

by¢ wtedy supersilny?

Fot. 125
Ciato ma wyginac sie w Tagodny s
tuk, piety dotykaja Sciany. !

Fot. 126
Podczas wychodzenia z pozycji
dolnej mozna poméc sobie tro-
che nogami .
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Co dalej?

Mimo zamierzchlego pochodzenia zestaw pompek w staniu na rekach jest ogrom-
nie zaawansowanym systemem treningu barkéw i cafe; muskulatury pchajacej
gornej czesci ciata. Z tego powodu uwazam, ze nie powinien brac si¢ do niego
nikt, kto nie ma wystarczajaco silnych barkéw, klatki i fokci na to, by robi¢ kla-
syczne pompki nieréwne (str. 80-81).

Gdy dojdziesz w koficu do wykonywania kilku powtérzen kroku mistrzowskie-
go w tym zestawie, czyli do pompek w staniu na jednej rece, twoje barki i tri-
cepsy beda tak silne, jak tylko ciafo ludzkie na to pozwala. Bedziesz dyspono-
wal gigantyczng moca, ktérej bedzie towarzyszy¢ maksimum naturalnej masy
micéniowej w warunkach twojej budowy ciata.

Z tej przyczyny nie ma za nadto co zaproponowaé w formie treningu, ktéry
szedlby dalej niz zaprezentowany zestaw. W tej postaci jest on juz naprawde wy-
soce zaawansowany. Nie beda ci potrzebne kolejne ¢wiczenia sitowe. Jesli jednak
jeste§ dosé utalentowany, by dojs¢ do ¢éwiczen jednoracz, i cheesz dalej poglebiac
swoje umiejetnosci, proponowatbym pracg nad koordynacja. Przyswdj sobie sztu-
ke balansowania na rekach bez opierania si¢ o asekurujaca powierzchnie $ciany.

Jezeli dobrze opanowates kruka (krok drugi), przejscie do balansowania bez ase-
kuracji nie bedzie trudne. Pochylaj si¢ w przod z pozycji gornej (fot. 110) i powoli
wyciagaj nogi w powietrzu. Nast¢pnie w pelni rozprostuyj rece, a znajdziesz sig
w pozycji stania na rekach. Site do tego, by wypchnac sie do gory, bedziesz mial,
o ile doszedte§ przynajmniej do kroku czwartego, ale na pewno trzeba sig wdrozyé
w sztuke réwnowazenia catego ciata bez korzystania z podpory. Kluczem jest zhar-
monizowanie lukowatego wygiecia ciata z sita nacisku na podtoge przez palce. Wy-
giccie bedzie ciggnelo cig do przodu, podczas gdy ucisk z palcow zdecyduje, jak bar-
dzo $rodek cigzkosci przesunie si¢ w tyl. Z poczatku te dwa elementy nie beda
ze soba zgrane i bedziesz musiat przekladac rece (,,chodzi¢” na dloniach), by nie
straci¢ pozycji odwréconej. Kiedy jednak wprawisz si¢ w doprowadzaniu tych dwéch
oddzialywan do réwnowagi, bedziesz mégt stac na rekach przez diugi czas.

Ani si¢ obejrzysz, a bedziesz potrafit robi¢ pompki w staniu na rekach bez pod-
pierania si¢ o §ciang — co naprawdg robi wrazenie. Cwiczenie to mozna sobie jesz-
cze utrudnié przez zastosowanie porgczy réwnoleglych (patrz na zdjecie obok),
ktére pozwalaja zej$¢ nizej niz normalnie. Ewentualnie mozesz wprawiaé si¢ w uni-
lateralnym utrzymywaniu réwnowagi, dazac do niepodpartych pompek w staniu
na jednej rece, przez skorzystanie z nierownych powierzchni (schodow, stotka itp.).

Balansowanie na rekach jest spektakularnym wyczynem i powodem do dumy
2 siebic dalece bardziej satysfakcjonujacym niz dzwiganie zatadowanej sztangl.
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Potezny mistrz podnoszenia cieza-
row Doug Hepburn wykonuje stanie na
rekach na uchwytach. Swa rekordowa

site wyciskania w duzym stopniu
przypisuje opanowaniu tej tradycyj-
nej techniki treningu z masg ciata.

Odmiany

Jest stosunkowo niewiele dobrych éwiczefi z masa ciata na barki. Poniewaz barki
pracujg zwykle pchajac cigzar w gore whbrew grawitacji, fatwo jest to wymusié, bio-
rac hantle czy sztange — wyciska si¢ je w gore 1 juz. Kiedy jednak chcesz porzgdnie
potrenowac barki, a nie dysponujesz ci¢zarkami, jeste§ skazany na pozycje odwré-
cone (obracasz si¢ do géry nogami i wypychasz ciato pionowo w gére). Na szczescie
mata liczebnos¢ kalistenicznych ¢wiczen na barki jest w petni kompensowana ich

Jjakoscia: nieliczne istniejace warianty Swietnie wplywajg na stan zdrowia barkéw.

.Marionki"

Jest to forma intensywnych pompek skosnych ze wzrastajaca trudnoscia, ktéra
poznatem w wigzieniu Marion. Pompki sko§ne wykonuje sie po prostu z unie-
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sionymi stopami, opartymi na czym$ powyzej poziomu dloni. Jesli nogi uniesie
sic odpowiednio wysoko, pompki zaczynajg obcigza¢ bardzie] mieénie z przodu
barkéw niz klatke. W Marion byl to bardzo popularny rodzaj éwiczen, a ponie-
waz nie byl znany program dziesi¢ciu krokéw, goscie robili pompki skosne jako
metode dochodzenia do pompek w staniu na rckach.

Najczeiciej zaczynalo sig od pieédziesigciu pompek. Gdy facet potrafit wyci-
snaé piecdziesiat pompek, opieral stopy na pryczy i dochodzit do czterdziestu.
Nastepnie opieral nogi na klozecie (troche wyzszym od pryczy) i robit trzydzie-
§ci. Potem na umywalce i robil dwadziescia. W koficu zapieral si¢ stopami na
Scianie nad poziomem umywalki i robit dziesic¢. Malg kreska czy nacigciem za-
znaczalo sie poziom oparcia stop nad umywalka, tak by za kazdym razem wcho-
dzi¢ troche wyzej, weigz robige dziesige pompek. Ostatecznie wykonywalo si¢
pompki niemal w pozycji stania na rekach przy $cianie.

_Marionki” sg interesujagcym pomystem na éwiczenia w pozycji odwréconej,
ale z mojego do$wiadczenia wynika, ze nie dziataja tak dobrze jak miks zwyklych
pompek i pompek w staniu na rekach w ramach programu dziesigciu krokow.

Dzieki temu programowi wyrobisz sobie potezne barki szybciej i fatwiej.

Wyciskanie izometryczne

Sta wyprostowany, majac dlonie zwrécone przed siebie na poziomie barkow, a
zgicte w tokciach rece rozciagnigte na boki, tak by wypiaé klatke piersiows. Wy-
pchnij tokcie jak najdalej do tyhu, jakbys chciat rozgnies¢ orzech miedzy fopat-
kami. Nastepnie poteznie napnij wszystkie mieénie ramion oraz torsu i powoli
wydychaj powietrze, pchajac rece do gory i jednoczesnie zaciskajac dlonie w pig-
§ci. Gdy rece bedg wyprostowane, zatrzymaj si¢ na chwilg i maksymalnie si¢ ze-
pnij, liczac do dwu. Zréb wdech, odwréciwszy ruch, a potem powtarzaj.

Choé¢ w wyciskaniu izometrycznym fokcie s3 oddalone od tufowia, jest ono
jednak dosc bezpieczne z powodu braku oddziatywania zewnetrznych sit. Oczy-
wiécie trudno jest mierzy¢ i precyzyjnie monitorowaé podkrecanie trudnosci
w tym éwiczeniu, jednak w pewnym sensie stopniowo wzrasta jego trudnosc¢, po-
niewaz z czasem w miare wzmacniania si¢ barkéw oraz ich antagonistow,
przeciwne grupy miesni sg w stanie kurczy¢ sie z coraz wigksza sila. Zasada ta
stosuje si¢ zreszta do wszystkich ¢wiczen izometrycznych.

Wyciskanie izometryczne nie powinno by¢ stalym punktem twojego treningu
mieéni naramiennych, ale z pewnoScig sprawdza sie jako §wietna technika buduja-
ca tonus oraz shuzy pierécieniowi rotatoréw. Poza tym rozpala migsnie do czerwo-

noéci i pozwala si¢ dobrze spocic, jesli éwiczysz powoli i z wieloma powtérzeniami.
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Wiatrak

Chyba kazdy zasmakowat tego znakomitego éwiczenia na rozgrzewke. Wycia-
gnij rece na boki i zacznij zataczaé nimi kota. Jest to dynamiczne éwiczenie i wy-
maga znacznie wickszej gibkoSci, niz sgdzi wiekszo$¢ ludzi, dlatego nie réb od
razu szaleficzych wymachdw, bo mozesz naderwaé nierozgrzane micénie. Za-
czynaj od niewielkich kétek (nie wiekszych niz talerz frisbee), a w miare roz-
luzniania si¢ ramion stopniowo zwigkszaj wymachy az do maksymalnego za-
kresu ruchu. Jedna seria 50 powtérzen (tj. 50 pelnych két) rozgrzeje nawet
najbardziej spicty tuléw, ale nie zapomnij wykonaé potem tej samej liczby po-
wtorzef w druga strone. Nieco trudniejszym wariantem jest wiatrak rozbiez-
ny, w ktérym robi si¢ wymachy jedng reka w przeciwng strone niz druga, a po-
tem zamienia kierunki.

Chodzenia na rekach

Gdy dobrze oswoisz si¢ z niepodpartym staniem na rekach, nieuchronnie przyj-
dzie ci ochota, by troche pochodzié w tej pozie. Z poczatku nie jest to wcale ta-
twe, ale je§li sumiennie nabierate§ sity w staniu na rekach, brakuje ci juz tylko
pewnego przeorientowania. Kiedy opanujesz ten trik, zobaczysz, ze jeste§ w sta-
nie chodzi¢ na r¢kach bez wigkszego wysitku przez spory czas. Oznacza to, ze
¢wiczenie to nie wyrabia duzo wigcej sily. Jesli zechcesz sie wiec zmierzy¢ z bar-
dziej wymagajaca wersja, sprobuj schodzié na rekach po schodach (wybierz nie-
wysokie schody albo zaczynaj przy ich koficu, a nie na catej dtugosci, tak zeby$
nie zrobit sobie krzywdy, wywracajac si¢). Kiedy to opanujesz, sprobuj wchodzié
po schodach. Te éwiczenia rzeczywiScie wyrabiaja site.

Sktony tygrysa

Jest to klasyczny wyczyn na gorna partie ciata, preferowany przez dawnych sita-
czy, poniewaz stanowi pokaz nie tylko wielkiej sity, ale tez koordynacji i wyczucia
réwnowagi. Stan na rekach bez podparcia z dala od §ciany. Zejdz na ptaskie przed-
ramiona i pozostan w takiej pozie przez chwile. W pozycji tej rece bedg przypo-
mina¢ nieco tapy wielkiego kota (spéjrz na zdjecie na str. 296) — stad nazwa. Je-
zeli jeste$ doS¢ sprawny, mozesz z tej pozycji wybié sie nogami w gére i wskoczy¢
do stania na rekach, ale ten drugi etap ruchu wymaga juz gigantycznej sity.
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Skiony tygrysa zapewniajg ostry trening barkom, jednak ich zasadnicze od-
dziatywanie przypada na tricepsy, tokcie i boczng cze§¢ przedramion. Mistrz te-

go ¢wiczenia ma tokcie jak osie z tytanu.

Nie widuje sie ich w dzisiejszych sitowniach, jed-
nak megasitowe wyczyny, takie jak sktony tygrysa,
byty dobrze znane dawnym mistrzom treningu z ma-
sg ciata. Na prezentowanych fotografiach cwicze-
nie to wykonuje stynny sitacz z lat dwudziestych
Sig Klein. Miat on tak silne rece, ze potrafit pod-
niesé przecietnego mezczyzne jednoracz ponad gto-
we czy wyciskac wahadtowo 100-funtowe (45 kg) han-
tle — wszystko to przy wadze ciata zaledwie 70 kg.




CzeSC III




Poprzednia czeSC ksiazki zawiera
wszystko, co powinieneS wiedzieC o naj-
bardziej produktywnych ¢&wiczeniach
ze starej szkoty kalisteniki — doSc, by
starczyfo na cate zycie. Jednak na efek-
tywny trening sktada sie znacznie wig-
cej niz tylko poprawnie wykonywane Cwi-
czeh, bez wzgledu na to, jak bardzo sa
produktywne.

W wiezieniu musisz polegaC na sobie.
Musisz nauczyC sam sie trenowaC. A w tym
celu znajomosc techniki wykonywania
éwiczen musi zostaC po*aczona z madro-
§cig ciata, zrozumieniem zasad hardko-
rowego treningu oraz konstruowania pro-
gramu. W dwu ostatnich rozdziatach
ksigzki chce nauczy¢ cie tego, co naj-
wazniejsze w tym zakresie.




MADROSC CIALA

poprzednich rozdziatach opisalem wszystkie ¢wiczenia, potrzebne

do tego, by rozpoczad trening ,wielkiej szostki”. Na tym czy na in-

nym etapie treningu ¢wiczenia te — przynajmniej niektére — stoso-
wal praktycznie kazdy zawodnik w wi¢zieniu.

7 mojej praktyki trenerskiej wynika jednak, ze na nic nie zdaje si¢ podanie
chetnemu adeptowi listy éwiczen, choéby nie wiem jak wspaniatych. Nawet je-
§li skomponuje si¢ z tych éwiczen fantastyczny program treningowy, idealnie do-
pasowany do indywidualnych potrzeb, wciaz czego$ jeszcze brakuje.

Tym brakujacym ogniwem jest ,,czynnik x” sukcesu treningowego — zrozu-
mienie fundamentalnych zasad u podloza dowolnego programu kondycyjnego,
np. takich: jak robi si¢ doskonata rozgrzewke; jak optymalnie zwieksza sie trud-
nosc¢ ¢wiczen; jak daleko nalezy zmuszac si¢ do pracy w trakcie treningu, a kie-
dy trzeba sobie troche¢ odpuscié.

Te sprawy nigdy nie sg czarno-biate. To raczej sztuka niz nauka $cista. Nie
da si¢ po prostu zapisa¢ polecen na kartce i da¢ ich zawodnikowi, poniewaz nie
sa to proste konsekwencje teoretycznej wiedzy. Wynikajg z subiektywnego, prze-
filtrowanego wewnetrznie zrozumienia roznych zmiennych, ktére bierze sie
ze zgromadzonego do§wiadczenia. Jest to bardziej kwestia madroSci ciata niz
konceptualnej wiedzy.

Mam duze dos§wiadczenie, a wielka jego cze$¢ pochodzi z tego, co zawalitem.
Dojscie do madrosci ciata wymaga czasu. Musiatbym by¢ gtupi, zeby my§led, ze
moge zebra¢ wszystkie uzyteczne podpowiedzi w swojej glowie i wlozy¢ je do two-
jej. To nie odbywa si¢ w ten sposéb. Ale moge przynajmniej nakierowac cie tak,
abys nabrat wlasnej madrosci ciata.

Zacznijmy od poczatku.
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Rozgrzewka

Wyobraz sobie, ze wyjmujesz 2 lodéwki gruby plaster sera mozzarella i go roz-
ciagasz. Rozedrze si¢ na kawateczki. Ale gdybys ten sam ser przed rozcigganiem
whozyt na moment do mikrofali, zrobitby si¢ migkki i elastyczny — nie rozerwal-
by sie. Podobnie jest z micéniami. Kiedy sg zimne, s3 delikatniejsze i bardzie]
podatne na urazy na poziomie komérkowym. Kiedy za$ sa rozgrzane, stajg si¢
elastyczne i gigtkie. Dlatego wszyscy rozsadni sportowcy robig rozgrzewke przed
powazniejszym wysitkiem. Nie tylko zmniejsza to ryzyko kontuzji, ale takze
przygotowuje do dziafania uklad nerwowy, otacza stawy §wiezg porcjg amorty-
zujacej wstrzasy mazi, koncentruje psychike na nadchodzacej ciezkiej pracy.

Stopiefi, w jakim potrzebna jest rozgrzewka, zalezy m.in. od takich czynni-
kéw jak temperatura otoczenia oraz twoja kondycja i wiek (starsi zawodnicy
musza rozgrzewac sig nieco dtuzej niz miode wilki). Nie jestem fanem diugich,
rozwlektych rozgrzewek. Wolg przejéé do dziatania. Znam wielu gosci, ktérzy lu-
bia wykonywaé wieloetapowg rozgrzewke: cardio, zeby pobudzi¢ serce do pom-
powania, trochg rozciagnieé, a potem kilka lekkich serii na mie$nie, zanim przej-
da do éwiczen zaplanowanych na dany dzieh. Niektorym rozgrzewka zajmuje
prawie calg godzing przez rozpoczeciem wlasciwego treningu!

Dla mnie to zdecydowanie za dtugo. Po prostu nie jest to potrzebne. Najwy-
dajniejszym sposobem rozgrzewki jest wykonanie 2—4 stopniowo coraz trudniej-
szych, wysokopowtérzeniowych serii éwiczenia, ktére masz zamiar wykonywac
w treningu wlasciwym. Miodzi, bez probleméw ze stawami mogg robi¢ dwie se-
rie rozgrzewkowe, a starsi albo bedacy w kiepskiej formie czy w zimnym otocze-
niu — trzy, cztery. Wigcej niz tyle to tylko marnowanie pary. Jedynym wyjatkiem
jest sytuacja po urazie, w ktérym to wypadku radzitbym wykona¢ dodatkowa mi-
nirozgrzewke kontuzjowanego obszaru: bezbolesna, wysokopowt6rzeniowg
(30-40) serig, a po niej delikatne rozciaganie. I to wszystko. R6b to przed za-
sadniczym treningiem, by poprawi¢ ukrwienie kontuzjowanego miejsca i je
zabezpieczyC.

Poziom sprawnosci ludzi bywa tak rézny, ze trudno jest podac konkretne
schematy rozgrzewki. Z grubsza mozna poradzié, aby rozpoczynac rozgrzewke
od serii z 20 powtdrzeniami, po czym idzie 15 powtdrzen innego ¢wiczenia. Na-
stepnie powinienes by¢ juz gotéw do treningu. Nie zaczynaj od zbyt duzego ob-
cigzenia. W obu seriach rozgrzewkowych celuj w okolice 50 procent swojego
maksimum. Innymi stowy, wybierz do pierwszej serii éwiczenie, w ktorym (przy-
muszony) mégtby§ wykonac 40 powtdrzed, a do drugiej takie, ktorego zrobit-
byé 30. Drugie ¢wiczenie musi by¢ wige trudniejsze, skoro jest mniejszy zakres
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powtérzefi. Pierwsza seria rozgrzewkowa ma rozgrza¢ migsnie, ktore bedziesz
dalej trenowat. W drugiej serii powiniene$ si¢ troch¢ rozpali¢, w miare jak be-
dzie budzi¢ sie twoja sita. Po obu seriach masz si¢ czué¢ pobudzony i gotowy na
wiecej — nie wyczerpany.

Cwiczenia do rozgrzewki powinny pochodzié z wezeéniejszych krokow zesta-
wu, nad ktérym pracujesz. Powiedzmy, ze zajmujesz si¢ pompkami, a konkret-
nie krokiem széstym: pompkami waskimi. W pierwszej serii rozgrzewkowe;j
mogtbys zrobic 20 powtdrzen kroku drugiego, czyli pompek pochylonych, a w dru-
giej 15 powtdrzen kroku trzeciego — pompek na kolanach. Sesja treningowa wy-

gladataby np. tak:

Seria Cwiczenie Powtdrzenia
W serii

Rozgrzewkowa 1. Pompki pochylone 20

Rozgrzewkowa 2. Pompki na kolanach 15

Treningowa 1. Pompki waskie 14

Treningowa 2. Pompki waskie 12

OczywiScie jesli jeste$§ na razie na weze$niejszym etapie, nie bedziesz mogt pro-
wadzi¢ rozgrzewki doktadnie wedlug tego schematu; jako rozgrzewke wykonaj
kilka serii ¢wiczenia, nad ktérym pracujesz w treningu wlasciwym. Uzywaj tez
glowy. Jezeli (ze wzgledu na pogode, wiek itp.) potrzebujesz diuzszej rozgrzew-
ki, powtdrz ostatnig serie rozgrzewkowa (12 powtérzen), ale nie wigcej niz jesz-
cze dwukrotnie.

Niektorzy trenerzy doradzaja schtadzanie si¢ na koniec sesji. W sensie hi-
storycznym koncepcja schtadzania pochodzi od wiktorianskich ideologow kul-
tury fizycznej. Uwazali oni, ze jesli tempo pracy serca spada zbyt szybko, powo-
duje to zaburzenia w organizmie. Dzi§ wiemy, ze to nieprawda. Niektorzy
twierdza, ze schlodzenie po wysitku zapobiega odczuwaniu bolesnosci nastep-
nego dnia lub przynajmniej jg zmniejsza, jednak u mnie nigdy si¢ to nie spraw-
dzito i nie wierze w taki skutek. Schtodzenie polega w sumie na obciazeniu
mi¢$ni dodatkows pracg —jak wiec zwiekszenie pracy mialoby redukowac uszko-
dzenia mie$ni? Z tych wzgledéw nie robi¢ systematycznych schtodzen. Po ci¢z-
kiej sesji treningowej zwykle chodzitem troche¢ po celi albo siadatem na pryczy
i robitem glebokie oddechy. Przekonatem si¢, ze pomaga mi to si¢ odprezyc
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i szybko odzyskac réwnowage. Jeli jednak podoba ci sig robienie schtodzen z po-
wodéw psychologicznych, nie ma problemu — powtérz po prostu procedurg roz-

grzewki w odwrotnej kolejnosci.

Poczatek na luzie

Czesto faceci cheg zaczynad trening od razu od maksymalnych obcigzen. Dawa-
nie z sicbie wszystkiego jest wazne, ale wazna jest tez cierpliwosé. Zawsze do-
radzam nowicjuszom w kalistenice, zeby zaczynali od pierwszego cwiczenia w ze-
stawie bez wzgledu na to, jak sg silni. Nie przestyszale§ sie. Zaczynaj trening
od kroku pierwszego w kazdym zestawie swielkiej szostki”. Oprzyj si¢ po-
kusie, zeby przeskoczy¢ od razu do trojki, czworki, piatki czy szostki. Rozpocz-
nij od najlatwiejszego z mozliwych ruchéw i stopniowo podkrecaj intensywnosc.
Daj sobie przynajmniej cztery tygodnie, zanim bedziesz wysilal si¢ naprawde
powaznie, a ze dwa miesigce, zanim pojdziesz na catosc.

Kazdy musi zaliczyC pierwsze
etapy w zestawach Cwiczen.
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Wielu ludzi bedzie uwazac, ze to zbyt wolno. B¢dg mie¢ poczucie, ze pierw-
sze ¢wiczenia w zestawach sa za fatwe. Jednak rozpoczynanie od poczatku przy-
nosi lepsze wyniki dtugofalowe. Wzmacnia stawy, wyrabia koordynacje, poczu-
cie rownowagi, czasu, rytmu. Rozwija site bazowg oraz pobudza motywacje do
trudniejszych éwiczen.

Ksztaltowanie prawdziwej sily dzigki kalistenice to nie jaki§ kaprys malolata.
Powinno to by¢ cos$, z czego bedziesz czerpal korzysci przez cale zycie. Kilka krot-
kich tygodni poSwigconych na opanowanie podstawowych, tatwych éwiczen nie

wyglada w tym konteks$cie na zbyt dtugo, prawda?

Trening nabiera rozpedu

Nie bez powodu przez kazdy program treningowy nalezy przechodzi¢ powoli
imetodycznie. Chodzi o skumulowanie ,,pedu treningowego”. Z grubsza mdwiac,
jesli sprezysz w sobie parg, posuwajac sie wolniej do przodu, w praktyce szyb-
ciej dojdziesz do celu, niz gdybys robit wszystko poSpiesznie. Brzmi to paradok-
salnie, ale tak jest.

Dawni fani zabaw z zelazem $wietnie rozumieli t¢ zasade. W kontekscie tre-
ningu moéwili o ,,dojeniu” programu i ,odktadaniu sity do banku”. Jedno ze sta-
rych porzekadel, ktére madrzy trenerzy cigzkiej atletyki whijali do gtowy mto-
dym, brzmialo: the heavy weight isn’t going anywhere — duze ciezary donikad nie
prowadza.

Niestety dzisiejsi sportowcy zupelnie nie rozumieja takiego podejscia. Lu-
dzie od samego poczgtku rzucajg si¢ na gleboka wode. CzeSciowo wynika to
z powodow kulturowych. Przewodnim hastem spoteczenistwa jest want it now;
dzieciaki nie postrzegaja cierpliwosci jako pozadanej cnoty. Podobnie doro$li
(dlatego mamy tak wielki dtug publiczny — chcemy tego, czego chcemy, od ra-
zu teraz; nie mamy ochoty czekaé, az na to faktycznie zarobimy). Kolejnym po-
wodem, z ktérego oczekuje si¢ pojawienia rezultatéw z dnia na dzien, sa stero-
idy. Przynosza one zauwazalne — cho¢ chwilowe i niezdrowe — efekty tak szybko,
ze dawna sztuka stopniowego kumulowania mocy treningu zostala w znaczne;j

mierze zapomniana i utracona.
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0Odktadaj site do banku

By¢ moze styszales juz wezeéniej staromodne (ale wcigz aktualne) wyrazenia:
,dojenie” w odniesieniu do sesji treningowych czy ,odkladanie sity do banku”.
Oto sens, ktory sie w nich kryje.

Ujmujac sprawg maksymalnie prosto, wiadomo, ze im ciezej si¢ trenuje, tym
lepsze osiaga si¢ rezultaty. Z tego wielu ludzi wnioskuje, ze najszybszym sposo-
bem nabrania masy i sily jest maksymalnie intensywny trening. Niestety —
swlaszcza w wypadku przecigtnego amatora — superciezki trening ma swoje wa-
dy. Czyni spustoszenie w organizmie, podkopuje motywacje, bywa okrutny dla
stawoéw. Trenujac na maksa, zapewne uzyskasz zadatek nieztych rezultatow, ale
na krétka mete. Po kilku tygodniach czy miesiacach, gdy organizm si¢ zbuntu-
je, nastapi stagnacja. Cialo ma okreslony zasob energii do budowy miedni i si-
ly. Jesli trenuje sig naprawde ostro i bez wspomagania chemia, ta energia szyb-
ko si¢ wyczerpuje.

Trenujac na nizszych obrotach, nie uzyskujesz takich samych efektow jak
éwiczac na fula, jednak jakies uzyskujesz, a mozesz czerpac je ze swojego ciata
duzo dtuzej. W miare¢ uptywu kolejnych miesigey te umiarkowane rezultaty ku-
muluja sie w duzo wigkszy catkowity przyrost sily i masy mie§niowej niz wyno-
sza szybkie poczatkowe efekty osiggane przez kogo$, kto ruszyt ostro 1 si¢ wy-
palif. Podam dwa przyklady, aby zilustrowac, co mam na mysSli.

Metode ,wielkiej szostki” i dziesigciu krokéw wyja$niatem wielu entuzja-
stycznie nastawionym nowicjuszom. Wyobraz sobie, ze ucz¢ dwu nowych wigz-
niéw zestawu pompek. Obaj maja poréwnywalny potencjal genetyczny, ale roz-

nia si¢ poziomem cierpliwosci.

Gtupio

Jeden z nich — nonszalancki i zainteresowany szybkimi wynikami — patrzy na
zestaw dziesieciu krokéw i zgaduje, ze ma dosé sily, by zaczac od razu od piate-
go, czyli od pelnych pompek. Z miejsca bierze si¢ do éwiczenia. Idzie jak burza
i w ciagu dwu tygodni osiaga prog przejscia do nastgpnego kroku. Niezle, co?
Zabiera si¢ do pompek waskich. Wydaja sie one duzo trudniejsze niz powin-
ny, bo nie zainwestowat wystarczajacego czasu w budowg fundamentéw sity. Jed-
nak, zmotywowany swym poprzednim sukcesem, nie ma oporéw, by wypruwac
2 siebie ostatnie flaki. Chwieje si¢ i steka (bo nie dal ciatu czasu na stworze-
nie potrzebnych zasobow energii), ale kazdego tygodnia wymusza na sobie wig-
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cej powtorzen, choc ich forma stopniowo spada. Po czterech tygodniach takich
zmagan niemalze dochodzi do progu przejscia — dwu serii po 20. Zdetermino-
wany, by robi¢ postepy, zmusza si¢ do morderczego ostatniego powtérzenia — k-
re w zasadzie trudno w ogéle nazwaé powtérzeniem — i méwi sobie, ze spetnit
wymogi przej$cia do kolejnego etapu. Z dumg mysli o swoim ,,dokonaniu”, po-
mijajac fakt, ze w praktyce nie stat sie znaczaco silniejszy. Odczuwa tez dole-
gliwe bole w stawach, poniewaz nie dat im czasu na przystosowanie sie do ca-
tego tego wysitku. Do obolatosci przyczynia sig tez szokujaca technika, w jakiej
wykonuje éwiczenia.

W kolejnym tygodniu — si6dmym w jego programie treningowym — zbiera sie
w sobie i stawia czoto pompkom nieréwnym. Ku swemu zdumieniu i rozczaro-
waniu nie potrafi wykonaé¢ nawet jednego powtérzenia. Wysila si¢ i przymusza
wymeczone migsnie, ale bez wzgledu na to, jak bardzo sie napina, nic z tego nie
wychodzi. Wydaje mu sig, ze wazy calg tone, a pompki — choéby jedno powté-
rzenie — rysujg si¢ na horyzoncie jak nicosiagalny szczyt gory.

Gos¢ jest zalamany. Szto mu przeciez tak dobrze (przynajmniej jego zda-
niem), a tu nagle zatrzymat si¢ ni stad, ni zowad. Jest zdezorientowany i al-
bo klnie na program treningowy, albo stwierdza, ze widocznie nie jest stwo-
rzony do kalisteniki. Szuka wigc jakiej$ innej metody (ktéra tez na pewno
schrzani) albo wszystko rzuca w diably. Trening w jego wykonaniu trwat zale-
dwie siedem tygodni i nie dat mu wiele wigcej oprécz obolatych barkéw i roz-

czarowania.

Madrze

Drugi facet tez jest glodny rezultatéw, ale ma dos¢ oleju w glowie, by utempe-
rowac ten gtéd odrobing cierpliwosci. Podobnie jak jego kolega jest przekona-
ny, ze mogtby od razu wykonac kilka petnych pompek (krok piaty). Ale nie ro-
bi tego, tylko zaczyna od kroku pierwszego — od pompek przy $cianie. Wydaja
mu si¢ dziecinnie fatwe, ale mimo to je robi. I od pierwszego dnia zaczyna sie
proces adaptacji jego stawow. Trzyma si¢ tego éwiczenia przez miesiac, powoli
zwigkszajac liczbg powtérzen az do spetnienia warunkéw przejscia, po czym bie-
rze si¢ do kroku drugiego — pompek pochylonych. Sg odrobine trudniejsze, wiec
zaczyna od ,wyczucia” tego ruchu. Trzyma sie ich przez wymagany czas i — na-
wet nie zdajac sobie z tego sprawy — powoli zaprawia migsnie oraz wzmacnia
Sciggna. Miesigc p6zniej przechodzi do etapu pompek na kolanach. Po cierpli-
wej pracy, jakg wkiadat do tej pory, wydaja sie one réwnie tatwe, jak byl krok
plerwszy, mimo ze jest to ¢wiczenie znacznie trudniejsze.
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Po uptywie trzech miesigey ktadzie sie na podloge i przystegpuje do etapu
czwartego, czyli pétpompek. Do tego czasu odczuwa juz, z¢ ma twardsze, lepiej
napigte migénie pchajace, totez znakomicie wie, ze mogtby z miejsca $mignac
przez etap piaty. Jednak powstrzymuje si¢ przed tym iz zaufaniem wktada ener-
gie w potpompki. Miesiac p6Zniej przechodzi wreszcie do petnych pompek. Przez
tych kilkanascie tygodni motywacja urosta u niego do takiego poziomu, ze teraz
kipi energig. Cwiczenie nie wydaje musi¢ trudne; niemal jakby robit pompki pod
woda. Jednak przykiada sig do nich, a poniewaz nie ma powodu si¢ wysila¢, mo-
ze napawat si¢ kazdym powtérzeniem, zachowujac nieskazitelng technike. Nie
zdaje sobie z tego wszystkiego sprawy, ale systematycznie nabiera sity.

Po uplywie piatego miesigca gtadko przeslizguje si¢ do etapu szostego —pom-
pek waskich. O ile wydawaly sig one cigzkie jego koledze, o tyle nasz zawodnik
nie moze pojag, o co byt ten caly hatas. Moze sg odrobing trudniejsze, ale nie za
bardzo. Przyzwyczait si¢ juz do tego, by nie gna¢, tylko powoli zwickszad liczbg
powtorzen, wykonywanych w modelowym stylu. Niedtugo potem dochodzi do eta-
pu pompek nieréwnych. Jego kolega z poprzedniego przyktadu nie byt w stanie
wykonaé nawet jednego powtérzenia, ale on robi wszystkie wymagane w progu
poczatkujacym i to bez wickszych trudnosci. Skoficzy! je z poczuciem, ze gdyby
docisnal §rubg, mogtby pewnie sprosta¢ wymogom przejscia do nastgpnego kro-
ku. Ale nie robi tego; zachowuje male co nieco w banku na przysztosc.

Miesiace mijaja i nadchodzi krok siédmy — pétpompki na jednej rece. Spra-
wy sie teraz nieco komplikuja, ale nie przesadnie. Facet musi ciezko popracowac,
jednak nie jest to morderczy wysilek, a on zachowuje pewnos¢ siebie. Ponadto
zauwazyl wyrazne zmiany w swoim ciele. Mieénie piersiowe sg grubsze, a nara-
mionach rysuje si¢ twarda masa muskuléw, ktérych tam wezesniej nie byto. Bar-
ki zaokraglily si¢. Na mieéniach naramiennych pojawily si¢ czadowe zytki.

Po przejSciu do etapu dziewiatego — pompek z dzwignia — natrafia na pew-
ne trudnosci, totez zbiera si¢ w sobie, koncentruje na czystosci technicznej i ro-
bi powoli post¢py, dodajac co jakis§ czas po jednym powtérzeniu, gdy czuje, ze
jest gotéw. Nawet kiedy przybliza si¢ do spelnienia kryteriow progu kolejnego
etapu, nie dodaje gazu. Czasem czuje, ze nie zrobi juz chyba nastgpnego powto-
rzenia. Wiec go nie robi. Zamiast wycisnaé je w marnej formie, ,zaoszcz¢dza”
je, tak by zrobi¢ jeszcze jedno perfekcyjne powtérzenie za tydzien, a moze za
dwa. I wiesz co? Robi je.

W przeciwienstwie do goscia, ktory rzucal sig jak ryba bez wody, spalit swo-
je przyrosty sily i juz po kilku tygodniach odpadt z treningu jak migczak, nasz
zawodnik — majac taki sam potencjal genetyczny — utrzymat si¢ na kursie pra-
wie przez rok. Przez ten czas zaliczyt godny szacunku krok mistrzowski w zesta-

wie pompek, zyskat tong sily i wskoczyl w nastgpny rozmiar koszul, dodajac so-
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bie czystych muskutéw na catym tulowiu. Nie méwigc juz o tym, jak poszybowa-
fo w gére jego zadowolenie z siebie i poczucie pewnosci. Postanawia, ze w przy-
sztym roku opanuje pompki w staniu na jednej rece. Czy mu sie uda? Pytanie!
Trenujac w taki sposob, jak miatby sobie nie poradzié?

Tak wyglada prawdziwa metoda uzyskiwania realnych, trwalych postepéw.
Daj sobie spokéj z ksigzkami, ktére obiecujg mase i site od jutra. To czyste bred-
nie, ktére moga doprowadzi¢ cie tylko do porazki i frustracji.

Intensywnoscé

Z tego, ze nie zalecam trenowaé po wariacku, czyli przekraczajac granice swo-
ich mozliwosci i nie zachowujac technicznej czystosci ruchu, nie wynika, ze nie
masz trenowac ostro. Masz. Od kiedy twoje stawy i mi¢$nie beda na to gotowe,
powiniene§ zawsze trenowac ostro.

Ostry trening jest kluczem do osiggania celu. Ale ,ostry” w kontekscie tre-
ningu z masa ciala nie oznacza ¢wiczenia do momentu, w ktérym nie bedziesz
mogt si¢ juz ruszy¢. W miare¢ nabierania sprawno$ci przyktadaj sie do robienia
najtrudniejszych éwiczen, ktére mozesz wykonad, ale wiedz, ze gdy tylko zaczy-
na podupadac technika ruchu, nalezy skonczy¢ serie. Na etapie bardziej za-
awansowanym mozesz wydtuzy¢ serie, wykonujac ruchy cz¢Sciowe lub jedno,
dwa powtérzenia po krétkiej przerwie odpoczynkowej. Jednak zawsze kieruj sie
zdrowym rozsadkiem i dbaj o bezpieczenstwo. Trening do catkowitego ,wypom-
powania” (niewydolno$ci mig$nia) nie jest w kalistenice dobrym rozwiagzaniem.
Zawsze powinienes pozostawi¢ w koficzynach troche energii, tak by méc spra-
wowac kontrole nad ciatem. Trening do ,,upadtego” — zwtaszcza w wypadku éwi-
czen w pozycji odwrdconej (pompki w staniu na rekach) czy w zwisie (wznosy
nog, podcigganie na drazku) — jest bardzo niebezpieczny. Zawsze zachowuj tro-
che paliwa w baku.

Wiegkszos¢ programéw kulturystycznych i sitowych wykorzystuje koncepcje
cyklicznosci czy periodyzacji. Sa to sposoby réznicowania intensywnosci trenin-
gu na przestrzeni roku, tak iz sesje sg czasem latwe, czasem Srednie, a czasem
cigzkie. Podejscie takie bywa konieczne w bodybuildingu i tréjboju, poniewaz
trening z zewngtrznymi ci¢zarami podraznia stawy oraz uszczupla zasoby sys-
temu hormonalnego i odporno$ciowego w sposdb, jaki nie zachodzi w prawidto-
wym treningu z masg ciala. Kultury$ci musza co pewien czas wycofywaé sie
ze swoich najwi¢kszych obciazen, bo inaczej wyczerpaliby sie i powaznie rozcho-
rowali. Jednak to cz¢ste robienie ,kroku w tyl” nie jest konieczne w wypadku
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eksperta kalisteniki. Zamiast réznicowaé intensywno$é, powinienes§ zawsze na-
stawiaé si¢ na wykonywanie najtrudniejszej mozliwej dla siebie wersji z zesta-

wu dziesieciu krokéw — pod warunkiem ze

e Zaczynasz na luzie, zgodnie z poradami na str. 302.

e Zachowujesz czysto§¢ techniczng.

e Nie jeste$ chory.

e Nie jeste§ kontuzjowany ani nie odczuwasz zwiastunéw kontuzji.

e Jeste§ w stanie wykonaé wymagang liczbe powtérzen dla danego éwiczenia

w progu poczatkujacym.

Gdy jeste§ niezdréw (np. z powodu grypy czy innej infekcji wirusowej), ostry tre-
ning ostabialby system odpornosciowy i przediuzat chorobe. Réwniez po powrocie
do zdrowia wykaz sig rozsadkiem i wycofaj na moment z najtrudniejszych éwiczen.

W wypadku doznania urazu lub odczuwania poczatkéw kontuzji cz¢sto na-
dal mozna trenowaé — a z reguly wrgez powinno si¢ trenowac. Ale nalezy to ro-
bié w taki sposob, aby zwickszy¢ ukrwienie kontuzjowanego obszaru i doprowa-
dzi¢ do wygojenia go. Jest to osobna niemata sztuka.

Liczba powtérzefi w progu poczatkujacym jest podana przy kazdym cwicze-
niu. Zwykle jest to pieé. Jezeli kto§ nie potrafi wykonac tylu powtérzen z zacho-
waniem czystoéci technicznej, zaczyna sic nadmiernie wysila¢ i wtedy wlasnie
zdarzaja si¢ urazy. Jesli wige nie mozesz sprostaé wymaganiom poczatkowym
w danym kroku, cofnij si¢ do poprzedniego i sumiennie nad nim pracuj, dosko-
nalac technike, zwigkszajac liczbe powtérzen i znajdujac sposoby na utrudnie-
nie tego konkretnego éwiczenia. Kiedy poczujesz sig gotowy, ponownie zmierz

sie z kolejnym krokiem.

Postepy

Pojawia si¢ tu nastgpna kwestia: jak przechodzi¢ z jednego etapu do kolejnego
w dziesieciu krokach. Generalnie jest to proste. Zacznij od spelnienia progu po-
czatkowego i nastawiaj si¢ na dodawanie kolejnych powtérzefi danego ¢wicze-
nia co tydzien lub dwa, a w trudniejszych ¢éwiczeniach co trzy tygodnie. Jezell
postepujesz w ten sposob systematycznie, bardzo szybko bedziesz w stanie ro-
bi¢ po dziesigé powtorzen kazdego ¢wiczenia. Gdy dojdziesz to tej liczby, zacznij

robi¢ dwie serie.
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Dalej dodawaj kolejne powtérzenia do obu serii, az z czasem dojdziesz do po-
ziomu Sredniozaawansowanego. Wowczas dodaj trzecig serig, o ile wymaga te-
go prog przejscia (w wigkszoSci éwiczeni to niepotrzebne). Kontynuuj dodawa-
nie powtdrzefi, zachowujac czysto§é techniczng, a z biegiem czasu spelnisz
wymogi progu przejicia i rozpoczniesz prace z kolejnym krokiem w zestawie.

Podazajac za ta prosta metoda, dojdziesz w koficu do kroku dziesigtego — bu-
dzacego szacunek etapu mistrzowskiego. Kiedy to sie stanie, poklep sie po ple-
cach; jestes naprawde Swietnie wysportowany. Ale nawet to nie jest szczyt wspi-
naczki. Droga do wigkszej sity weiaz pnie sie w gére. Po doj$ciu do tego miejsca
zapoznaj si¢ z radami w podrozdziale Co dalej? w danym zestawie, ktére podpo-
wiadaja, jak kontynuowaé doskonalenie sie.

Troubleshooting

Robienie postgpéw brzmi tatwo. Wiele rzeczy na tym $wiecie brzmi tatwo, gdy
o nich mowa! Ale w rzeczywistosci zycie nie jest az tak proste. Natykamy sie na
rozne przeszkody. Niekiedy zauwazysz, ze twdj rozwéj zatrzymat sie. Nie be-
dziesz w stanie doda¢ dalszych powtérzeni do wykonywanego éwiczenia. Najcze-
Sciej zdarza si¢ to po spetnieniu wymogéw przejscia do nastepnego kroku w ze-
stawie. Mimo spelniania tych wymogéw niektérzy nie sa w stanie faktycznie
przeskoczyc z jednego ¢wiczenia do kolejnego. Na wypadek, gdyby miato to do-
tyczyc tez ciebie, daje cztery porady.

1. Pozbadz si¢ zbednych kilograméw. Im bardziej zaawansowane staja sie
¢wiczenia, tym wiecej zalezy od dobrego poziomu sily proporcjonalnej. Masa
migSniowa nie jest bariera do sukcesu. Ale tkanka ttuszczowa — tak. Jesli na-
potykasz na trudnosci w przechodzeniu do kolejnych etapéw, przez kilka mie-

siecy skup si¢ na zrzuceniu sadta.

2. Wigcej odpoczywaj. Motywacja i wysitek sa godne szacunku. Jesli jednak
przecigzasz jaka$ cz¢s¢ ciata, ucierpi na tym dane éwiczenie albo caly trening.
Sprébuj zrobic sobie wigcej dni odpoczynkowych. Zwykle kiedy przetrenowa-
ni zawodnicy wracaja do sesji typu Dobre sprawowanie czy Weteran (str. 323,
324), zaczynaja znowu robié postepy.

3. Badz cierpliwy. Niccierpliwos¢ to powszechny problem. Zawodnicy czesto uza-
lezniajg si¢ od robienia post¢péw jak narkomani od swojej ,,dziatki”. Zmu-
szajg si¢ do dodawania zbyt wielu powtdrzen za jednym zamachem i zbyt

309



ZELAZNE ZASADY

szybko przechodza przez kolejne kroki. Cierpi na tym czystoS¢ techniczna. Za-
czynaja éwiczy¢ niechlujnie 1 korzystaja z rozpedu zamiast z sily mic$ni.
W konsekwencji zabieraja si¢ wkrétce do éwiczen, ktore ich daleko przera-
staja, a potem nie mogg pojag, dlaczego ich ,postepy” gwaltownie sig zatrzy-
maly. Jesli jeste§ wiasnie w takiej sytuacji, cofnij si¢ o kilka krokow i zacznij
raz jeszcze. Zadbaj o perfekeyjng technike i posuwaj si¢ p-o-w-o-I-i. Ciato be-
dzie na to odpowiednio reagowad, gwarantujg. Ale bedzie to robi¢ w swoim

wlasnym tempie — nickoniecznie twoim.

4. Dobrze si¢ prowadz. Jednym ze sposobow, w jakie mozna pomoéc ciatu w ada-
ptacji, jest dobre traktowanie go. Daj mu si¢ wysypiac. Nie faszeruj go alko-
holem i prochami. Nie maltretuj go. Szanuj je.

Nade wszystko miej wiarg. Nie rozpaczaj, nie zatamuj si¢ ani nie zlo$¢. Trzymaj si¢
treningu dos¢ diugo, by do niego przywyknaé i zacza¢ odczuwac jego zalety. Sto-
suj sie do powyzszych porad, a bedziesz robil postepy w treningu przez cate lata.

Trening konsolidacyjny

Jesli masz prawdziwy problem z wyci$nieciem chocby kilku poprawnych powto-
rzef danego éwiczenia, wyprobuyj trening konsolidacyjny. Jest to uzyteczny trik,
ktéry poznatem od sportowca wspoétwi¢znia.

Z reguly powiniene$ trenowac ze srednia do wysokiej liczbg powtorzen, gdzie$
w przedziale 10-25. Sprzyja to budowie sity, masy i integralnosci staw6w. Wyz-
sza liczba powtérzeh sprawi tez, ze kiedy zabierzesz sie do trudniejszych ¢wi-
czef, wydadzg si¢ odpowiednio lzejsze.

Jest jednak wyjatek od tej zasady. Po dluzszym czasie pracy z danym cwicze-
niem w zestawie mozna mieé trudnosci z przej$ciem do nastgpnego. Tak np. moz-
na robi¢ dziewie¢ powtérzeii podciagnieé nierownych, ale po przerzuceniu si¢
na pétpodciagniccia jednoracz robié zaledwie jedno czy dwa. Nie jest to odosob-
niona sytuacja, w miarg jak wchodzi sie na coraz bardziej zaawansowany poziom.

Znakomitym sposobem poradzenia sobie z nia jest wlagnie trening konsoli-
dacyjny. Zamiast trenowac raz czy dwa razy w tygodniu nowe éwiczenie, stara-
jac si¢ dodawac powtérzenia, sprobuj robi¢ nowe éwiczenie codziennie — moze
nawet po dwa, trzy razy. Ale spokojnie; zamiast wykonywac jak najwigcej powto-
rzeh, rob jedno, najwyzej dwa. Wykonaj jedno pétpodciagnigcie np. rano, jedno
po obiedzie i jedno przed zgaszeniem $wiatta na noc. Zachowu;j doskonatg tech-
nike, a nie morduj si¢. Chodzi o rozlozenie zadania w czasie 1 wykonanie wielu
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powtdrzen na przestrzeni dni, a nie wymuszenie na mig¢$niach jednorazowej ha-
réwki. Jesli bedziesz po tym bardzo obolaly, przystopuj na kilka dni.

Stosuj si¢ do tego wyjatkowego rozktadu przez tydziei albo dwa. W miare
ich uptywu ruch, ktéry byt poczatkowo niemalze niewykonalny, bedzie stopnio-
wo coraz tatwiejszy. Gdy wrécisz do zwyktego treningu, przekonasz sie, ze znacz-
nie przyblizytes si¢ wykonywania wielokrotnych powtérzen.

Nie wiem doktadnie, dlaczego trening konsolidacyjny dziata, ale dziata na
pewno. Styszatem, ze jest tak, poniewaz wielokrotne minisesje efektywniej przy-
uczajg uktad nerwowy do opanowania ruchu niz robi to pojedyncza dtuga sesja.

Nie stosuj tej metody w odniesieniu do éwiczefi, w ktérych od razu potrafisz
robi¢ wiclokrotne powtérzenia. Zachowaj ja na okazje, gdy po przejéciu do no-

wej zaawansowanej techniki natrafisz na prawdziwe problemy.

Ile serii treningowych?

Seria treningowa to kazda, ktéra nie jest czeScig rozgrzewki, czyli kazda, w kté-
rej musisz si¢ wysili¢, by wykonac zatozong liczbe powtérzefi w dobrym stylu.

Przyznajg, ze w przeszlosci wykonywalem niemato treningéw wysokoobjeto-
Sciowych. Robitem je czg¢Sciowo dlatego, ze odrywaly mnie od realiéw wiezienne-
go zycia. Ale w rzeczywistoSci nie musisz trenowaé przez dtugie godziny, zwlasz-
cza jesli zalezy ci na sile. Obecnie zwykle rekomenduje bardzo nieliczne serie,
co czesto dezorientuje ludzi, gdyz kalistenika jest postrzegana w kategorii gim-
nastyki wytrzymalo$ciowej. Dla mnie kalistenika jest metoda treningu silowego. Na-
bieranie sity wymaga intensywnosci, nie obj¢to$ci. OczywiScie w treningu wyso-
koobjetosciowym sita tez moze si¢ delikatnie podnosié, tak ze po dtuzszym czasie
cztowiek wykonuje coraz trudniejsze éwiczenia, jednak w przeciwiefistwie do te-
go, co twierdzg niektérzy napaleni trenerzy, intensywnos¢ i objetosé to wzajem-
nie wykluczajace si¢ parametry. Jesli zmuszasz si¢ do najtrudniejszych mozliwych
dla siebie ¢wiczen (najwyzszego z dziesi¢ciu krokéw, na jaki cig obecnie staé), jest
Jasne, ze zdotasz je wykonywac tylko przez krétki czas, zanim niemal catkiem sie
wyprujesz. Jesli zas jeste§ w stanie wykonywac jakie§ éwiczenie godzinami, moz-
na rozsagdnie wnioskowad, ze nie jest to najciezsze ¢wiczenie, jakie potencjalnie
mogtbys wykonaé. Powiniene§ wziaé sie do trudniejszego.

Jesli cheesz dobrego przyktadu wzajemnego wykluczania sie intensywnosci
i objetosci, przyjrzyj si¢ sprinterowi. Jest on znacznie silniejszy i bardziej mu-
skularny niz maratoficzyk, mimo ze jego bieg trwa tylko przez utamek czasu ma-
ratonu. Wynika to z faktu, iz sprint jest infensywniejszp od maratonu. Maraton
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charakteryzuje sie znacznie wigksza objgtosciq w sensie wydatkowania energii, jest
jednak daleki od budowania sity i masy, a wrecz parametry te zmniejsza.

By budowa¢ ciato, wystarczy wykonywac po kilka serii. Wielu zfosci sig, ze to
tak mato (szczegélnie byli kulturysci, przyzwyczajeni, ze po sesji w sitowni led-
wie sie zipie i na dodatek wszystko boli). Praca z masg ciala jest bardziej auten-
tyczna; trenuje czlowicka w sposob, do ktérego jego cialo jest ewolucyjnie przy-
gotowane. Z tego powodu powstaje mniej mikrourazéw i w mniejszym stopniu
uszczupla sie zasoby organizmu. Po treningu z masg ciala nie musisz czuc sig
na wpét zywy. Jezeli cheesz nabraé sily dzigki kalistenice, my$l jak sprinter, nie
jak maratoficzyk. Rozgrzej sig i BOOM! Daj z siebie wszystko w kilku seriach.

Nie éwicz w nieskoficzono$é, bezsensownie mnozac serie.

Przerwy miedzy seriami

Dlugo$é odpoczynku pomigdzy seriami zalezy od przyjetych celow. Jesli zalezy
ci na podniesieniu kondycji, odpoczywaj najkrocej jak mozesz. Niektorzy korzy-
staja ze stopera, by z treningu na trening stopniowo skracac przerwy. Innym spo-
sobem monitorowania tego czasu jest liczenie oddechéw. Nie jest to oczywiScie
metoda tak doktadna jak uzycie stopera, ale ma t¢ dodatkows zalete, ze przy
okazji zaznajamiasz si¢ ze swoim wzorcem oddechu, co jest pierwszym krokiem
do jego kontroli.

Jezeli trenujesz na sit¢ lub masg migéni, musisz odpoczywac tyle, ile trzeba,
by by¢ gotowym do dania z siebie wszystkiego w drugiej serii. Nie mozna tu po-
daé zadnych innych wskazéwek. Wszystko zalezy od twojej sprawnosci.

Niektérzy czuja wewngtrzny przymus, by skracac¢ przerwy miedzy seriami.
Moze wyniesli to z wl. w szkole, a moze trening z masg ciala wydaje im si¢ mniej
powazny niz dzwiganie sztangi w sitowni. Bez wzgledu na to, jaki jest powod, po-
stawa taka jest bfedna. Kalistenika uprawiana w celu sitowym zuzywa cukier
zgromadzony w mig$niach i wyczerpuje organizm. Miej szacunek do ¢wiczen
wielkiej szostki”. Jesli okaze sig, ze aby odzyskac doS¢ sily, musisz odpoczywac
przez pie¢ minut miedzy seriami, réb tak. Wiedz tylko, ze jezeli potrzebujesz wig-
cej niz pie¢ minut odpoczynku, ciato zacznie si¢ wychtadza¢. Pochodz po pomiesz-
czeniu i porozciagaj trenowane migsnie, by utrzymac ich dobre ukrwienie.
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tagodne rozcigganie sie pomiedzy se-
riami to znakomity sposob wykorzysta-
nia martwego czasu.

Utrwalanie wynikdéw treningu

Jezeli od razu wprowadzisz powyzsze zasady ,,madrosci ciala” do swojego tre-
ningu, znajdziesz si¢ na najlepszej drodze do robienia regularnych postepow,
minimalizujac epizody stagnacji i kontuzje. Postep oznacza, ze pobijasz maksy-
malny wynik, do ktérego byles§ zdolny wezesniej. Aby go wiec ocenié, potrzebna
jest wiedza o swojej sprawnosci na poprzednich sesjach.

Niestety pamigc ludzka jest zawodna. Kiedy zaczynasz przygode z trenowa-
niem, zapami¢tywanie odbytych sesji moze okazac si¢ powaznym problemem.
Jesli zas ¢wiczysz juz od pewnego czasu (moze nawet od lat), poszczegdlne se-
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sje zaczynajg si¢ zlewac ze soba. Takie czynniki jak czas, emocje, wyczerpanie,
motywacja zakltécajg pamiec. W konsekwencji czesto nie mozna polega na wy-
nikach ,pami¢tanych” z poprzednich treningéw. Tymczasem jest to wazna spra-
wa. Trzeba dysponowaé wiarygodnymi danymi, by wiedzieé, jaki rezultat nale-
zy pobic dzisiaj, oraz by $ledzi¢ swoje postepy w skali wielomiesi¢cznej.

Na szczeScie opracowano odpowiednia technologie, ktéra pozwala sportow-
cowi pokonac ten potencjalny problem. Ta cud-technologia, ktéra mam zamiar
ci przedstawid, jest tak zdumiewajaco, niewiarygodnie uzyteczna, ze chce po-
$wiecié kilka linijek na zarekomendowanie jej. Jako platforma idealnie integru-
je tekst i obraz na kazde zyczenie uzytkownika, zapewniajac maksimum swo-
body i kreatywnosci w notowaniu. Nie jest uzalezniona od zewng¢trznego zasilania
ani od wewnetrznej baterii. Nie podlega atakom wiruséw, koni trojanskich czy
pol elektromagnetycznych. Nie mozna wlamac si¢ dofi hackerskimi metodami
z odlegtej lokalizacji. Stosowany format nie starzeje si¢ i nie staje si¢ bezuzy-
teczny w miar¢ postepu technologicznego. Ponadto technologia ta jest tatwa
w stosowaniu. Gwarantuje, ze kazda osoba, ktora teraz czyta te ksigzke, od lat
z powodzeniem szkolila si¢ w jej wykorzystaniu. A co moze najwazniejsze, ta uni-
wersalna technologia jest dost¢pna praktycznie wszedzie i to za parg groszy.

Wiesz juz o jakim zdumiewajacym wynalazku méwie, prawda? O papierze
i dtugopisie. Gdy skofczysz sesje¢ — mozliwie jak najszybciej po niej — zapisz, co
robites. Przed kolejng sesja rzu¢ okiem na te notatki, a bedziesz od razu wie-
dziat, jaki wynik masz powtérzy¢ czy co pobic.

Nie réb tych zapiskéw na luznych kartkach, bo fatwo sie mieszaja i gubia.
Kup sobie kratkowany brulion A4 czy A5. Nie musi by¢ bajerancki i kolorowy;
dzienniki treningowe zwykle i1 tak szybko sie fatyguja. Kup co$ prostego, ale so-
lidnego.

Zalety notatek treningowych

Zawodnicy zapisywali przebieg swoich sesji treningowych juz od stuleci i nie

bez powodu.

* Od czaséw prehistorycznych czlowiek utrwalal sprawy, ktére byly istotne
w jego zyciu. Dokumentowanie przebiegu swojej kariery treningowej — z jej
zmaganiami 1 osiggni¢ciami — samo w sobie jest zajeciem wartoSciowym.
Dziennik treningowy jest zapisem osobistej historii, a czytanie go po latach

bedzie zrodtem ogromnej satysfakcji.
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e Zapisywanie swoich sesji pozwala na analiz¢ wydajno$ci metod treningu za-
réwno na krotka mete, jak i w dtuzszej perspektywie. Prowadze takie dzien-
niki od ponad dwudziestu lat. Ilekro¢ mam poczucie, ze moj trening zaczy-
na zmierza¢ w niewla$ciwym kierunku, sprawdzam, co robitem kilka lat
wezesniej, gdy wszystko szto dobrze. Czesto zaskakuje mnie to, co czytam
—moje obecne wspomnienia na temat przebiegu odbywanych kiedys$ trenin-
gbéw bywajg bardzo odlegle od rzeczywistoSci.

° Zapisywanie swoich sesji treningowych jest forma edukacji w samotrenowa-
niu sie. Zmusza cie do zastanowienia nad strukturg sesji, przez co uczysz sie¢
teoril ¢wiczen.

* Sam akt przypominania sobie sesji, po to aby zapisaé jej przebieg, rozwija
obszar mézgu, ktory zapamig¢tuje treningi. Po pewnym czasie twoja pami¢c
sesji staje si¢ znacznie zywsza i dokfadniejsza.

° Zapisywanie sesji powala ci na precyzyjny monitoring swoich postepéw, co
z kolei umozliwia wyznaczanie progresywnych celéw na kolejne treningi.

Ten ostatni powdd ma znacznie wigksza wage, niz sadzi wickszo$¢ amatoréw spor-
tu. Trening musi by¢ progresywny, a dokumentowanie go czarno na biatym zde-
cydowanie pomaga zawodnikowi zachowa¢ ten progresywny ,,pazur”. Nie mu-
sisz podnosi¢ swoich wynikéw za kazdym razem, gdy trenujesz (staje si¢ to
niemozliwe na bardziej zaawansowanych etapach), ale powinno si¢ zauwazac
generalng tendencje wzrostowg na przestrzeni miesiecy 1 lat, bo inaczej biegniesz

tylko w miejscu.

Pisanie dziennika treningowego

Dokumentowanie treningu powinno by¢ szybkie i wydajne. Jesli zmieni si¢
w rozwlekla, zmudng dtubanine, pewnie to zarzucisz.

Kiedy zapisujesz sesje, wazne jest, by§ podal date, liste wykonanych ¢wiczen
oraz dane o liczbie serii i powtdrzen. Jesli czujesz taka potrzebe, mozesz zano-
towac jakie$ komentarze, ktére wydajg ci si¢ istotne, ale nie jest to konieczne.

Przyktad dobrego dziennika treningowego znajdziesz na nast¢pnej stronie.

Jeslicheesz, mozesz jeszcze bardziej uproscic zapis, np. ,,1 x 20” zamiast ,,se-
ria 1 — 20 powt.” Stosuj dowolng prosta notacje, ktora jest dla ciebie sensowna
i ktorg z latwoscig rozumiesz i pamictasz.

Niektorzy wpadajg w prawdziwe natchnienie, prowadzgc dziennik. Zapisu-
jaw nim wszystko: od spostrzezen na temat ¢wiczen do nowych teorii, detali o in-
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tensywnoSci wysitku, szczegdtow psychologicznych, informacji o efektach diety.
Musze przyznad, ze niektore moje wpisy wygladaly bardziej jak rozdziaty z Wiad-
¢y pierscieni niz ascetyczne wiersze zen. Dzialo si¢ tak czg¢Sciowo dlatego, ze pi-
sanie dziennika bylo dla mnie zbawienng rozrywka, urozmaicajacg monotoni¢
czasu w celi. Nie musisz marnowac tyle atramentu, jesli nie masz na to ochoty.
Wystarczy, jezeli zapiski beda zwigzle, schludne i precyzyjne.

Swiatta gasna!

Wierz lub nie wierz, ale wbrew temu, co mogles stysze¢, najznamienitsi z wig-
ziennych sportowcéw weale nie trenujg jak bestie z przekrwionymi oczami. Ow-
szem, trenujg ostro 1 nie oszczg¢dzaja si¢. Ale wielu z nich po prostu wypelnia
sobie dzief treningiem, wi¢c gdyby si¢ nie hamowali (albo gdyby nabawili si¢
jakiej$ glupiej kontuzji), pokrzyzowaliby sobie plany nabierania sily i hartu. Sta-
pajac po cienkiej jak brzytwa linii, ktora dzieli niedoci$ni¢cie si¢ od przeholo-
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wania, korzystajg z calej madroSci swego ciala, jaka zdolali zebra¢ ze swojego
doswiadczenia.

Mozesz skorzystac z ich przyktadu. Chod? po linie, jak mawial legendarny pio-
senkarz Johnny Cash.” Zaczynaj na niskich obrotach i poznaj ¢wiczenie, ktore
wykonujesz. Zostah ekspertem w kazdym najmniejszym jego niuansie i poko-
chaj je. Od chwili gdy stawy bedg gotowe, trenuj ostro — cholernie ostro — ale
nie pozwoél, zeby dazenie do postepéw przewazalo nad naturalnym potencjatem
twojego organizmu. Skup sie na jakoSci technicznej i, co najwazniejsze, daj mig-
$niom 1 tkankom mi¢kkim cenny czas, ktérego potrzebuja, by si¢ rozwijaé. Tre-
nuj progresywnie. Trenuj inteligentnie. Dokumentuj swoje wyniki w dzienniku.
Dobrze rozgrzewaj sie, nie wypalaj si¢ robieniem zbyt wielu serii i duzo odpo-
czywaj, jesli chcesz nabrac sily.

Jezeli zdotasz wprowadzi¢ te stare, dobrze sprawdzone zasady w zycie i za-
stosowad je do ,wielkiej sz6stki”, osiggniesz dlugofalowy sukces, o jakim ci si¢
nawet nie $nito. Trzeba jeszcze tylko dodac kilka konkretnych schematéw sesji.

O tym wlasnie przeczytasz w nastepnym rozdziale.

* Aluzja do filmu Walk the Line, znanego u nas jako Spacer po linie (przyp. thum.).
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SESJE TRENINGOWE

y¢ moze niektérych z was kusi, aby zabrac si¢ do treningu zaraz po przej-
rzeniu opiséw ¢wiczen w ksigzce: wybra¢ najtrudniejszy wariant, na ja-
ki cig sta¢ w tej chwili, albo wzigé na warsztat co§, co wpadnie w oko i faj-
nie wyglada. Tylko ze takie postepowanie to nie jest trening. To zabawa.
Trening wymaga dyscypliny i ukierunkowania. Wymaga rozumu, by wiedziec,
od czego zaczac; wiedzy, co robié; wyczucia, kiedy faktycznie sie przycisnaé; i ma-
drosci, by rozumie¢, kiedy trzeba przyhamowac. Wymaga rygoru.

Zycie na dzwonek

Zyjqc w wi¢zieniu, poznajesz na wylot, co to jest rygor. Jest czas wyznaczony na
jedzenie, czas wyznaczony na spanie, czas na rozmowy, czas na poddanie si¢ in-
spekcji, czas na wykonanie swoich obowigzkow. Wszystko robi si¢ podlug zegar-
ka i bardzo niewiele pozostaje w twojej gestii. W niektérych wigzieniach mowi
si¢ o tym ,zycie na dzwonek”, poniewaz odzywa si¢ on, ilekro¢ jaka$ faza dnia
si¢ zaczyna czy konczy.

Lata zycia w ten sposéb — wedlug narzuconego rozkladu — nauczyly mnie do-
ceniaC warto$¢ czasu. Ciato 1 umyst przyzwyczajajg si¢ do rutyny i dobrze im to ro-
bi. Jest to zreszta jeden z powoddw, z ktérych recydywisci tak czesto wracajg do wig-
zienia. Po wyjsciu tesknig do uporzgdkowanego dnia; na wolnosci nikt nie méwi
im, co majg robié, wiec w bardzo, bardzo glebokim sensie czujg si¢ zagubieni. Ci
inteligentniejsi majg do$¢ rozumu, by utozy¢ sobie wtasny harmonogram dnia, kt6-
rego si¢ trzymajg. Wielu z nich pomaga to zy¢ 1 powstrzymuje przed wyskokami.

Ci z zawodnikéw za kratkami, ktérzy notujg najwicksze sukcesy, majg wy-
starczajaco oleju w glowie, aby zaplanowaé sobie rozktad treningédw. Nie biora
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sie do kalisteniki, kiedy akurat przychodzi im na to ochota albo kiedy si¢ im nu-
dzi czy opada ich poczucie samotnosci. Nic z tych rzeczy. Patrza na harmonogram
dnia w wiczieniu i ustalaja odpowiednie state pory treningu. Takie postepowa-
nie dawalo nam poczucie kontroli w §wiecie, w ktérym bardzo mato bylo pozo-
stawione naszej decyzji. Dawato nam co$ wasnego; co$, co bylo nasze i czego mo-
glismy oczekiwac. Niekiedy — np. po ci¢zkim dniu albo po prostu z lenistwa — nie
chce ci sie éwiczy¢, gdy przychodzi wyznaczona godzina. Zdarza sig to nawet naj-
lepszym. Ale mimo wszystko zbierasz si¢ w sobie i robisz, co ma zostac zrobio-
ne. A potem dostajesz moralnego kopa z tego powodu; pojawia sig psychiczny i fi-
zyczny haj, zamiast ktorego inaczej bytyby tylko zmarnowane minuty i godziny
ciagnace si¢ jak flaki z olejem. Porzadny, dobrze przemyslany rozktad treningéw
jest bezcenny dla pielegnowania motywacji i dyscypliny.

Trening na wolnoSci

Jesli cheesz wyciagnac maksimum z siebie i z metod w tej ksigzce, powinienes
mysleé jak zawodnik za kratkami. Musisz utozy¢ sobie plan treningdw 1 sie go
trzymac.

W pewnym sensie moze to by¢ trudniejsze, gdy Zyje si¢ na wolnosci. Za krat-
kami rozktad dnia — od pobudki az do gaszenia $wiatel na noc — jest sztywno
ustalony i praktycznie nie zmienia sie przez tygodnie, miesiace 1 lata. W wypad-
ku wiekszoéci ludzi na wolnosci sytuacja jest inna. Dla cywiléw dni robocze roz-
nia sic od weekendow, ludzie maja inne obowiazki zaleznie od dnia tygodnia,
zmienne moga by¢ tez godziny pracy (jak chocby w pracy na zmiany). Ponadto
w wiezieniu jest mniej rzeczy, ktére moga odciagal od rutyny. Kuple nie dzwo-
nia ani nie wpadajg pogadaé. Nie musisz spotykaé si¢ ze swoja dziewczyna.
W czasie wolnym nie ma takich pokus jak puby, kluby nocne, kina itd. General-
nie przestrzeganie planu treningéw jest w wigzieniu prostsze.

Ale z tego, ze plan dnia na wolnosci jest bardziej ztozony, nie wynika jesz-
cze, ze nie mozesz realizowac dobrego programu treningéw. Oznacza natomiast,
7e musisz by¢ lepiej zorganizowany. Przed wybraniem programu dobrze zasta-
néw sie, jak spedzasz swoj czas. Ktére dni czy wieczory najlepiej nadajg sie na
odbywanie treningéw? Ile czasu mozesz wygospodarowac? Jakie prace czy zada-
nia mozesz poprzesuwac, zeby zrobi¢ miejsce na trening? Jesli wybiegnie si¢
myéla do przodu i dobrze poszuka, kazdy moze znalezé czas na éwiczenie. Lu-
dzie, ktérzy uwazaja, ze naprawdg ,,nie mogg sobie pozwoli¢” na przeznaczanie
czasu na trening, maja zle poustawiane priorytety. Biorac pod uwagg korzysci
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dla zdrowia, sily i zycia w ogéle, wypada raczej zapytaé, czy mozna sobie pozwo-

li¢ nie trenowad!

Programy treningowe

PrzejdZzmy do rzeczy. Jak dlugo powiniene$ trenowac i jak czesto? Zalezy to gtow-
nie od trzech czynnikéw: dost¢pnego czasu, twojej aktualnej kondycji i wybra-
nych celow. Kwestia dostepnego czasu jest oczywista. Znam wielu ludzi za krat-
kami, ktérzy éwiczyli po kilka godzin dziennie. Jezeli pracujesz na caly etat albo
duzo zadajg ci w szkole, trudno zmiesci¢ w dwudziestu czterech godzinach taki
trening. Dla meza i ojca z wieloma obowiazkami domowymi jest to niemozliwe.

Wazny jest réwniez poziom twojej kondycji. Dlugie i cz¢ste sesje sg efektyw-
ne tylko pod warunkiem, ze do nich dorostes. Jesli nie jeste§ w dobrej formie,
nadmierny trening przekroczy zdolno$¢ organizmu do odnowy i wycieficzy cie
zamiast napakowaé — bez wzgledu na to, jak wielkg masz motywacje.

Jednak najwickszg rol¢ w decyzji co do dtugosci i czestotliwoéci treningdw
grajg cele. Diugie sesje z duza, objetoScia ¢wiczen buduja hart 1 wytrzymatosé,
ale nie budujg masy i sity mie$ni. Prawdziwa krzepe wyrabia sie dzieki cigzkim
sesjom treningowym, nie dlugim. Jako§¢ nad iloScig — to motto sity.

Obecnie motywem przewodnim mojego treningu jest sita. Z tego powodu ge-
neralnie obruszam si¢ na diugie, niekonczace si¢ sesje. Zalecam zrobienie do-
brej rozgrzewki (patrz str. 300-302), a potem dwdéch, trzech serii treningowych,
w ktérych faktycznie wkladasz powazny wysitek w jedno ¢wiczenie. Jesli zalezy
ci wlasnie na sile, przekraczanie liczby dwéch, trzech serii jest strata czasu —
nie wnosi nic wigcej, a tylko ci¢ wyczerpuje. O ile dawate$ z siebie rzeczywiScie
wszystko, robienie wigcej serii utrudnia organizmowi regeneracje i sprawia, ze
dhuzej jestes obolaly, co oznacza, ze musisz dtuzej czekaé, zanim bedziesz mogt
ponownie wykonywac dane ¢wiczenie.

Majac na uwadze te czynniki, na nast¢pnych stronach zarysowuje pie¢ podsta-
wowych programéw treningowych. Pierwszy, Swieza krew, to program z dwoma se-
sjami tygodniowo, idealny dla poczgtkujgcych. Drugi, Dobre sprawowanie, przewidu-
je trzy dni ¢wiczen w tygodniu; pozwala praktycznie kazdemu nabrad sity i masy
mi¢Sniowe]. Trzeci, Weteran, to protokot na sze$¢ dni w tygodniu, ktdry fantastycz-
nie sprawdzi si¢ u os6b w dobrej formie. Czwarty program ma nazwe Odosobnienie
1 jest przeznaczony wylacznie dla zaawansowanych sportowcéw, ktérzy dysponujg
wielka zdolnoscig regeneracyjng. Pigty zestaw to Supermax. Jest zaprojektowany dla
elity zawodnikéw, ktérzy chea specjalizowac si¢ raczej w wytrzymatosci niz sile.
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SWIEZA KREW

Jest to znakomity program treningowy dla nowicjuszy w kalistenice czy w ogole
w éwiczeniach muskulatury. Usilnie doradzam rozpoczynanie od niego trenin-
gbw wszystkim, ktorzy chca wypracowac sobie porzadny fundament sily, a z cza-

sem doj§¢ do wysokiego zaawansowanta w ,wieziennej zaprawie”. Wykonuje si¢
tu tylko cztery najbardziej podstawowe ¢wiczenia w dwoch sesjach tygodniowo.

Poniedziatek Pompki 2-3 serie treningowe
Wznosy ndg 2-3 serie treningowe

Wtorek Wolne

Sroda Wolne

Czwartek Wolne

Pigtek Podciaganie 2-3 serie treningowe
Przysiad 2-3 serie treningowe

Sobota Wolne

Niedziela Wolne

¢ Kiedy rozpoczyna si¢ treningi, kondycja jest zwykle staba, a obolato§¢ mig-
$ni po sesji bywa obezwladniajaca. W powyzszym programie przewidziano
wiec duzo czasu na regeneracje.

o Ten zestaw poczatkowy zawiera tylko cztery ¢wiczenia z ,wielkiej szostki”.
Mostek i pompki w staniu na rckach wymagaja, wigkszej sity migéni 1 spo-
istoéci stawow, totez nalezy si¢ do nich brac dopiero po dobrym opanowaniu
podstaw.

o Micénie adaptujg si¢ szybciej niz stawy. Proponowany program daje tkankom
miekkim, dla ktérych ten rodzaj wysitku jest nowoscia, wystarczajacy czas
na dogonienie mig$ni.

o Stosuj ten lub podobny program na wezesnych etapach pracy w dziesigciu
krokach. Gdy przekroczysz krok szosty we wszystkich czterech wymienio-

nych éwiczeniach, nadejdzie pora na przejscie do nast¢pnego programu.
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BRE SPRAWOWANIE

Jest to bodaj najlepszy program fundamentalnego treningu z masg ciala. Za-
wiera wszystkie ¢wiczenia z ,wielkiej szostki”, wykonywane w trzech sesjach ty-
godniowo. Mamy tu wzrost objeto$ci éwiczen w poréwnaniu z poprzednim pro-

gramem, ale jednocze$nie zapewnienie przeci¢tnemu zawodnikowi sporej dozy

odpoczynku, dzi¢gki czemu rozwija sie i wzmacnia. Jako taki jest to wigc dobry
program dla sredniozaawansowanych, jednak sprawdza sie tez dlugofalowo u za-
awansowanych zawodnikéw. Jesli naprawde przyktadasz sie do treningu z ma-
sa ciala, powiniene$§ co pewien czas wracac¢ do programu typu Dobre sprawowa-
nie, tak by twardo sta¢ na ziemi i wracac do podstaw, bez wzgledu na to, jak daleko

juz zaszedles.

Poniedziatek Pompki 2 serie treningowe
Wznosy nog 2 serie treningowe

Wtorek Wolne

Sroda Podciaganie 2 serie treningowe
Przysiad 2 serie treningowe

Czwartek Wolne

Pigtek Pompki w staniu na rekach 2 serie treningowe
Mostek 2 serie treningowe

Sobota Wolne

Niedziela Wolne

° Program ten mozna wcisnaé w rozklad zaje¢ niemal kazdego zabieganego
czlowieka.

* Moze (i powinien) by¢ on stosowany przez kazdego sportowca, ktéremu zale-
zy na solidnym nabraniu sily, bez wzgledu na to, jak bardzo jest zaawanso-
wany.

e Dla oséb o znakomitej zdolnoSci do regeneracji moze by¢ nieco zbyt zacho-
wawczy. Dodatkowy odpoczynek moze si¢ za$ przydac ludziom, ktérzy tre-
nujg tez inne dyscypliny, np. biegi, boks, sztuki walki itd.
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WETERAN

To smakowita, inteligentna propozycja, z ktorej moze skorzysta¢ kazdy, kto wi-
czy wedtug metody wicziennej zaprawy” co najmniej od wielu miesiecy. Za-
miast trenowaé dwa czy trzy dni tygodniowo, zawodnik éwiczy tu az szeSC razy,
ale w kazdej sesji skupia si¢ tylko na jednej technice z wielkiej szostki”. Siod-

my dzief jest przeznaczony na odpoczynek.

Poniedziatek Podcigganie 2-3 serie treningowe
Wtorek Mostek 2-3 serie treningowe
Sroda Pompki w staniu na rekach 2-3 serie treningowe
Czwartek Wznosy nog 2-3 serie treningowe
Pigtek Przysiady 2-3 serie treningowe
Sobota Pompki 2-3 serie treningowe
Niedziela Wolne

e Program ten jest wygodny dla 0s6b, ktére dysponujg ograniczonym czasem.
Sesje mozna nickiedy odby¢ w mniej niz 6-7 minut dziennie!

e Regeneracja jest catkiem szybka, poniewaz nigdy nie trenuje si¢ gérnej czy
dolnej potowy ciata w dwa dni pod rzad. Cwiczenia sa przeplecione w mak-
symalnie wydajny sposob.

e Jest tobardzo produktywny program dla zawodnikow, ktérzy chea zwigkszy¢
site i posuwad si¢ w sestawie dziesicciu krokéw. Poniewaz danego dnia wy-
konuje si¢ tylko jeden typ ¢wiczenia, mozna si¢ na nim naprawde skupic
i da¢ z siebie wszystko.

* Jest to réwniez dobry punkt wyj$cia do eksperymentow. Jesh okazuje sig¢, ze
taki trening jest dla ciebie zbyt ciezki, rob sobie dziefi przerwy to tu, to tam.
Nie czuj si¢ skr¢gpowany arbitralnym wzorcem siedmiodniowego tygodnia. Pa-
mietaj, ze safundowanie sobie kontrolowanego dnia wolnego jest korzystne
w dowolnym programie treningowym i na kazdym poziomie sprawnosci, po-

zwalajac organizmowi na odpoczynek.
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0DOSOBNIENIE

Odosobnienie to brutalny program treningowy. Przewiduje ostre przeéwiczenie ca-
tego ciala i zapewnia zdeterminowanym sportowcom wielkie korzysci kondycyj-

ne, choc za ceng pewnego ostabienia rozwoju sity ze wzgledu na brak przerw od-
poczynkowych (jesli chodzi o sie, ,wiecej” nie zawsze znaczy ,lepiej”). Cwiczenia
swielkiej szostki” wykonuje si¢ tu w trzydniowym cyklu, powtarzanym dwa ra-
zy w tygodniu. Do tego gestego programu wiaczona jest dodatkowa praca dla
masochistéw. Program ten jest przeznaczony wytacznie dla 0s6b o znakomitych
zdolnosciach do regeneracji, ktére odbywaja cigzkie treningi kalisteniczne od
ponad roku. Potrzeba na niego przynajmniej szesciu, siedmiu godzin tygodnio-
wo. Nie przeholuj, stosujgc ten program na okragto.
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e W programie tym przewidziano ¢éwiczenia pomocnicze na sitg chwytu, kark i tyd-
ki. Jesli podoba ci sie pomyst uwzglednienia tych dodatkow, ale nie jestes w sta-
nie udzwigna¢ tak wielkiego obciazenia dziennego, 2réb sobie dzien odpoczyn-
ku miedzy sesjami treningowymi lub wtedy, kiedy uznasz to za stosowne.

e o zabojczy program. Aby sobie z nim poradzié, trzeba by¢ naprawdg w zna-
komitej formie i ,dobrze sie prowadzic” (regularne positki, duzo snu itd.).

SUPERMAX

Jest to przykiad treningu wysokoobjetosciowego, ktory stosowatem przez dtugie
okresy, szczegolnie w trakcie pobytu w wigzieniu Angola Penitentiary. Aby wy-
trzymac taki program, trzeba byé¢ twardym jak stal — i nie mie¢ zbyt wielu kum-
pli. Pod warunkiem, se cztowiek przygotuje sig do niego ¢éwiczac wedtug bardziej
fundamentalnych programow (jak cztery wymienione wezesniej), moze on dac
powaznemu sportowcowl nieludzka wytrzymatos¢ i hart. Nie przynosi jednak nic
w zakresie sity, dlatego pamigtaj, by przej$¢ najpierw dziesie¢ krokow, a dopiero
potem ewentualnie po§wigcac utamek swego zycia temu systemowi. Nie probuj

nawet zbliza¢ si¢ do niego, jesli nie trenujesz ostro od wielu lat.

e g

poniedziatek Podciaganie 10-50 serii treningowych
Przysiady 10-50 serii treningowych
Wtorek Pompki 10-50 serii treningowych
Wznosy nog 10-50 serii treningowych
Sroda Pompkiw staniu na rekach 10-50 serii treningowych
Mostek 10-50 serii treningowych
Czwartek Podcigganie 10-50 serii treningowych
Przysiady 10-50 serii treningowych
Piatek Pompki 10-50 serii treningowych
Wznosy nog 10-50 serii treningowych
Sobota Pompkiw staniu na rekach 10-50 serii treningowych
Mostek 10-50 serii treningowych
Niedziela Wolne
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* Wykonuj kolejne serie o réznych porach przez caty dzien, wedlug upodoba-
nia. Jedng z mozliwosci jest robienie ich wszystkich naraz, ale rozlozenie ich
w minisesjach na przestrzeni catego dnia tatwie; si¢ znosi. Innym sposobem
jest wykonywanie éwicze naprzemiennie: seria plerwszego, seria drugiego,
zndéw seria pierwszego, seria drugiego itd.

* Aby jak najszybciej przebrnaé przez jak najwi¢cej serii, odpoczynek miedzy
nimi sprowadzatem nieraz zaledwie do kilku oddechéw. W ten sposéb upy-
chatem czasem dwadziescia czy trzydziesci serii w jedna serie gigant.

® Zacznij od dziesigciu serii po dziesie¢ powtérzen i nastaw si¢ na dojicie z cza-
sem do pigcédziesigciu serii dziennie kazdego éwiczenia. Jesli wykonujesz dwa éwi-
czenia, oznacza to sto serii na dziefi — niemal dwa i pét tysiaca serii miesigcznie.
Jesli zamarzy ci si¢ jeszcze wigksza objetosé treningu, podnies liczbe powtérzen.

Programy hybrydowe

Przez calg te ksigzke promowatem idee treningu z masa ciata jako rozwigzanie
alternatywne dla treningu z ci¢zarkami, na maszynach czy w innych formach éwi-
czef oporowych. Robitem to, bo kocham starg szkote kalisteniki i wiem z doswiad-
czenia —wlasnego oraz z trenowania innych — e jest naprawde najwspanialszym
rodzajem treningu sifowego. Po wiek wiekéw. Kropka. Nie trzeba nic wigcej.
Ale nie jestem idiota. Wiem, ze wielu gosci, ktérzy beda czytaé te ksiazke, jest
zakochanych w réznych formach éwiczen z cigzarami — w kulturystyce, tréjboju,
cigzkiej atletyce, kettlach itd. Wielu z was nie ma najmniejszego zamiaru porzu-
cac cigzarow, a tylko szukacie, co nowego mozna by dodaé do swojego repertuaru.

Do treningu hybrydowego mozna
podejSc na wiele sposobow. Tu
zawodnik dodaje ciezkie kettle
do przysiadow na jednej nodze.
Numer tylko dla silnych!
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Nie jestem nazistg — sprobuj¢ popracowac razem z wami. Skoro musz¢. (Wi-
dzicie, jakim jestem mitym wujkiem?) Dzi¢ki odrobinie pomystowosci znajdzie
si¢ dostownie dziesigtki sposobow zastosowania treningu z masg ciata do two-
jej ulubionej dyscypliny. Oto kilka przyktadéw, ktére pomogg ci rozruszac sza-

re komorki.

PROGRAMY TRENINGU HYBRYDOWEGO

TRZYDNIOWY TRENING DZIELONY

Trzy dni jeste§ w sitowni? W wiekszoci z nich znajduja sig tez maty czy kacik
do stretchingu, gdzie pomiedzy éwiczeniami oporowymi mozna wykonywa¢ cwi-
czenia z masa ciala. Czemu nie dodaé po jednym z bardziej typowych ¢éwiczen
_wielkiej szostki” do kazdego dnia w sitowni, a pozostale trzy z ,,sz0stki” wyko-

nywaé w sobote?

Poniedziatek Pompki, cwiczenia na klatke, ramiona, tricepsy

Sroda Wznosy ndg, cwiczenia na uda i tydki
Pigtek podciagniecia, ¢wiczenia na plecy, bicepsy, przedramiona
Sobota Przysiady z masa ciata, mostek. pompki w staniu na rekach.

DZIEN NA TRENING W DOMU

Zamiast chodzi¢ do sitowni trzy razy w tygodniu i ,dzieli¢” cialo na troje, dla-
czego by nie podzieli¢ je na dwa, skupiajac si¢ na gléwnych grupach migsni,
a mniejsze trenowac trzeciego dnia w domu w éwiczeniach z masg ciata? Tre-

ning dzielony mégtby wygladac wtedy nast¢pujaco:

Poniedziatek Przysiady z obcigzeniem, martwy ciag, uginanie ndg,
(sitownia) wyciskanie nogami itd.

Sroda Wznosy nog, mostek, wspiecia na palce (rydki),
(dom) pompki w staniu na rekach
Pigtek Wyciskanie na tawce, wiostowanie w opadzie,

(sitownia) uginanie ramion, tricepsy itd.

328




SKAZANY NA TRENING

POKONYWANIE STAGNACJI

Doszedles do stagnacji w treningu jakiej$ grupy mie$ni? Kontynuuj éwiczenia
z cigzarkami, ale dodaj tez techniki z masg ciata dla odpowiedniej jego czgsci,
np. przysiady na jednej nodze na m. czworoglowe, podciagniecia na grzbiet,
pompki na klatke itd.

ElastycznoS¢ i swoboda

Na poczatku tego rozdziatu pisatem o zbawiennych zaletach rygoru. Jednak to
program treningu ma stuzy¢ osobie, ktora z niego korzysta, a nie na odwrot. Gdy
czltowiek zaczyna zy¢ tylko dla treningu, sprawy przybieraja zty obrot.

Jak najbardziej przestrzegaj dyscypliny i kiedy raz ustalisz rozktad trenin-
gow, staraj si¢ go trzymac. Ale jednocze$nie zagwarantuj sobie jaka$ przestrzen
dla siebie. Zbyt sztywne zakre$lenie granic prowadzi do znudzenia, zgorzknie-
nia i wypalenia. Jesli to wlasnie obserwujesz u siebie, odwotaj si¢ do pomysto-
wosci. Eksperymentuj. Wprowadz jakie§ urozmaicenia. Nie musisz niewolniczo
trzymac si¢ opracowanego kiedy§ programu. Kombinuj i prébuj. Wymy$l wia-
sny zestaw. Od czasu do czasu sku§ si¢ na jakie§ ¢wiczenia z grupy dodatko-
wych. Poeksperymentuj z r6znymi zakresami powtérzen. W swoich ulubionych
¢wiczeniach wyprébuj rézne rozstawy rak i nég. Na kilka tygodni zwicksz obje-
tos¢, a zmniejsz intensywnos$¢ sesji. Przetestuj rézne tempo ¢wiczenia — od po-
wtorzen superwolnych po eksplozywne. Wyprdbuj rézne katy nachylenia. Po-
baw si¢ robieniem fragmentéw ¢wiczen. Jako wyzwanie na zakonczenie kazdej
sesji dodaj seri¢ ,killerska”— wybierz tatwe (dla siebie) éwiczenie i zréb tyle po-
wtorzen, ile tylko zdotasz. Naciesz si¢ swoim cialem oraz nowo zdobyta sita
1 sprawnoscig, uprawiajac trening krzyzowy; sprébuj takich dyscyplin jak biegi,
boks, chodziarstwo, sztuki walki, joga.

Za kratkami nigdy nie odczuwatem potrzeby przerwania swoich treningéw,
bo niewiele mnie od nich odciggato. Na wolnosci jest milion i jedna rzecz, kté-
re wioda czlowieka na manowce, odciggajac nawet od treningu bazowego, kté-
ry jest tak wazny. Prosze cig, nie przerywaj go. Sg dziesigtki sposobéw na pod-
rasowanie treningu, gdy zaczyna ci¢ nuzyc.
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Swiatta gasna

W wigzieniu trening to powazna sprawa. Mnie pomogt nie ze§wirowaé i znam
wielu gosci, ktorzy powiedzieliby to samo o sobie. Bylo to co§ autentycznego, cos,
na co mozna bylo czekac. Bez wzgledu na to, jak bardzo porgbana byta reszta
dnia, trening byl jak skata — stabilny punkt oparcia w oszalatym §wiecie. Bez
wzgledu na to, co zaprzepasciliSmy, znajdujac si¢ za kratkami, sesje treningo-
we byly czasem, w ktérym moglis§my zyskac co§ bardzo istotnego — nie tylko zdro-
wie 1 sprawnos¢, ale szacunek do siebie. Tu zrobisz dodatkowe powtérzenie, tam
doszlifujesz technike i przejdziesz do trudniejszego éwiczenia. To logiczne. Kon-
kretne. Sensowne. Ciagle posuwasz si¢ do przodu i masz kontrole nad sytuacja.
Dla mnie to bardzo szczeg6lna i wazna sprawa. Trzeba by¢ naprawde oddanym
treningowi, zeby to rozumiec. Zapewne wielu z was, ktérzy tez jestescie odda-
ni treningowi, pokiwa glowg. Be¢dziecie to rozumieé.

Totez podchodz do treningu powaznie. Z szacunkiem traktuj czas przezna-
czony na niego, bez wzgledu na to gdzie jestes. W chwili, w ktérej zaczyna sie
sesja, masz zmieni¢ swoja postawe, przerzucié bieg w swojej psychice. Smiechy
i wyglupy musza si¢ skoficzy¢. Przed oczami masz mieé swoje cele — jedno wie-
cej powtorzenie, doskonalsza technika itp. — tak by nastawic sie na ich osiggnie-
cie. Nie potrzeba dzikich wrzaskéw i stekéw, jakie wydaja z siebie kulturysci
w wielu sitowniach. Tak tylko marnuje si¢ energi¢. Badz agresywny — zgoda. Ale
panuj nad ta agresja, naucz si¢ ja kierunkowad. Powiniene§ wyrabiaé skoncen-
trowana, kontrolowang agresje¢. Pracuj nad tym. Naprawde optaca sie uzyska-
nie takiej postawy.

Znajdz jakies miejsce, w ktorym mozesz by¢ sam — a przynajmniej gdzie nikt
nie bedzie ci przeszkadzat — i odbywaj trening. Wielu autoréw doradza dzi§ éwi-
czenie z przyjaciétmi czy partnerami treningowymi. Nie ja. Ja wierze w trening
w pojedynke. Prowadzi on do lepszego skupienia, minimalizuje rozproszenie
ijest dobry dla duszy.

Poglad taki nie jest moze bardzo popularny czy trendy, ale zdecydowanie
przedktadam trening nad spedzanie czasu z innymi. Dowolnego dnia. Sesje éwi-
czeniowe zrobity dla mnie wigcej dobrego niz ktérykolwiek z moich ,,kumpli”.
W trakcie swojego zycia zetknatem si¢ z setkami, tysigcami ludzi, ktérzy chcie-
li mnie zaczepi¢, okras¢, skopac, zgnoic, a nawet zabié. Natomiast trening przy-
nosit mi tylko korzysci. Daje on znacznie wigcej, niz odbiera. Zmarnowatem
wielki kawat czasu na ludzi, ktérych dzi§ zatuje, ze w ogédle spotkatem. A tre-
ning? Nie zal mi ani jednej sekundy, ktéra przeznaczytem na éwiczenie.

Kazda chwila wysitku, kazda kropla potu byta wartosciowa.
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Na znakomitej wiekszoSci fotografii w tej ksigz-
ce wystepuje nagradzany sportowiec Jim Bathurst.
Jim przez ponad dziesieC¢ lat trenowal akroba-
tyke. Swoja pasje i doSwiadczenie wtozyt w utwo-
rzenie portalu BeastSkills.com, ktory zawiera
instrukcje roznych wyczynéw sitowych z masa cia-
ta. Portal ten zostat dobrze przyjety przez Sro-
dowisko fitness i Jim jest dziS zapraszany do
prowadzenia seminariow w kraju i za granica. Ma
dyplom CSCS (certyfikowanego specjalisty tre-
ningu sifowego) National Strengh and Conditio-
ning Association. Obecnie mieszka w Waszyngot-
nie, gdzie pracuje jako trener osobisty.




Podziekowania

Ksigzka ta nie ujrzalaby §wiatta dziennego bez bezgranicznego zrozumienia
1 wsparcia, ktére plynely ze strony jej amerykanskiego wydawcy Johna Du
Cane’a. Dzi¢ki, John!

Wiele z metod i1 ¢wiczefi, ktére tu przedstawitem oraz ktére stosowalem
w prowadzonych przez siebie treningach, otrzymatem po kolezefisku od Joe
Hartigena. Spij w pokoju, Joe.

Wielkie podzigkowania nalezg si¢ Jimowi Bathurstowi, ktéry pozowat do
zdje¢ w ksigzce. Poswiecit on ogrom czasu, aby mozna bylo uzyskaé perfekeyj-
ne fotografie instruktazowe na potrzeby adeptow ,wieziennej zaprawy”. Ksigz-
ka ta nie bylaby nawet w potowie tak dobra bez jego wktadu.

Miatem wielkie szczeScie korzystac z pomocy pot¢znego Bretta Jonesa (mi-
strza RKC — ¢éwiczen z kettlami) w technicznej redakcji rekopisu. Jego wiedza
jest wprost niewiarygodna. Wszystkie bl¢dy w tej ksiazce pochodzg ode mnie.
Cokolwick brzmi inteligentnie czy btyskotliwie, pochodzi od Bretta! Zajrzyj do
znakomitego blogu treningowego, ktory prowadzi na www.appliedstrenght.com.

Wielki szacun nalezy si¢ tez projektantowi graficznemu amerykanskiego wy-
dania ksigzki Derekowi Binghamowi — ,,Big D”. Derek wzial stos papieréw z mo-
ja bazgraning oraz plik fotografii i przemienil je w przedmiot obdarzony artystycz-
na estetyka. Z kompetencja i wielkg wyrozumiatoScig znosit tez mojg prowizorke
oraz setki przylepnych karteczek z dopiskami, ktérymi go zarzucatem.

Fotografia perfekcyjnych pompek w staniu na rekach bez podparcia (str. 266)
zostala ofiarowana przez sportowca i eksperta gimnastyki Rogera Harrella.
Mozna nawiazaé z nim kontakt przez www.crossfitmarin.com. Prowadzi on réw-
niez stron¢ www.drillsandskills.com, bedacg $wietnym Zrédiem informacji o tre-
ningu gimnastycznym.

Wigkszos¢ fotografii z zaktadow karnych pochodzi od agend rzadowych USA,
podobnie jak ilustracje na str. 258 1 260. Z wdzi¢cznoScig wykorzystalem te ma-
terialy, bedgce w domenie publicznej.

Niemal wszystkie zdjecia do ksigzki zostaly wykonane na terenie lub wokot
terenu sitowni Balance Gym na osiedlu Kalorama w Waszyngtonie. Dzi¢kuje-

my za uprzejme udost¢pnienie tego miejsca.
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g2l | PODNOSZENIE
| POPRZECZK

Al Kavadlo

Al Kavadlo

OPANUJI SZTUKE
TRENINGU NA DRAZKU!

(%
na drazky

Poznasz techniki pozwalajace wyrzezbic gorng partie ciata oraz wykony-
wac spektakularne cwiczenia.

e Funkcjonalny trening sitowy na drazku

e Szczegétowe wyjasnienia techniki éwiczen

o Kolejne, coraz trudniejsze kroki zaawansowania

o Fotografie instruktazowe wykonane w parkach
i na ulicach Nowego Jorku

Forme sportowa trzeba wypracowac, nie przyjdzie sama! Nie zrobi tego
za nas ani karta cztonkowska sitowni, ani kupno biezni czy nowego ze-
stawu Isnigcych ciezarkow. Wziecie tej odpowiedzialnosci oznacza, iz
jedynie ty ponosisz wine za niedostatek formy. Ale z drugiej strony jest
to tez piekne - aby by¢ wysportowanym, nie potrzebujesz niczego z ze-
wnatrz, wszystko, co niezbedne, masz w sobie.

PRZESUWANIE
GRANIC

Wszechstronny trening sitowy
bez sprzetu

Al Kavadlo




PAVEL 1 SATSELILINE

i 8" odwainikéw

odwaznikow g
kulowych |

CZYM JEST ODWAINIK KULOWY?

= Jest to kula armatnia z uchwytem, a jednoczesnie przenosna
sitownia.

= To oswiadczenie: ,Jestem mezczyzna i bede trenowat jak
mezczyznal”

= Trening z odwaznikiem daje wolnos¢, a jednoczesnie jest
rownie agresywny jak sredniowieczna walka na miecze.

_Nagi " Nagi
Wojownik Wolpwulk

Zauwazytes, ze im wigcej umiesz, tym wiecej mozesz | TR

osiagna¢, wkiadajac w to mniej wysitku? A sifa to tez S

umiejetnos¢ i rzadzi sie tymi samymi prawami. Zaréwno

starozytni greccy zapasnicy, jak i zazdrosnie strzegacy
swoich sekretow mistrzowie kung fu czy twardziele ze wspétczesnych oddzia-
tow sit specjalnych stworzyli zadziwiajacy arsenat sposobéw na uzyskiwanie nad-
ludzkiej sity.

Wszystkie te umiejetnosci byty do tej pory rozproszone, ukrywane w tajem-
nicy lub przekazywane po kropelce, przez co wielu z nas poznato smak rozcza-

rowania i nie na uczylfo sie osiagna¢ pefni swojego potencjatu.



Paul Wade ,,Trener”

skazany
skazany trenm

; tremng zaawansowana
2 Zaprawa wilezienna

Nie znam sie na wiekszosci spraw, ale trening za kratkami — szczegdlnie
z masq wiasnego ciata — to co$, o czym wiem niemato. Prawie dwadzie-
$cia lat zycia spedzitem w wiezieniach USA, poczynajqc od San Quentin za
e przestepstwa narkotykowe, a potem ,awansujgc” do pensjonatu federal-
nego za przemyt w okresach miedzy wyrokami. Nie jestem z tego dumny,
ale tak byto. W sumie przez ten catly okres zrobitem z ¢wieré miliona pompek i pewnie tyle
samo przysiaddw.

Jedli nie spodoba ci sie to, co mam do powiedzenia, nie traktuj tego zbyt powaznie. Jesli
za$ spodoba ci sie to, co zobaczysz na dalszych stronach, poprobuj tego, przetestuj i skorzystaj.

To dziatato dla nas. Kto wie, moze zadziata i u ciebie?

= Specjalistyczny program rozwoju sity mniejszych grup miesni
2 ,Flaga" — ¢wiczenie na tancuch boczny mieSni tutowia

= MieSnie skosSne i poprzeczny brzucha

= Sita dtoni i miesSni przedramion

2 Progresywna seria ¢wiczen na tydki

2 Nowatorskie podejsScie do Eéwiczei rozciaggajacych
i podnoszacych mobilnos¢

= Porady na wypadek kontuzji

Paul Wade to nowy potezny gtos na scenie fitnessu i sportéw sitowych — zdroworozsqdkowy,
inspirujqgcy i bez owijania w bawetne. Stusznos¢ jego podejscia do maksymalizacji potencja-
tu ciata (...) zostata wykazana przez twardych facetdw, ktérzy nie tolerujq pustego bajeru.
Sprawdzi sie réwniez u ciebie — to gwarantowane.

Loren W. Christen, autor ksigzki Jak walczy¢ z odpornym na bél agresorem






