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PRZEDMOWA

JORN DU GANE

utorzy najlepszych ksiazek o fitnessie tapig cie za reke - i weiagaja w swoja

wizj¢ tego, czym ich zdaniem jest doskonala sprawnosc ludzkiego ciata.

Inspirujg do przekraczania narzuconych sobie ograniczen w kwestii
ludzkich moiliwoéci Azycznych i mierzenia wysoko ze swymi aspiracjami
sportowymi. Otwierajg zupelnie nowe perspektywy rozwoju i daja odwage do
snucia planow na wielks skale.

Ci wyjatkowi autorzy rzucajg ci wyzwanie, bys oddzielil sie od stada tych,
ktory rowniez wzigli udzial”, a stal si¢ przewodnikiem, gwiazda i zwyciczca
w fizycznej grze Zycia. Jednak nie tylko stawiaja ci wymagania i rozbudzaja
ambicje. Daja lez sposoby ich realizacji — wskazania, naukowe uzasadnienia,
madrosd, programy, wyprobowane metody i kolejne kroki postgpowania, kiore
wioda do nieuniknionego sukcesu, o ile ty przylozysz sic ze SWOJE] strony,
wykazujyc sie systematyczna, sumienna i umiejetng pracs.

Kazdy z tych autordw méwi swoim whasnym poteznym, szezerym, glebokim
glosem. 53 artystami w formulowaniu swojego przeslania. W kazdym z nich
rozpoznaje si¢ unikalng, charaklerystyczng wibracje. Ze wszystkich zdan, ktare
pisza, bije autentyzm.

Niestety nie zabraknie mi palcow, by zliczyvé autordw, ktorzy w ten sposab
wstrzasneli moim Swiatem, [ zaloig sie, Ze tobie tez nie... Autorzy tacy sa row-
nie wielks rzadkoscia co legendarni spartowey, Michaele Jordanowie swoich
dyscyplin.

Gdyby Bog odrgbal mi wszystkie palce z wyjatkiem prawego wskazujacego
i kazal mi pokaza¢ nim najwiekszego wspdlczesnego autora ksiazek o sprawnodci
fizycznej, bez nanosekundy wahania pokazalbym Paula Wade'a.

Za swij lalent poczytuje sobie umiejetnosc rozpoznawania w Swiecie ksiazek
o sprawnoéci fizycznej tego, co znakomite. Jednak gdy we wrzesniu 2008 roku
po raz pierwszy zetknalem sie ze Skazanym na trening Paula Wade'a, niemal
wyszedlem ze skory z rozemocjonowania. Skazany nosit wszelkie znamio-
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na niepospolitej wielkoscl. Byl to tekst zdolny radykalnie zmienié krajobraz
sprawnosci fizycznej — i bez watpienia to zrobil, Ksiazka ta, dzis legendarny
swiatowy bestseller, moZe rosci¢ sobie prawa do tytulu Wielkiego Podiegacza,
gdy chodzi o renesans zainteresowania mistrzowskim opanowaniem éwiczen
7 masg ciala. T o ile Skazany na trening 2 umoenil pozycje Paula Wade’a jako
wybitnego autorytetu w tym zakresie, nie mam watpliwosci, ze jego nowe dzie-
lo, Kalistenika eksplozywna, znéw 7z impetem otworzy wiele drzwi na oéciez.

Co stanowi o wyjatkowosci Kalisteniki eksplozywnej, o jej dalekosieinych
implikacjach? To, Ze zasadza si¢ na brutalnych prawach zachowania zycia ga-
tunkow. Nie w wersji ,przetrwaja tylke najsilniejsi”, ale raczej ~Przetrwaja naj-
silniejsi, najszybsi, najzwinniejsi, najmocniejsi i najbardziej eksplozywni”. Aby
by¢ przewodnikiem, liderem w peletonie, trzeba mieé pod kontrola caly pakiet.

W tradycyjnych sztukach walki zawsze rozumiano te konieczno$é trenowa-
nia w pelnym zakresie, z moca eksplozywna na czele. Czczono tez odpornosé;
stawy, Sciggna, migSnie, narzady wewngtrzne i uklad nerwowy byly przygoto-
wywane na maksymalne wyzwania.

Prawdziwie wielcy sportowcy sg wladnie tacy — zrywni, szybey jak strzata,
nieziemsko wybuchowi, nadludzko silni, i wszystkim tym dysponuja jak na
zawolanie, ..

W jaki sposob czlowiek staje si¢ znakomitoscia w sztukach walki, w sporcie
czy w zasadzie w czymkolwiek? Przez uparte budowanie swego oparcia w fun-
damentach. Przez uparte éwiczenie umiejetnoéei wymaganych do opanowania
danych ruchéw. Nikt nie dochodzi do wielkosci przez dzialania na pél gwizdka
czy za sprawg jakicjs tajemnej ,sztuczki”, ktora ma przemienié go w giganta.
Zejdz na ziemig.

Zwroc uwage na stowo ,umiejetnosc”. Fundamenty koncentrujg sie w pierw-
szym rzedzie wokol wyrobienia sobie mocy i szybkodci. Jednak Kalistenika
eksplozywna fantastycznie wyjasnia tez sposoby wypracowywania umiejet-
nosci potrzebnych do bezpiecznego przygotowania sie do oraz opanowania
ambitniejszych {wiczen.

Ksigzka ta jest zatem przeznaczona dla tych, ktorzy chea by zwycigzcami
w grze zycia; ktorzy chea mied caly pakiet: moc, wybuchowosé, sile, zwinnosé
i odpornosé. Lecz Kalistenika eksplozywna ~ co jest znakiem jej wielkosci —
nie tylko inspiruje cig, stawiajac przed toba to marzenie, ale daje tez pelng
instrukeje ze wszystkimi szczegolami i progresjami, ktdre moga si¢ preydad,
aby to marzenie przekuc w rzeczywistodé. Wszystko to jest wylozone jasno,
krok po kroku.

PAUL WADE TRENER”
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Otwarcie mawie, ze chyle glowe przed inteligencjy Paula Wade'a. .. jego ma-
droicig i zmyslem praktyczaym.._przekonujacym wywodem... blyskotliwoscia.
Krazy teoria spiskowa, Ze ja sam jestem Paulem Wade'em, tzn. ze potajemnie
napisatem Skazanego na treming i upichcilem caly ten marketingowy bajer, aby
lepiej sprzedad ksigike. Smiechu warte! Ale, méj Boze, faktycznie cheiatbym
by¢ tak inteligentny.

Zidaje sobie sprawe, ze dzicki pojawieniu sie dwich pierwszych tomaw Skaza-
nego ma trening sethd tysicey ludzi w wielu krajach sa teraz silnigjsze i zdrowsze.
To wspaniale miec tego swiadomosd. Jestem dumny, ze moglem preyezynic sie
do rozpropagowania lego przesfania

A teraz, dla tych, ktérzy majg dosc ikry, sity woli i mestwa, by sie z tym
zmierzyc, na sceng wkracza Kalistenika eksplozywna. Szansa na to, by nie
tylko byc silnym i zdrowym, ale dysponowaé pelnym pakietem. Jesli go sobie
Zyczysz, oto jest...

whasciciel i dyrektor zarzadzajacy
wydawnictwa Dragon Door Publications



OSTRZEZENIE!

Kondycja i sita s nic nie warte bez zdrowia. Poprawny trening powinien spra-
wiac, by te trzy jakosci szty naturalnie reka w reke. Doktadatern wszelkich sta-
ran, by podkreslaé w tej ksiazce znaczenie bezpieczne] techniki wykonywania
¢wiczen, jednak kazdy trenujgcy jest przeciez inny | potrzeby poszczegoinych
osob sg zréznicowane. Korzystaj wiec ze wskazowek z rozwaga i na wlasne
ryzyko. Przestroga ta stosuje sie tym bardziej do treningu mocy oraz cwiczefi
wykonywanych z duia szybkoscia. Sam jestes odpowiedzialny za swoje ciato
- dbaj o nie. Wszyscy eksperci medyczni s zgodni, ze przed rozpoczeciem
regularnych treningow nalezy skonsultowaé sie ze swoim lekarzem. Zabez-
piecz sig!

Ksigzka ta ma charakter pogladowy; nie jest to dokumnent biograficzny.
Imiona, nazwiska, historie | okolicznosci zycia pojawiajacych sie tu postaci
zostaly czesciowo lub catkowicie pozmieniane. Autor reczy natomiast za
wszystkie zasady ¢wiczen podane w tym tomie — za techniki, metody i stojaca
za nimi teorie. Korzystaj z nich i badz mistrzem.
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ROZDZIAL 1

POWER UP!

7 MILOSCI DO SZYBKOSCI

asno i bez ogrodek: Kim niby jestem, Zebym mial cie uczyc wyrobienia

sobie niewiarygodnej mocy i szybkosci w zadaniach z masq ciala?

Stuszne pytanie. Nazywam sie Paul Wade i prawdopodobnie bardziej
uzyteczne bedzie powiedzie ci, kim nie jestem. Nie jestem certyfikowanym
trenerem osobislym, nie jestem utytutowanym sportowcem i ani odrobing nie
jestem naukowcem z milionem dr hab. przed nazwiskiem, ktory zrobit doktorat
z transmisji nerwowej w kontekscie przecigZenia pliometrycznego. (No, to mi
si¢ nawet podobal Troche.)

Nie brak mi szacunku do kaidej z tych osob. Wszyscy oni dysponuja wiedza
okreslonego typu, ktora pod wicloma wzgledami przewyzsza moja. Jesli cheesz
przeczytac ksigzki takich autoréw, znajdziesz ich mnéstwo w ksiggarniach.
Moja edukacja byla inna. Tego, co wiem o treningu z masa ciata, nauczytem sie
w trakcie prawie dwudziestu lat obsesyjnych sesji treningowych, odbywanych
w roinych zakladach penitencjarnych w USA, takich jak San Quentin, LSP
(»Alcatraz Poludnia™) i USP Marion. (Jezeli masz pojecie o amerykanskim
wieziennictwie, wyglada ci to zapewne na dosc chaotyczny zestaw, Zabrzmi
sensowniej, gdy zrozumiesz, ze poczatkowo zamknigto mnie za posiadanie
plus zamiar wylwarzania, a potem za przerzucanie przez granice stanowe, co
jest juz przestepstwem federalnym).
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Kalistenika sttowa ma diuga tradycie

w naszym systemie penitenciarmym. Te
ziarniste fotografie pochodzs z artyku-
ha pt. Trening w San Quentin z numeru
czasoplsma ,Health & Strength” z 1939
roku. Z lewe] | z prawej osadzen] wy-
konuja akrobacje grapowe, a poniZej
mamy zdjecie wieziennego kiubu kali-
stenicznego. Napakowany fawodnik po
prawef to faktyczay Jojciec” nowoczes:
nej kalisteniki progresywne]. Miody i bez
brody, ale niewatpliwie to mdj mentor,
nieyjacy juz wielki Joe Hartigen.

I moja gadke o wigzieniu zamierzam na tym zakonczyc. Nie probuje w swoich
ksiazkach przedstawiac wigzien jako wypasionych szkol dla gladiatorow. Nie
sa takie. A we mnie nie ma ciagot gangsta. Dla pewnych kregow amerykanskie
wiezienia weiaz sa jednak zrodlem wartodciowej wiedzy o Lreningu z masg
ciata, bo zamknieci w celach sportowey nie maja za bardzo innego sprzetu do
Ewiczen, (Bylo tak zwlaszcza w crasach starszych pokolen osadzonych).

Moja Zyciowa misja od dziesigciu lat jest jak najszersze propagowanie tej
uzytecznej wiedzy na potrzeby kazdego sportowca na swiecie, ktory bedzie
chetny stucha¢. Oprocz pracy pisarskiej postanowilem jednak pozostawac
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stosunkowo anonimowy, z powodow, kiorych inteligentni Judzie 53 pewnic
W stanie sig domyslic. Nie mam mozliwosci, by cofnaé czas i skorygowaé swo-
Je wlasne ciemne, szkodliwe i destrukeyjne czyny. Ale prébuje przynajmniej
wydobyc cos dobrego z doswiadezenia tych mrocznych lat.

Krotko mowige, jesli oczekujesz szkolenia ze strony oficjalnie certyfikowa-
nego specjalisty, ktory potrafi wymienic wszystkie typy aminokwaséw i ktéry
«czyta (i rozumie) kazdy ukazujgcy sie artykul naukowy o treningu, wiziales da
reki niewlasciwg ksigzke. Ale mam nadzieje, ze mimo wszystko pozostaniesz
ze mng jeszcze przez kilka stron — cheiatbym cie troche poznaé.

Poza tym, kto wie? Jak mi si¢ poszezedci, moie bede w stanie nauczyé cie
tego 1 owego, co umknelo certyhkowanemu ekspertowi.

CO TO JEST KALISTENIKA EKSPLOZYWNA?

Podrgcanik ten koncentruje sie na trzech gléwnych jakosciach sportowych:

MOC

SZYBKOSC ZWINNOSC

W pozostalej czesci tego rozdziatu wyjasnie sens tych trzech jakosci, przybli-
zajac ich robocze definicje. Istnieja oczywiscie roine alternatywne definicje
tych pojec, ale takie stosuje z moimi zawodnikami. Sa bezpogrednie, tatwe do
zrozumienia i proste (jak jal).

MOC T0 ZDOLNOSC PORUSZANIA (SIE Z SILA | SZYBKOSCIA

Termin ,moc” czgsto wprowadza sportowcow w blad, bo bywa stosowany
(niepoprawnie) jako synonim ,sity”, W rzeczywistosci jednak wielu ogromnie
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silnych ludzi - zwanych, paradoksalnie, mocarzami - brakuje mocy w porow-
naniu z mniejszymi sportowcami, Moc to sifa pofgczona z szybkoscia.

To, ze sita nie wymaga mocy, moze brzmie¢ idiotycznie, ale tak jest, W naj-
ceystszej postaci sifa nie wymaga zadnej szybkosci. Wyobraz sobie czlowieka
trzymajgcego uniesiony wrak samochodu, tak by dziecko moglo si¢ spod niego
bezpiecznie wyczolgad, Taki wyczyn wymaga poteznej sify, ale zerowej mocy,
bo nie ma tu ruchu, a zatem nie ma szybkodci.

Shacz Warren Lincaln Travis skon-
struowat maszyne, ktéra pozwalata
i utrzymywac ogromne cigzary na
plecach. Doszedt do 1923 kgt Mie-

wiarygoedna sifs, ale rerows moc -
nig poruszat ciedany,

16
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Sita bez mocy jest zjawiskiem, z ktorym spoty-
kamy sie tek w treningu z masa ciata. Zarow-
no to cwiczenie, jak i zaprezentowane na po-
przednie] stronie wymaga ogramnej sity (nie
méwiac o réwnowadze), ale poniewaz chodzi
wonim o utrzymywanie ustalonej pozye, nie
mia szybkosci. Stad zerowa moc.

A teraz wyobraZ sobie mistrza kung fu wykonujacego technike reka tak
gwallownie, Ze jest w stanie ,zdmuchnal” plomien swiecy w odleglosei kilku
stop od siebie. Ten wyczyn wymagalby wielkiej szybkosci, ale skoro poruszajaca
sie rgka ma bardzo niewielkie obciaenie — tylko bezwladnosé wlasnej masy -
nie ma tu znacznej sity, a w konsekwencji nie ma tez znacznej mocy.

Poruszanie Znacznym ciezarem — takim
jak swoje ciato - szybko wymaga mocy!

SKAZANY NA TRENING 3
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Faktyezna moc lezy gdzies posrodku. Jest sumag sily i szybkosci. Im wicksze
jest obcigzenie, tym wigksza sifa i mniejsza szybkosé. Im mniejsze obciazenie,
tym wieksza szybkosc i mniejsza sita. Ta ., srodkows sciezka” nie idzie sig, wy-
konujac cwiczenia nieobcigzone (jak kopnigcia czy closy) czy podchodzac do
gigantycznej sztangi. Zloty srodek zaoferowata nam Matka Natura - szybkie
poruszanie ciezarem wlasnego ciala, tak jak robi to akrobata czy parkourowiec.
Taki jest sens ,mocy” w sporcie.

FUNKCIONALNA SZYBKOSC TO ZDULHUS&
D0 PORUSZANIA CIALA SZYBKO NA KROTKIM DYSTANSIE

Powiem coé, co w pierwszej chwili moze zabrzmie¢ dziwnie: w zasadzie nie
interesuje mnie czysta szybkosc. Co mam przez nig na myéli? Odpowiedzi
udzieli nam legendarny trener sztangistow Al Murray:

Méwi sie o szybkoscii o tym, ze j‘akf&spurmvmc Jest najszybszy na
Swiecie, ﬁm&zmnlmp@mm Mowienie, ze ktos jest szybki, bo
pokonuje wiele mil w ri owym czasie, jest bardzo mylace, bo chodzi
wgﬁiﬁwnia m#:,r:.-zymahéﬁ mmm;mmnﬁ nabarﬂzomﬁﬂnm
stansie albo wykonujac pojedynczg akcje, takg jak cios, kopnigcie,

sﬁnk’czy obrot — 1@ jﬁfdh nmteﬂ'fbkaﬁb.

Al My, Moders Weight Training (1963)

Niektére podreczniki treningowe posuwajg si¢ z tg koncepcjg za daleko, Kon-
centruja sie na czysto szybkoéciowych ..trikach”, takich jak tapanie monety
czy linijki upuszczone] przez innego zawodnika. Niestety ten rodzaj czystej
szybkosci jest bezuiyleczny, bo wylacznie w bardzow yiatkowych okolicznos
ciach musimy poruszaé tylko jedng konczyna czy jedng czgscig ciata. W toku
ewolucji cialo praystosowato sig do tego, by poruszac sig jako'cafosc. Dlatego duio
bardziej interesuje mnie szybkosé funkcjonalna, klora odnosi sic do poruszania
catym cialem z najwiekszg predkoscia, na jaka pozwalajg ograniczenia fizyczne.

Ksiaizka ta nauczy ci¢ poruszac calym cialem w lempie blyskawicy. W re-
alnym $wiecie — w sporcie czy sytuacjach zagrozenia — przemieszczenie jednej
czedci ciata nie wystarcza, bez wrgledu na to, jak szybko potrafisz to zrobic.
Wyobra# sobie takie syluacje:
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= Zolnierz pochyla sig, by zejsé 2 linii ognia

= Skok przez przeszkode

= Unik zrobiony przez fajtera podczas walki

= Szybkie pokenanie ptotu, zeby uciec preed zagrozeniem

= Przekrecenie sig w powietrzu, by bezpiecznie wyladowac.

Sa to przyklady szybkosci 2 realnego Zycia. Porusza sie wiedy cale ciato. Dla-
tego ¢wiczenia w tym podreczniku koncentrujg si¢ wokdl jak najszybszego
przemieszczania calego ciala. (Widac, jak facza sig tu szybkosé z moca: seybkie
poruszanie calym cialem wymaga mocy ze wzgledu na znaczna mase ciala).

Styl Matrixa! Szybkosc samej reki jest bazuiy-
teczna. Szybkosd samef stopy jest bezufyteczna.
W realnym Swiecle — w sporcie, na polu walki czy
w sytuacjach zagrotenia — musisz szybko prze-
miescic cate ciato albo jestes ugotowany.

ZWINNOSC TO ZDOLNOSC DO ZMIANY KIERUNKU CIALA
W GWAETOWNY, SKOORDYNOWANY SPOSOB

Jednym z problemow wspélezesnego trendu ,pliometrycznega” jest to, ze dwi
czenia takie wyrabiaja moc, ale bez zwinnosci. Sportowiec moze dysponowac
wielky moca, a mimo to nie jest ruchliwy. Potrafi szybko wystrzelic w jednym
kierunku, ale nie ma zdolnosci do szybkiej zmiany tego ruchu przez zadziala-
nie innych migéni. Zwinnos¢ pojawia sie wszedzie tam, gdzie wymagany jest
ruch wwielu kierunkach lub szybkosciach gwaltownie nastepujacych po sobie.
W takim wypadku zwinnosd moizna rozumiec jako moc zfoZong, w odrdznieniu
od prostej, ktora realizuje si¢ w jednym kierunku.
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Wezmy na przyklad salto w tyl. Zawodnik moze dysponowac znakomity
skocznoscia pionowa (moca), a jednoczednie jest absolutnie niezdolny do wy-
komania salta (moc + zwinnosc). Dlaczego? Bo jego uklad nerwowy nie ma
zdolnosci do przelaczenia kierunku i uruchamiania kolejnych grup migsni
7 zachowaniem réwnowagi, tempa i precyzji koniecznych do lego zadania. To
samo odnosi sie do sprezynki (kip-up), salta w przod i — w pewnej mierze —
rowniez do sifowego wejscia na draizek.

W ksiazce tej znajduja sie cwiczenia, ktore beda prowadzic cig do bardzo wy-
sokiego poziomu zwinnodci. O ile moc mozna trenowacd bardzo prosto - w po-
dobny sposob jak szczytowa sitg — zwinnosc trzeba trenowac jako umiejgtnosc.
Czesc 1 ksigiki wyjasnia sens tego rozroZnienia oraz zawiera osobne metody
treningowe potrzebne do wyrobienia optymalnej mocy WRAZ ze ZWInnoscia.

Moo moze sie wyrazac w prostym ruchu
jednokierunkowym, takim jak podskolk.

PAUL WADE . TREKER™



Zwinnosc jest bardziej ziozong Jakoscla, kidra wyma-
ga zmijennej ekspresji szybkogci, tak jak w sprezynce.
(Strzatkl pokazujs kierunek dziatania sity).

WSZYSTKO SPROWADZA SIE DO ODRUCHOW
W podreczniku tym sporadycznie odwoluje sie tez do czwarte] jukosci: od-
ruchéw. Laicy i sportowcy czesto blednie stosujg to pojecie. W powszechnym
uzyciu odnosi sie ono do reakeji obronnej na jakad zewnetrzna sytuacie, np.
zblizajgcy si¢ przedmiot — zrobienie uniku przed ciosem albo zlapanie strzaly
wlocie. Nie jest to w pelni stuszne. W rzeczywistosci odruchy spelniaig bardziej
prozaiczne, mniej teatralne zadanie. 53 to automatyczne ruchy ciata w odpo-
wiedzi na dowalne bodzce.

Wryobra# sobie, ze schodzisz po schodach i przypadkowo nie trafisz stopa
w jeden stapien. To, czy wywalisz sie na twarz, czy tez noga automatycznie sig
ustabilizuje, zalezy od poziomu twoich odruchéw. Odruch pojawia sie szybciej
niz reakcja umyshy, poniewaz omija mozg; pochodzi wprost z nerwow. Kiedy
coé dzieje sig tak szybko, Ze mozg nie jest w stanie na to zareagowac, kontrolg
przejmujg odruchy; uklad nerwowy wykonuje tysigce natychmiastowych ob-
liczen i przesunied ustawienia, by zapewnic ciatu bezpieczenstwo.

Skoro az tyle dzieje sie, gdy sie potkniesz, o ile bardziej musza si¢ napraco-
wac odruchy, by sprawic, ze rece odpala ci dokladnic w tej chwili, gdy trzeba
- podczas fiflaka! Albo by zapewnic bezpieczne ladowanie po salcie do przodu.
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Krotko mowiac, jesli cheesz wykazy-
wac sie wysokim stopniem mocy, szybkosci
i zwinnosci, twoje odruchy musza dorastad
do tego samego poziomu. W miarg¢ trenin-
gu bedzie si¢ tak dzialo automatycznie, Po
$wiadomym zainicjowaniu balistycznego
ruchu, wymagajacego mocy, musi zajsc
cale mnastwo rzecey nicswiadomych, ktore
dzicja sie szybciej, niz pozwalaloby prze-
twarzanie sygnalow przez swiadomy umyst. Kiedy wykonujesz cksplozywna
pompke, salto czy sprezynke, musisz zmienic ustawienie ciafa i wyladowac
— a wszystko to w ulamku sekundy. W praktyce trenujesz swoje odruchy, by
wykonaly t¢ prace za ciebie. Cho¢ z wieloma odruchami po prostu sig rodzimy
(sa to tzw. odruchy bezwarunkowe), mozemy tez przyuczac uklad nerwowy
do wydajniejszego reagowania na roZne sytuacje (s to odruchy warunkowe).

Co z tego wszystkiego wynika? Jezeli bedziesz poprawnie trenowal, slosujac
Ewiczenia z tej ksig7ki, twoje odruchy motoryczne automatycznie podciagna sie
do poziomu czarnego pasa — i nie bgdziesz musial fapac w tym celu ani jednej
strzaly w powietrzu, maly nindzo,

SWIATLA GASNA!

Wiekszos¢ zawodnikéw trenujgcych w silowni wypracowuje sobic sile, ale
prawdziwe wysportowanie — mlodzieficza ruchliwose — zawsze jest dla nich
niedostepne, bo nie rozumieja, jak buduje si¢ trzy glowne jakoéci eksplozywne:
moc, szybkosé funkcjonalna i zwinno$¢, (Ogromne znaczenie majg tez odruchy,
ktére mozna postrzegac jako wypadkows rozwoju tych trzech ceynnikow).

Teieli bedziesz stosowal si¢ do wskazan tej ksigzki, mozesz wypracowac te
trzy jakosct, i to predzej i wydajniej, niz buduje sig sile! Kazdy, kto jest w stanic
sie ruszac, moze lez szybko nauczy¢ si¢ dochodzenia do szalonych poziomow
mocy - takiej mocy eksplozywnej, ktora normalnic obserwuje sig tylko u dui-
kich zwierzat czy komiksowych superbohaterdw. Nie rozwija si¢ tego jednak
nowoczesnymi metodami. Musisz odrzucic niefunkcjonalne ¢wiczenia sifowe,
na ktorych nauczaniu zarabiaja trenerzy w silowniach. Trzeba cofnac si¢ do
hardcorowych podstaw i cwiczyC poprawnie.

Co to znaczy ,poprawnie”? Zaraz o tym napisze.
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ROZDZIAL 2

TRENING
EKSPLOZYWNY

PEC KLUCZOWYCH ZASAD

W o zakonczeniu ostatniej odsiadki zrobilem przeglad tego, jak sportowcy
W trenujg, by wyrobié sobie eksplozywna moc i sife. To, na co sie natkna-
L lem, mozna okresli¢ tylko jako jedno wielkie nieporozumienie. Wiele
tradycyjnych metod kalistenicznych, ktore od wiekdw stosowano do budowania
mocy 1 zwinnosci (takie jak np. te pochodzace z klasycznych sztuk walki), zo-
‘stalo zepchnietych na boczne tory. Zamiast tego ludzie uzywali nowoczesnych
alazkow typu tasmy elastyczne, pachotki i inne.
Co gorsza, tylko bardzo, bardzo malutki odsetek trenujacych ludzi w ogdle
‘zajmuje si¢ eksplozywnoscig. A ci, ktorzy trenuja szybkosc, moc i zwinnose,
zwykle robia to drugoplanowo - bo potrzebuja tych jakoscl w futbolu, walee
‘czy innej uprawianej dyscyplinie, Niestety wiekszos¢ ludzi, ktorzy chadzajy
do sifowni, w ogole nie trenuje szybkosci/mocy. Nauczono ich ukiadaé sesje
wokot ¢wiczen kulturystyeznych, wykonywanych z zewnetrznym obciaZeniem
i na maszynach. Poniewaz ¢wiczenia te wykonuje sic w wolnym, plynnym
tempie oraz izolujgc migsnie (czy ich grupy), w praktyce odzwyczajaja one
_inj@s’niei uklad nerwowy od paruszania sig szybko i w sposéb zintegrowany.
Tak, dobrze slyszysz: nowoczesny trening sitowniany w wickszosci spowal-
nia ludzi! Jesli chwile si¢ nad tym zastanowise, przyznasz, ze mowie prawde.
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Jedli dodaé do tego epidemig otylosci, nie ma watpliwosci, ze wspolczesnie
Amerykanie sg najpowoln iejszymi i najmniej zwi nnymi czlonkami rasy ludz-
kiej w historii.

Nie musi tak by¢. Mozesz nauczyc swoje ciato bycia tak blyskawicznym,
eksplozywnym, akrobatycznym i superfowczym, jak tylko kod twojego DNA
pozwoli. W tej ksigice poznasz system rozwoju szybkosci, mocy i zwinnosci.
Ze wzgledu na charakter mojego wyksztalcenia, system ten opiera si¢ na kilku
niekwestionowanych zasadach:

= S{osuj mase ciala.

= Cwicz po spartansku.

= Stosuj trening catego ciala.

= Skup sie na malej grupie Ewiczen.
-

Cwicz progresywnie,

Preyjrzymy sig pokrotce kazdej z tych zasad.

STOSUJ MASE CIAEA

Dlaczego cryste, tradycyjne metody treningu ¢ masa ciata sp tak waine? Bez
wzgledu na to, co mozesz myéle¢, stawiam na tradycyjne ¢wiczenia Z masa
ciala nie dlatego, ze przez wiekszosd swojej kariery trenowalem pozbawiony
sprzetu w celi. Stawiam na nie, bo sa to najlepsze metody rozwoju fizycznego
dla czlowieka w dowolnych warunkach.

Wezmy eksplozywnosc. Nie mozna okredli¢ sportowca jako eksplozywnego.
jezeli nie dysponuje w wysokim stopniu trzema jakoéciami, ktore wymieni-
fem w poprzednim rozdziale (mocg, szybkodcia funkcjonalng i zwinnoscig).
Tymczasem bardzo niewiele stosowanych dzisiaj metod jest stanie wy robic te
trzy jakosci naraz.

Spajrzmy na trzy glowne wspolczesne metody | porownajmy je do eksplo
zywow kalistenicznych (ta kich jak salto, sprezynka, wejscie sitowe na drazek)
Tymi trzema powszechnie spotykanymi dzis metodami sg:

= Cwiczenia na skrzyni (. pliometryczne skoki na skrzyniei pompki na skrzyni)
= Slalomy (tj. poruszanie si¢ slalomem wokél punktow zaznaczonych chora-
giewkami czy pachotkami).
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- Olimpijskie podnoszenie cigzarow (tzw. ,szybkie” podnoszenia: rwanie,
zarzuly, podrzuty).

Aby przekonad sie, czy metody te wyrabiaja trzy istotne jakoéci dla eksplozyw-
sego sportowca (tak jak go tu definiujemy), trzeba zadac trzy pytania oparte
definicjach przedstawionych w poprzednim rozdziale:

MOC: Czy zawodnik porusza sie z sita oraz szybkoscia?
SZYBKOSC FUNKCJONALNA: Czy szybko przemieszcza cafe ciato?
ZWINNOSC: Czy cialo musi zmieniad kierunek ruchu w duiym tempie?

=

METODA

Cwiczenia
na skrzyni

— | X
v

Olimpijskie
podnoszenie
cieZardw

Spojrz na powyiszq tabelke, Postawienie tych pytad wyraZnie uéwiadamia, ze
Zadna z tych metod nie buduje pelnej eksplozywnosci.

= Cwiczenia na skrzyni (pliometryka) wyrabiaja moc, poniewaz trzeba szybko
poruszac obciazeniem. Wyrabiaja réwnies szybkosé funkcjonalng, bo poru-
sza si¢ cale ciato. Robig jednak niewiele w zakresie zwinnosci, bo wigkszosé
# nich to rdzne formy przemieszczania sie w osi plonowej — nie ma zmian
kata pracy, co jest zasadnicza sprawa w zwinnosci.

= Slalomy wyrabiaja zwinnos¢, bo cialo jest zmuszone do radykalnych zmian
kierunku ruchu w duzym tempie. Buduja tez szybkodé funkcjonalna, bo ener-
gicznie porusza sie cale ciato. Jednak poniewa? obciaZenie jest stosunkowo
niewielkie (podobne jak w biegach), nie wyrabiajg mocy. (Jednym z powodéw
powszechnego stosowania slalomdw wokol pachotkow w szkolach sa wlasnie
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male wymagania pod wzgledem obcigzenia. Cwiczenia te s3 stosunkowo
bezpieczne i moze je wykonywa¢ kaidy, chocby byl bardzo staby).

= Olimpijskie podnoszenie cigzardw wyrabia moc, bo wymaga znacznej sih
wydatkowanej mogzliwie jak najszybciej. Nie mamy tu jednak do czynienia
2 prawdziwg zwinnoscig, bo clalo nie zmienia w istotny sposéb kierunku
ruchu - cigzar wedruje w linii gdra-dél. Ponadto stopy pozostaja przes
caly czas na podlozu (lub bardzo blisko niego), totez nie zostaje spelnions
kryterium szybkosci funkcjonalnej (gwaltownego ruchu calego ciala). Ciale
nie przemieszcza sie na znaczna odleglosc.

Wasilij Aleksiejew,
najwiekszy sztangista
wszechczasow. Impo-
nujgca moc = ale zwrot-
nosc taka jak w kilkuto-
nowej wywrotce,

Jezeli zrozumiales, o co chodzilo mi w pierwszy rozdziale, jest dla ciebi:
jasne, ze zadna z tych trzech metod nie wyrabia pelnej eksplozywnosci. A te
raz porownajmy je ze sposobami kalistenicznymi: spreynka, saltem w przac
saltem w tyl i wejsciem sitowym na drgZek, czyli czterema typami umiejetnes:
ruchu, prezentowanymi w tym podreczniku’,

* Dwa pierwsze typy ruchu - skoki sitowe | pompki silowe — powinne sig traktowad Jako 10«
ning wprowadzajacy, kidry nafety odbyd preed rozpoczeciem wladciwepgo freningu « cetervma ow

czeniami wymienionymi powyiel. Hierarchig freningu amawiam na ste. 286,
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: c SZYBKOSC | Syunnnose
METODA MOC FUNKCJONALNA ZWINNGSE

Kalistenika ¢ « V
eksplozywna

iczenia te bezapelacyjnie wygrywaja, bo wszystkie wymagaja, aby obciazenie
asa ciala) bylo przemieszezane szybko - moc. Ponadto wymagaja gwaltow-
lego przemieszczania calego ciala — szybkosc funkcjonalna. Spelnione jest tez
terium zwinnoéci, bo cialo zmienia kierunek ruchu w duzym tempie. Jest

o ewidentne w saltach 1 sprezynce, w ktorych cialo musi odpalac w roznych
runkach, by uniesc sig, wykonaé obrét i wyladowad. Ale stosuje sie to row-
z do wejécia silowego na drazek, w ktérym poczatkowe wybicie” wymaga
rbkich zmian kierunku ruchu (patrz str. 227).
Pamietaj, Ze przedstawione definicje pochodzq ode mnie. Moc, szybkosé
funkcjonalna i zwinnosc to standardowe jakosci, skladajace sig na eksplozyw-
nosc zawodnika, niemniej mozesz wypracowac wlasne podejscie, jesli wolisz.
Pokazujg tu tylko méj sposob myslenia i to, jak trenuje swoich zawodnikow,
Miej tez swiadomosc, Ze nie krytykuje zadnej z tych pierwszych metod
lolimpijskiego podnoszenia cigzardw itd.) ani nie twierdze, Ze sg szkodliwe czy
przeciwskuteczne. Kazda z nich ma warto$d w ramach okreslonej dyscypliny -
skoki na skrzynie budujg fundamentalng moc, zawodnicy dyscyplin sifowych
z pewnoscig skorzystajg na treningu typowym dla sztangistow olimpijskich,
a bieganie slalomow jest bardzo uzyteczne w takich sportach jak pitka nozna.
Jezeli jednak czlowiek chee wyrobié sobie maksymalna eksplozywnoscé 1 dyspo-
nowac wszystkimi trzema jej skladnikami, okazuje sig, ze kazda z tych metod
ma pewne braki. Nie ma ich natomiast tradycyjne podejécie kalisteniczne.

CWICZ PO SPARTANSKU

Tradycyjne metody oparte na samej masie ciala sg nie tylko najwydajniejsze
w wyrabianiu eksplozywnosci, ale tez najwygodniejsze. Maja charakter niskos-
przetowy lub zupelnie bezsprzetowy, nie wymagajac tadnego nadzwyczajnego
wyposazenia. ,Eksplozywna szdstka” z tej ksiazki wymaga, aby$ mial dostep
co najwyzej do podiogi, Sciany i poziomo zawieszonego drazka do zwisow.
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Jedli we wspolczesnym klubie nowicjusze maja sig nauczy¢ np. salta, dostaja
elastyczne tasmy, wspomagajace silowe wejécie na drygzek. Gimnastycy stos uj
gumowe maty, klockii kliny, wsporniki, liny i cale mnostwo podobnego osprze-
tu. Rozumiem, dlaczego trenerzy korzystaja ohecnie 2 tego wszystkiego — z uwag]
na warunki ubezpieczenia. Gadzety te stwarzajg mocng iluzje bezpicczenstwa,
(Ale jest to iluzja. Na macie piankowej mozna skrecié sobie kark rownie dobrze

co na trawie, jesli nie zachowuje sig dyscypliny treningu.)
Jezeli dopiero wkraczasz w swiat treningu z masg ciala i obawiasz sig, Ze be-

dziesz musial skorzystac z opicki klubu gimnastycznego lub z tony komercyjnego
sprzetu, by bezpiecznie nauczy¢ sig takich wyczynow mocy jak salto, sprezynka
| wejscie sitowe, preypomng ci pewien fakt: tysiace pokolen naszych przodkow
opanowalo te techniki -1to perfekeyjnie — tysiac lat przed nasza erg. Na diugo.
sanim ktokolwiek pomyslal nawet o wszystkich tych émieciach. Wedtug mnie

i sprzel ten jest gorszy niz bezuzyteczny. Takie zabawki tylko zawadzaja. Unikaj ich.

Cwiczenie po spartansku oznacza te7 trening solo. To sprawa dla mnie

bardzo wazna. W trakcie swojej kariery miatem kilku niewiarygodnie znako-

{ mitych instruktordw, ale trenowatem w zasadzie w pojedynke. Wysilek i dy-

scyplina w samotnosci stanowia dla mnie duchowy aspekt mojego treningu.

Dlatego #adne z prezentowanych tu Ewiczen nie wymaga obecnosci asystenta

czy ubezpieczajacego partnera. Zadne. Nie jest to sposob, w jaki dzis uczy sig

zwykle gimnastyki. Ale ta ksigzka nie jest o gimnastyce, tylko o kalistenice
progresywnej. To dwie rozne reeczy.

Starozyinf atlect minojscy vryrabizll
sobie ogromng moc eksplozyw-
ng [nie mowigc o ratujgcym zycie
P refleksie), wykonujgc preerzuty

1 w przéd na szarzujgcym byku. Bez
1 Jin. bez mat. bez piankowych kiindw
! 1 - tylko zawodnik, sunacy rozjuszony
| h zwierz | kamienisty grumnt. Byk
niehezpieczng, ale wyobrad
bie poziom koncentracit| skuplenis,
jaki wyrabiato? Pomysl o ym, gdy
nastepnym razem bedziesz narze-
kgt Fa nie stac cle na kartg do klubu.
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W brytyjskim treningu kalistenicznym juz w latach trzy-
dziestych wprowadzano cwiczenia z asysta — tutaj w na-
uce wskoku na rece do tyfu. Nie chawiaj sie, mistrz kaliste-
niki progresywnej nie potrzebuje takiego zabezpieczenia.

Nie obchodzi mnie, czy mieszkasz w domu z rodzicami, czy stacjonujesz
w malutkim obozie wojskowym w Afganistanie. Znajdz sobie co$, z czego
mozesz Tobid zwisy, a masz juZ wszystko, czego trzeba, by zostad mistrzem
kalisteniki eksplozywnej.

STOSUJ TRENING CAEEGO CIAKA

W realnym swiecie nigdy nie potrzebujesz tylko szybkiej reki czy szybkiej stopy.
Niektorzy mowia, ze bokserzy mojg ,szybkie rece”, ale to nieporozumienie.
W rzeczywistosci w cios bokserski zaangazowane jest cale cialo - nogi, talia,
tors, barki i ramiona, Wszystko musi by¢ szybkie, bo inaczej weale nie bedzie
szybkosci. To samo z kopni¢ciami. Zapytaj dowolnego zawodnika sztuk walki,
ktory ma ,szybkie nogi”, a powie ci, Ze w generowaniu szybkosci réwnie waine
53 talia i gorna partia ciala,

Rowniez brutalne realia zycia wskazujg, Ze czlowiek potrzebuje szybkosci
calego ciala, a nie tylko jakiejs jego czedci. W walce, w éwiczeniach wojskowych,
w sporcie Lrzeba przemieszczad cale cialo. Wiadomo, Ze tak jest. Nie wystarczg
superszybkie palce od gry na Xboxie, jesli sa one doczepione do zardzewialej
tony szmelcu. Mozesz sobie darowac uwielbiane przez niektarych sportowcow,
wyspecjalizowane ¢wiczenia ,szvbkosciowe”, takie jak podrzucanie i lapanie
kart czy szybkie chwytanie monety zrzuconej z lokcia. To nic nie daje. Takie
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Zawodnik w trakcie pewnej cdmiany
back flipu. Wyglada to na swobodny
i Iot, ale wierz mi, 2e kazdy miesien
clata odgrywa w nim swoja role!

umiejetnoici - nawet zonglowanie, ktore kiedys robili niektorzy bokserzy — majz
7byt waska stosowalno$¢. Nie zapewnig i szybkosci w zadnym inmym obszarze
Najlepszym sposobem trenowania eksplozywnej mocy i szybkosci jest w)

branie tylko takich ¢wiczen, w ktérych pracuje cale cialo. Cheesz przecwicsye
jak najwiecej migsni, by uzyskac jak najwigkszy zwrot z inwestycji. Do radzam
w tym podreczniku wykonywanie pewnych ¢wiczen, ktore wydajg sig trenowa.
jakies czesci ciata bardzief niz inne (np. moze si¢ wydawad, Ze pompki 2 klas-
nieciem éwiczg gorng partig ciata, a skoki pogo podudzia), ale gdy wyjdzies
poza etap wprowadzajacy, przekonasz sig, Ze zawarty tu cigg ¢wiczen trenujc

ciato jako jedng calo$c — eksplozywne pompki prowadzg do zaawansowanyc:
| Ewiczen, w ktdrych uczestnicza tez nogi, a w serii skokdw szybko uruchamis

] sie ted ramiona i talig, by potegowad moc. Jest tak ze wszystkimi ¢wiczeniam
| w ksigice.
Cwiczenia na cale cialo maja takie t¢ zalete, ze wyrabiajg moc zinlegrowarns

Cialo to calodé w sensie gestalt — jest czyms wigcej niz tylko sumg swoich czesc

Sportowiec, ktory wytrenowal moc w kazdym obszarze ciala w izolacji, nige:
nic bedzie tak szybki czy ptynny w ruchu jak sportowiec, ktory przyvgotowal &
obszary do pracy zespolowej. Jezeli wiesz coé o hardcorowym treningu sitowye

P —
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wicinie rozumiesz, ze najsilniejsi na swiecie staja cie ci ludzie, ktorzy wykonuja
wiczenia trenujace wszystko naraz, bo dzieki temu maksymalizuja potencjal
dego organizmu, 7 treningiem mocy i szybkosci jest tak samo.

P SIE NA MALEJ GRUPIE CWICZEN

asada ta wywodzi sig 7 poprzedniej. Jezeli skupiasz sie na éwiczeniach, ktore
w jakims stopniu trenuja cale ciafo, nie potrzebujesz ich bardzo wielu. Bylaby
o strata czasu, niepotrzebnie powtarzalbys sie.
Jezeli faktycznie cheesz wypracowaé sobie monstrualng moc, szybkosc
& zwinnosc w najkrotszym mozliwym odcinku ezasu, doradzam ci trzymac
sie tylko garstki typow cwiczen, w ktdrych mozesz sie doskonalic w mierzalny
sposob (to progresje, czyli kolejna omawiana zasada). Poniewaz kaide z cwiczen
‘ma cale cialo mimo wszystko trenuje cie w nieco inny sposob, zalecam swoim
- zawodnikom wybranie kilku klasycznych ruchéw kalistenicznych czy akro-
‘batycznych, by zabezpieczyc sie na réznych frontach. Nie tra¢ jednak czasu na
- pomniejsze Cwiczenia. Skup sig na WIELKICH, ktére wymagaja maksymalnego
- wyvsportowania.

Osobiscie mam poczucie, ze w hardcorowym treningu eksplozywnoéci
idealem jest szesc nastepujacych éwiczen:

= Skok — opanowanie postawy ciala, eksplozywnego wybicia, umiejetnosei
podwijania ndg i ladowania.

Eksplozywna pompka — zaprawienie ramion i barkéw do pracy w duzym
tempie oraz doskonalenie odruchow konczyn gornych.

Sprezynka — wypracowanie znacznej szybkosci/mocy w talii oraz rozwdj
elementarnej swinnosci.

Rotacja w przod — nauczenie ciala obrotu do przodu w optymalnym tempie.
= Rotacja w tyl — nauczenie ciata obrotu do tylu w optymalnym tempie.
Eksplozywne ¢wiczenia na drgzku — opanowanie wysokiego podciagania sig
z maksymalna moca i sprawnoscia.

(W nastepnym rozdziale omowie te cwiczenia szczegolowiej.)

Oczywiscie moina pogmerac przy liczbie ,sze$é”. Mozesz wole¢ pracowac
z czterema cwiczeniami albo z siedmioma (niektiorzy sportowcy dodaja boczne
ruchy rotacyjne, uwazam jednak, ze bezpieczniej i latwiej jest dodawaé takie
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boczne ruchy skretne dopiero po nabyciu preez zawodnika pewnej podstawowe]
sprawnosci ). Pamietaj jednak, Ze pominiecie ktoregos 7 szesciu Ewiczen OZnacra
pominigcie jakiej$ istotnej umiejetnosci szybkosciowo- mocowej, a dodanie do
nich czegos stwarza ryzyko przedobrzenia oraz niepoiadanego rOZprosZenia.

GWICZ PROGRESYWNIE

W koticu docieramy do same] istoty kalisteniki — do zasady progresywnosct.

Rowniez ona wywodzi sig 2 zasady idace) przed nia. Jezeli pracujesz tylke
7 kilkoma éwiczeniami, nie ma Sensu wykonywanie ich w nieskoficzono$é tal
samo, Twoim celem (w miate uplywu czasu i nabierania mocy) powinno bwe
przechodzenie do coraz trudniejszych wariantow éwiczen, W innym wypadk:
po czym mialbys poznad, CZy $ig W ogole doskonalisz?

powstaje tylko pytanie: Jal
uzyskac progresyw nOSE W CW!
czeniach eksplozywnych?

W drugiej czgsci ksigzki prze-
stawie ci wszysthko, co potrzebr
do zrozumienia tego obszaru tr:
ningu. Teraz skrotowo Przyjre
my si tylko jednemu przy klado
wezmy rotacjg ciala do tytu. Jez
pracujesz nad wyrobieniem so°
wielkiej eksplozywnoscl w T
swiczenin, pamiglaj, Ze istmic
jedna budzaca podziw technika mistrze

Salto famane do tylu w starym stylil.

ska, ktora ostatecznie bedziesz mial opanowac: salto do tytu. W prawdziv
salcie stajesz na nieruchomym gruncie, wyskakujesz do gory, wykonujesz 02
ciata do tytu o 360 stopni i selunde potem ladujesz dokladnie w tym sam
miejscu na nogach (rece pomagaj, robige za mach, ale w zadnym momer
nie dotykasz nimi podloza).

Gdybys zapytal wiekszodc ludzi pozbawionych formy, c£y byliby w stas
nauczy¢ sig trudnej umiejgtnosc akrobatyczne] takie] jak salto, wigkszost oo
wiedziataby .nie”. Traktowaliby to jak cos zupelnie niemozliwego. I wpews

—————

- Patrz rundak {str. 18001 gwiarda [str. 181
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ke mieliby racje: wykonanie takiego ¢wiczenia ,z marszu” jest faktycznie
iwe. Gdyby jednak podzieli¢ naukg salta na calg serig etapén, zaczynaja-
e od bardzo prostych technik, ktore stopniowo stajg sie coraz trudniejsze,
e ci mogliby w rzeczy wistosci opanowaé t¢ umiejetnosc. Korzystajac z tej
tody, moge nauczy¢ salta niemal kazdego niewytrenowanego crfowieka.
iym polega istota progresywnosci. Techniki, ktére prowadza do coraz bar-
i zaawansowanych wariantow cwiczenia, nazywamy progresjami. Z kolei
ejsze wersje danej techniki nazywa sig regresjami.
Jezeli ko jest nowicjuszem w kalistenice, musi rozpoczaé od podstawowych
piczen Lypu mostek, aby rozruszaé i wzmocnié¢ kregostup, barki i konezyny.
wzmocnieniu sig tymi elementarnymi ¢wiczeniami zawodnicy moga przejsé
b progresji. Zaczynamy od prostych i fatwych przewrotéw do tytu, Kto nie
moie wykonac podstawowego przewrotu? Po nabraniu wprawy w przewrotach
wzechodzisz do bardziej zaawansowanych odmian z uzyciem dloni. W tym
momencie twoj mozg, kregoshup i stawy sa juz nawykle do rotacji, przechodzimy
iec do wykopu # pozycji mostha.

Wykop z pozycji meostka
= progresja do-saltaw tyl,

Cidy i one wejda ci w krew, awan-
sujesz do wariantu pod nazwa makak
bokiem - fatwego obrotu, ktéry poza-
wala ci opanowac ruch rotacyjny do
tylu przez podejécie do niego z boku.
Istnieje kilka progresywnych wersji ma-
kaka. Po opanowaniu ostatniej z nich

bedziesz w stanic zajac sig praerzutem
do tylu, w ktorym podskakuje sie § wy-
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konuje rotacje ciala, opierajac sic na dloniach. Po przeznaczeniu pewneg
czasu na lrening przerzuty mozesz zaglebic siew twiczenia przejéciowe, ktore
astatecznie zaprowadza cig do saltaw tyl

Jak w wypadku wszystkiego, co wyglada na niemozliwe, kluczem do suk
cesu jest podchodzenie do czegokolwiek po kawalku. Pamietaj, ze nie chodz
o to, zebys tylko sprobowat kazdej z progresji i zaraz biegl do nastepnej, jes.
umiesz ja zrobic. To wiodtoby do porazki. Istotg te] metody jest rozsmakows
nie sie w kazdym progresywnym wariancie — mistrzowskie opanowanie
i ;wydojenie” z niego wszystkiego, co oferuje. Crlowiek nie staje sig lepszye
sportowcern, WSpInajac sie po szczeblach nie do korica opanowanych progres
Doskonalisz sig preez cierpliwe podwigcanie czasu na praktykowanie wers
ktore wmiesz jui robic catkiem niezle.

SWIATLA GASNA!

(Coraz mniejszy odsetek trenujacych podejmuje chocby probe dotarcia do swey
wrodzonego potencjalu mocy i szybkosci. To idiotyzm. W realnym Swies
jakosci te sa szczytowy oznaka wysportowania oraz zdolnosci preezycia w s
tuacjach ekstremalnych! Mimo to ludkowie trzymaja si¢ weiaz tego sams:
powolnego treningu czy nudnych sesji cardio na maszynach.

Niemal nigdy te tragiczne zaniedbania nie wynikaja Z uwarun kowan fizv:
nych. Wszystko bierze sie # postawy mentalne]. Z psychiki. Jakze wielu trem
jacych ludzi unika cudownych wyczynow typu salta, bo w ich przekonani
dla nich niedostepne! Zbyt wiclu uwaza, z¢ po prostu 53 ,pewni ludzie”, ktor
natura obdarzyta zdolnosciami gimnastycznymi, 110 omi opanowuja podon
sztuczki, bedace poza zasiggiem przecigtnego Janka czy Janki.

Rozmawialem z zawodnikami, ktorzy twierdzili, ze 53 za nstarzy” alb
,cieicy” itp., by uczyc sig eksplozywnosci. Nie 102 umieja, #e ich ciata sgw e
zdolne do dokonywania niewiarygodnych WYCZynow mocy, trzeba je tylk
programowac w odpowiedni sposob, czyli stosujac piec zasad z tego rozdze
Gdy ci powatpiewajacy w siebie zawodnicy zaczynaja dostrzegad i rozumie.
progresji, ktore opisujg na nastepnvch stronach, cos w nich zaskakuje 1 =<
sobie sprawe, Ze rownieZ oni Mog opanowac elitarne, imponujace cwics
zawarle w tej ksigzce.

Oni i ty!
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ROZDZIAL 3

JAK KORZYSTAC
L TEJ KSIAZKI

KLUCZOWE KONCEPCJE [ PYTANIA

iem, rwiesz si¢ juz, zeby dojs¢ do gestego — do ¢wiczen! To dobrze,
ale przyhamuj troche. Umiescilem ten rozdzial, zeby$ mial ogolny
przeglad podrecenika. Chee tez micd pewno$é, e rozumiemy sie

co do znaczenia kluczowych nazw, jakich uzywam w swoim systemie, takich
okreslen jak eksplozywna szostka, deiesied krokdw, krok mistrzowski itd.

EKSPLOZYWNA SZOSTKA

Jezeli czytales pierwszy tom Skazanego na trening, wiesz, ze pogrupowalem
tam techniki w ramach szedciu rodzin, nazwanych ,wielka szostka”. Byly to:

1. POMPKI

2. PRZYSIADY
3. PODCIAGNIECIA
4. WZNOSY NOG
5. MOSTKI

6. POMPKI W STANIU NA REKACH

WIELKA

SKAZANY NA TRENING 3




Pompki na jednej rece — wy-

konywane pawolii plynnie

- naleza do cwlezen wielkie
s70stki. Znakomicie hudu-
i@ site i mase, ale po moc,
szybkogc i zwinnosc musisz
wybrat sle gd zies indziej.

|I
—1 (Il
_. FAQ: Jak bardzo powinienem by¢ zaawansowany i Mh{u”.”l_” l
w treningu ze Skazanego, zanim bede mogt zabrac si¢

do éwiczen eksplozywnych? ‘ | ‘
Nie musisz mieé Skazanego 11 2, aby korzystac 2 tej

ksiazki. Jednak zanim zabierzesz si¢ do kalisteniki

tren; w wysokim tempie, powinienes dysponowac pewnym il
; S zasobem sity wyrobione] w Ewiczeniach z masg cia-
&, *i'ﬁ la. Trening eksplozywny moie spowodowac kontuzis
u oséb prowadzacych siedzacy tryb Zycia albo oty
bych, je7eli nie 53 na niego gotowe. Cwiczenia z mass:
ciala (poprawnie wykonywane) s3 najlepsza metoc.
kondycjonowania i przygotowania stawow do obeiz
sett. ktore naklada na nic wysilek cksplozywny. Jezel
stosowales system sitowy Skazanego, doradzam, aby
doszed! przynajmniej do kroku piglego w pompkach
przysiadach, podciagnieciach, mostku i wznosach nog
zanim przejdziesz do eksperymentowania 2 lancucham
eksplozywnymi z tego podrecznika.

T e

v L
t
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Tak jak wielka szdstka reprezentuje najlepsze ¢wiczenia kalisteniczne na
sile i mase, tak eksplozywna szostka stanowi najlepsze ¢wiczenia, jakie moina
wykonywac w celu wyrabiania mocy eksplozywnej 1 szybkosci poruszania masa
ciata. Intensywna praca juz tylko z jednym z nich doda ci seybkosci, swinnosci
1 mocy. A jesli zdotasz podejsé do wszystkich, upodobnisz sie do nindzy gene-
tycznie skrzyzowanego z jaguarem,

|I l. ltll

I

Eksplozywna szostka wyrobi szyb-
KosE, mo winnosc catego ciata,
kidre w ekstremalnych warnnkach
decyduja o 2yciu lub smierci.

1. SKOKI
2. POMPKI EKSPLOZYWNE

3. SPREZYNKI

4. ROTACJA W PRZOD

5. ROTACJA W TYL

6. EKSPLOZYWNE CWICZENIA
NA DRAZKU

SKAZANY NA TRENING 3 3



FAQ: Czy musze uczy¢ sie eksplozywnej szostki
w jakiej$ konkretnej kolejnosci?

Tak. Poszezegolne formy eksplozywne bardzo roznia sie nawzajem. Skok!
i pompki to proste cwiczenia mocowo-szybkosciowe, ktore preygotowu)z
stawy i buduja elementarng sprawnosc ruchowa. Sprezynki, salta i wejicie
silowe na drazek to zadania wymagajgce opanowania pewnych umiejet-

nosci. Wszystkim doradzam, by w celu wzmocnienia stawow i wyrobieniz
sobie mocy i szybkosci, rozpoczynali treningu od tancucha skokow 1 pom-
pek. Gdy bedziesz juz wykonywal je swobodnie - dochodzac w kazdym
przynajmniej do kroku 5 - bedziesz mogl $mialo rozpoczgé pracg z po-
zostalymi cwiczeniami!

Skoki to elementarne éwiczenia na
mioc. Moc wyrobiona w systematyce-
nym treningu skokowym bedzie miaks
przeniesienie do innych Ewiczen z 1
ksigZkl, w tym do salt i sprezynek.

DZIESIEC KROKOW

W pierwszym tomie Skazanego na trening oraz w tej ksiazce dzielg szesc 2t

nych typow cwiczen na dziesiec réznych zadan, nazywajgc je dziesigcios
krokami. Krok 1 jest najlatwiejszy i powinien byc moiliwy do wykonaniz |
wickszosci w miary sprawnych ludzi. W kalistenice progresywnej serig ¢
trudniejszych technik nazywamy _tancuchem”. Poczynajac od kroku 1, k
kolejna technika jest coraz trudniejsza, a2 dochodzisz do ostatniego, dziesiz
kroku, ktory zawiera najtrudniejsze éwiczenie — jest to tzw, krok mistrzos
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FAQ: Diaczego akurat dziesiec krokdw, a nie wiecej
czy mniej?

Odpowied? jest prosta: dziesigc to strawna liczba. Wszyscy mamy z reguly
dziesigc palcow u rak, dziesie¢ palcow u nog, dziesiecioro oczu. Nie, zaraz,
oczu nie, Ale poshugujemy sie systemem dziesigtnym, opartym na dzie-
sigtkach. I mamy Dziesigcioro Przykazan. Bez trudu moglbym przetrzebic
¢wiczenia i dac tylko osiem albo je rozmnozy¢ i zaproponowac dwanascie.

FAQ: Musze zaczynac od kroku 1 czy moge wskoczyé
na dowolnym poziomie?

Doradzatbym zaczynanie wszystkich fancuchow od kroku 1. W ten sposdb
zabezpieczysz sobie stawy, bedziesz rozwijal madrosé ciata i wytworzysz
tozped w treningu.

Jak we wszystkim, odwolyj si¢ do zdrowego rozsadku. Jeieli od lat
jestes juz akrobata, zapewne nie potrzebujesz zaczynac od kroku 1. Chec
nawet wowczas co by cie to w zasadzie bolalo, 2eby po$wiecic kilka sesji
na przyjrzenie si¢ Iamiéjsz}'m cwiczeniom? Moze nawet si¢ czegos przy
tym nauczysz. Powtorka podstaw nigdy nie jest strata czasu.

SKAZANY NA TRENING 3




FAQ: Musze pracowac nad wszystkimi dziesigcioma
krokami czy moge niektore przeskoczy€?

Srodze mijatbym sig z prawdg, m dwiac, 2e kazdy zawodnik musi pracowac
ze wszystkimi dziewi¢cioma krokami, by dosé do ostatecznego, mistrzow
skiego. Nie wszyscy beda musieli.

Co powiedziawszy, musze jednak dodac coé, co wynika z mojeg
doéwiadczenia. Otoz wigkszosc sawodnikow, ktérzy podczas trenings
smagaja si¢ Z przejsciemz jakiegos kroku do wyZszego, maja te trudnosc
dlatego, ze nie poswiecili dosc czasu na pelne wykorzystanie wszystkic
a0, co oferowaly wezesniejsze etapy. Miej swiadomosé tego 1 nie wpacs
w obsesje gonitwy #a coraz wyzszymi krokami.

Pamietaj, ze czlowiek jest w stanie wyrabiac sobie szybkosc i moc prze
prace z Ewiczeniami, ktére umnie dobrze wykonywaé. Przejicie do wyisze

go kroku NIE wyrabia wigkszej szybkosci, mocy ¢y zwinnosci, a tyli
DEMONSTRUIE, w jakim stopniu jakosci te jui wypracowales przs
cierpliwy trening na wezedniejszym etapach.

KROKI MISTRZOWSKIE

Celem twojego treningu w ramach technik eksplozywnej szostki jest de
do ostatniego, dziesigtego kroku w kazdym 7 szesciu taticuchow, Te diies
elapy Zwane s krokami mistrzowskimi. Jezeli masz SzCzerd wole zostac nz
maksymalnie eksplozywnym sportowcem, na ile pozwala twoje DINA, mz
dqzyé do opanowania wszystkich krokow mistrzowskich. Sa nimi:

KruE
MASTER
=STEPS

i
!
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EKSPLOZYWNA KROK THE
szosTkA  MmisTRzowskl [y LIRS
==5STEPS

SKOK
SAMOBOJCZY

POMPKI

EKSPLOZYWNE SUPERMANKI

: SPREZYNKA
PREZY
SPREZYNKI BEZ RAK
ROTACJA SALTO
W PRZOD W PRZOD
ROTACJA SALTO
W TYL W TYL
EKSPLOZYWNY WEJSCIE
DRAZEK SILOWE
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3 od podobn
ykiad kroku mistrzow skiego. Sta-
o ktGrega mozna Zmierzac.

CO DALEJ? — TECHNIKI SUPERZAAWANSOWANE

Opanowanie kroku mist rzawskiego zmieni kazdego w blyskawiczng masz
szybkosciowg. Ale czy to 0Znacza, 7e potem nie mo2na ju? osiagac wyzsT
poziomow wirtuozerii Nic z tych rzeczy...

W rzeczywislosci nie ma ostatecznych celdw w mistrzowskim opanowan
mozliwoéci ludzkiego ciala. Bez wzgledu na to, jak eksplozywny, silmy -
gibki sig stajesz, Zawsze 53 bardziej zaawazn
wane techniki do zglebienia, bardziej elits
warianty, 7 ktorymi mozna eksperymentc.
7 tego powodu nalezy traktowac krok: ¢
strzowskie 7 tej ksiazki jako ambitne cele, s

maja nadawac kierunek twojemu trening

Nie stanowia one jednak jakiegos ostateczw
kresu. Kiedy urzeczywistnisz wielkosc, kn
iskre w sobie nosisz, 1 dotrzesz do krokow

strzowskich, bedziesz aspirowal dalej do »
cze wickszych wyczynow. W poszczego -~
rozdziatach pod hastem Co dalej? zaws"

pomysty na dalszy rozwoj Lreningu.
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edalej wie s
POWiesZ o pompce axted
(ma zdjeciu z lewel) albo o k

NA MALE] PRZESTRZENI

W kazdym rozdziale ¢wiczeniowym podaje po hasle Co dalej? garéé moich
ulubionych wprawek uzupelniajgcych, z ktérymi mozesz si¢ zapoznac, jesli
bedziesz miat ochote, Wigkszosé z tych technik wywodzi sie 2 moich dodwiad-
czen wigziennych, Reprezentuja one hardcorowe, niewymagajgce sprzetowo
metody, ktdre stosowalismy w celi, aby pracowaé nad zwin noscia, refleksem
L zrywnoscig do potegi n, korzystajac z bardzo ograniczonej przestrzeni.

Zosc oplsanych wprawek tego typu moz-
onywac rytmicznie i w znacznejliczhia
torzen. Taki trening na matej przestrzen
wyewoluowat z en w celi - to wiezienny
cdpowiednik ¢ 3 O ZETTH oo wy-
roblenia szyhk 3 Fenia.

Zapewnse

zyktad zlogo-
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Ze wigledu na swoje pochodzenie éwiczenia, ktore pokazuje, nie wymagas
praktycznie Zadnego wyposazenia, co najwyze] solidnej dciany (zakladarm
7e jestes w stanie znalezc cos takiego, prawda?), a z pewnoscig nie potrzets
nic kosztownego czy specjalistycznego. Zgrupowalem te cwiczenia w rarmact
najlepiej pasujacych do nich rozdzialéw, tak by wprawki w rozdziale o skokaa
wspomagaly szybkoic i odruchy ndg, aw rozdziale o wejsciu silowym na draze
— takie sprawy jak szybkosc prostowania ramienia itd. Ale poniewaz cwiczens
te dotycza w zasadzie calego ciala, nie nalezy traktowaé tego pogrupowania =
szlywno. Lepiej postrzegadje wszystkie jako worek ciekawych technik, z ktores
mo#zna wybieraé cos wystrzatowego na dowolna sesje, aby wprowadzic do n
urozmaicenie i powiew SwieZzosci. Swietnie sprawdzajq si¢ tez w wyrabiamy
refleksu, koordynacji i ogdlnej $wiadomosci przestrzeni.

74 bonus mozna uznaé fakt, ze wiele z nich daje sie wykonywac rytmics
i (lub) w duzej liczbie powtorzen (mozna zmierzaé np. do stu powtorzen 2
nastawic¢ sobie czasomierz na minute pracy bez przerwy). Dzigki temu ms
pod reka potencjalny skladnik cardio na sesjach, jesli bylby ci pot rzebny, 5
cale TONY zastosowan do uzyskania.

Weiaz - nawet bedac po tej stronic krat — jestem zdania, Ze trening |
malej przestrzeni jest ciekawym sposobem wyrabiania szybkosci i zrgczn
Wiekszoé¢ ludzi trenuje szyblkosc takimi sposobarmi jak sprinty. Bez watpie
rapewnia ci to szybkosc na, powiedzmy, Sto metrow. Ale w sytuacjach zaz
senia w stloczonym wiezieniu (rozruchy albo bajka) szybkie poruszanie s
setke na nic sig nie zda. By przezyé i ujsc bez szwanku, trzeba by¢ szybkiz
ulamku tej odleglosci... blyskawicznym na dystansie dtugosci reki czy cu
To jest kluczem do zachowania Zycia i zdrowia.

Eksplozywne cwiczenia kalisteniczne to chieb
szedni w wojsku — | zawsze tak byte. Tu
widad marynarzy w akcji okoto 1943 roku.
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Nie trzeba by¢ zamknietym w celi, by trenowaé w ten sposob. Rozmawia-
g 7 wicloma wojskowymi, ktdrzy stosuja taki rodzaj ¢wiczen, aby utrzymac
ymalng forme i szybkos¢ reakciji. Zolnierze piechoty morskiej sa wietnymi

vkladami zawodnikow, ktorzy odbywaja taki .ograniczony przestrzennie”
=ning w warunkach wielkiego stloczenia, jeszcze wigkszego nii w celach.
woro dziata on u nich, na pewno zadziala tez u ciebie.

Qlga Korbut, bodaj najshynniejsza
gimnastyczka wszech czasow.

FAQ: Czy to nie jest po prostu gimnastyka?

Cho¢ niektore z cwiczen w tej ksiazce (np. salto w przod czy w tyl) wy-
gladaja bardzo podobnie do wykonywanych w gimnastyce sportowej, nie
jest to podrecznik gimnastyki, Chodzi w nim o wyrobienie mocy, szybkosci
izwinnosci w pojedynke i bez zadnego wyposazenia. Gimnastyka to spe-
cjalistyczna dyscyplina sportu, kiora opiera si¢ na ocenie takich jakosci jak
rownowaga oraz estetyka ruchu, podobnie jak w taficu. W trakcie trenin-
gu gimnastycy stosuja zwykle mnostwo specjalistycznego spregtu, main.
klocki piankowe, maty, liny, obrecze, specjalne podioza, kliny. Ponadto
gimnastyki z reguly naucza sie z pomoca wyszkolonych asystentow ase-
kurujacych zawodnika. Szanuje i podziwiam gimnastykow, ale kalistenika
eksplozywna nie jest gimmastyka. Nie oczekuj tego od niej.
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CZESC I1l. PROGRAMOWANIE

Prosze, zebys nie przerzucal stron tej ksigzki i nie zaczynal od razu od 2zt

' 7 cwiczeniami. Sa tu przedstawione powazne zadania ruchowe i tatwo ma
sobie zrobic krzywde. To nie jest sposob postepowania prawdziwego sporion
Miej glowe na karku. Podchodz do treningu na serio, Kieruj sig program.

W trzeciej czedci ksiazki znajdziesz wszystko, crego do tego potrzeba.

l = Rozdzial 10 zaznajomi cig z zasadg PARC, umaczac, jak masz preecha
- przez kolejne progresje.

= Rozdzial 11 wyjasni roznice migdzy wykonywaniem zwyldych cwicaes
moc (skokéw | pompek eksplozywnych) a éwiczen na zwinnosc, ktora =
traktowad jako umiejetnosé do opanowania.

= Rozdziat 12 dotyczgcy wyrabiania mocy, przedstawia zasadg trojki L =
szastki, z ktorych mozna korzystaé w ustalaniu objgtoscl treningu.

= Rozdzial 13 opisuje metody time surfingu i treningu konsolidacyjnego

! znakomite podejicia do nauki umiejetnosci.

= Rozdzial 14 zawiera schematy ciekawych programéw treningowych

SWIATLA GASNA!

Kroki mistrzowskie z tej ksiazki sg wyrazami niewiarygodnych zdolnos:

wicka, Wymagajg szyblkosci, mocy, zwinnosci i perfekeyjnego funkcjono
organizmu. Wielu zawodnikow moze wylkazad sig sily w cwiczeniach statves
takich jak martwy ciag czy wyciskanic na fawee, jednak to eksplozywne fwi
na cale cialo, np. salto albo wejicie sitowe na drazek, stanowig o rénicy =)
wybitnie sprawnymi sportowcami a setywnymi Frankensteinami 2 praec

silowni. Nie obchodzi mnie to, za jak zardzewialego, kontuzjowanego, slabe
niewysportowanego si¢ wwazasz. Jezeli nie przekroczyled jeszcze siedemdze
i masz cztery konczyny, jestes w stanie dojéé do wszystkich krokow mis
skich. Osiagali 1o ludzie, za ktérymi przemawialo znacznie mniej, wiers |

Teraz jestem [woim trenerem. Jestem tu dla ciebie. Bede cig trzymal =
a ty stosuj opisane metody i razem to zrobimy. Mozesz dojsC w tym trens

e ————

okredlonego putapu zaawansowania, ktory cig radowali, albo - jesli 2=
— a7 do samego konca.
Prawde mowiac... niby jak mialoby ci si¢ nie udac?
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ROZDZIAL 4

SKOKI Z MOCA

SPREZYNKI'W NOGACH

ezeli zapytasz wigkszos¢ trenerdw i sportowcdw o prawdziwy trening

mocy - zdolnosé do poruszania ciezarem z najwyzsza mozliwg szybkoscia

w odréznieniu od ¢wiczen » wielkim obcigzeniem w podnoszeniu cieza-
- wigkszoé¢ z nich od razu pomy$li o skokach: cksplozywnych podskokach
' gorg lub przed siebie z obcigzeniem masa wlasnego ciafa,
Jest kilka przekonujacych powoddow,
= kiorych skoki zajmujg centralne miejsce
¥ dowolnym programie eksplozywnym
8 wiclu trenerdw — mocne, szybkie nogi
52 ogromnic waine dla kazdego aspektu
sportu i ruchu wogdle. Starozytni wierzy-
B 7e =5prezystosc” nog jest islota miodoéci
Fwysportowania, i — jak zwykle — mieli ra-
<i¢. Bez eksplozywnej mocy nég niemos-
fiwe jest bieganie. Warunkiem wykonania
takich ¢wiczen akrobatycznych jak salta,
rotacje czy przewroty lotne jest nabranie
wysokodci, czego nie bedzie przy braku
optymalnej mocy nog. Koszykowka, fut-
bol amerykanski, rzut oszczepem, pilka
nozna, sztuki walki, parkour - trudno by-
loby wymieni¢ dyscypling, ktora w istotny
sposob nie zalezy od spreiystych nog.
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Wielu ludzi opowiada o zyskiwaniu ,mocy” w nogach dzigki takim cwic
, niom jak preysiady ze sztangg czy nawet martwy ciag, aleto nieporozumies
|I Moc to sifa razy szybkodc, tymezasem dodanie obcigzenia w postaci zalss
wanej sztangi skutecznie zabija mozliwosc poruszania si¢ # duzg seybko
{ Cwiczenia z masa ciala sa jedynym sposobem, by wyrobic sobie maksymay
| moc. Jest to rowniez podejécie duzo blizsze realiom: znasz jakas dyscyp.
sportu, w ktorej trzeba by skakac z setka kilogramow na grzbiecie?

DEKONSTRUKCJA SKOKOW EKSPLOZYWNYCH

W ostatnich dziesieciu, dwudziestu latach obserwuje si¢ interesujacy renes.
treningu skokow. Trudno dzis wejsc do komercyjne] sitowni i nie zobaczycs
i kogos, kto skacze na horrendalnie drogie skrzynie. Dokonalo si¢ to w ram;
inwazji trendu . funkcjonalnego” na silownie, ktore uprzednio byly zmor
| lizowane przez powolne, nienaturalnie wygladajace cwiczenia na maszy =

Po czedci zas wigzalo si¢ to z dominacjg CrossFitu jako metody trening:
Bez wzgledu na prevezyne, uwazam za dobre to, ze za wodnicy znowu sis
Mam jednak dwa zastrzeZenia. Po pierwsze, sportowcy i szkoleniowcy powt
rozumicé, ze calodé treningu tego typu nie moZe ograniczac sic do pre
wskakiwania na skrzynie i zeskakiwania z niej. (Na marginesie: w ogc
potrzeba skrzyni czy czegokolwiek innego, by skalea¢, ale ludzie lube
w sprzecie, prawda?) Po drugie, chce dodaé, ze prawidlowy trening sao
wigze si¢ z czyms wiecej niz tylko z=
polozenia pionowego. Oprocz stops
go budowania mocy liniowej (w p
wysokosci skoku) wszelki trening tex
dzaju powinien zawierad zadania

rozwijaja cztery nastepujace umieis
podstawowe:

WYBICIE

Wigkszo$ zawodnikow nie zna op
nego sposobu zejscia do przysiadu
konywales przysiady 2 masg ciale
da?), nie mowiac juz o wystrzeleniu &




% ziemig. Kluczowymi sprawami sa symetria ciala, prowadzenie biodram;

w siadaniu w odréznieniu od klaniania sig) oraz wystrzelenie w gore caly
nog i bioder, Najlepszym sposobem wypracowania tych umiejetnoscei jest
aine wykonywanie mnostwa powtirzen elementarnych skokdw.

PODCIAGNIECIE KOLAN

Dobry kurs skokéw powinien nauczyc zawodnika, jak poprawnie podwija sie
=ogi, czyli podcigga kolana (ostatecznic a2 do klatki piersiowej). W realnym
Swiecie ruch ten jest istotnym elementen skoku. Wyobraz sobie skok przez
przeszkodg czy wskakiwanie na cos - trzeba podciggnad kolana, prawda? Trudno
Jest to zrobic bez mocnych zginaczy bioder; doprowadza do tego kolejne kroki
w lancuchu éwiczen.

SKAZANY NA TRENING 3
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LADOWANIE

Paradoksalnie trenerzy czesto preywigzuja tak malo wagi do ladowar

strzegajac w skoku tylko etap lotu do gory. Paradoksalnie, bo dla w -
wodnikdw — szczegdlnie nowicjuszy, osob otylych, starszych Tub ma
urazy stawow — lgdowanie jest najtrudniejszym i budzacym najwiece, -
aspektem Cwiczenia, Mimo to modesz stac sie naprawde Swietnym skoo
musisz tylko nauczy< swoje clalo ladowaé. Podobnie jak w przypadku »
kluczem sa symetria, zejécie do prezysiadu biodrami oraz amortyzacja +
calymi nogami i tutowiem, nie tylko stopami i kostkami. Rozpoceynan.
treningowego od niewielkich skokow wzmeocni tez thanki migkkie.

0DSKOK MIOTATYCZNY

Jednym z powodow, z ktorych Sciegna dysponuja pewna sifa elastyczn:
by mogly amortyzowac i preekierowywac dziatajyce sity, Widzimy ten e
krecony na maksa na preyktadzie wielkich Sciegien nog kangura. Gd+
skacze, elastycenosd $ciggien w chwili ladowania ulatwia mu kolejny

PAUL WADE , TRENER™



zjawisku tym role odgrywa rowniez uklad nerwowy, ktory powoduje skurez
Zcigganego migsnia w sama pore, by wspomoc wspomniane zjawisko — jest to
v odruch miotatyeeny (odruch na rozcigganie), lezacy u podstaw nowoczes-
o treningu pliometrycznego (ktory, nawiasem mowiac, nie jest Lym samym
‘o trening eksplozywny; patrz: Zastosuj dopalanie pliometryczne, str, 332).

Nauka wykorzystania tej umiejetnosci jest latwa — w przypadku skokow:
mie rob pauz miedzy kolejnymi skokami. Pozwol, abys w momencie ladowania
ad razu rytmicznie ,odskakiwal” do gory. Technike te mozna stosowad w od-
iesieniu do wiegkszosci krokéw w tancuchu. (Dziala réwnie 2 niektorymi
swprawkami na malej prezestrzeni, rozsianymi po ksigice, Eksperymentuj).

‘Zawodnicy, ktorzy cheg poprobowaé bardziej dynamicznych, akrobatycznych
gadan, powinni zmierzac do wyrobienia jeszcze jednej, piatej umiejetnosci,

Naskok to umiejetnosc przemiany pedu poziomego w pionowy. Gdy obser-
wujesz, jak akrobata przygotowuje sie do salla, zauwazysz, Ze robi najpierw
“maly rozbieg, po ktorym zapiera si¢ obunoz i wyskakuje do gory. Ten manewr
“zrozbiegiem i zaparciem si¢ nogami — ktory wigkszoéc zawodnikéw wykonuje
Anstynktownie — nazywamy whasnie naskokiem. Poprawnie wykonany, wyko-
_rzystuje rownie? efekt miotatyczny.

Maskok na najbardziej elementarnym poziomie: pod-
biegasz kilka krokdw, zapierasz sie obiema nogami
{w malutkim , podskoku®) i wyskakujesz prosto w gore.

SKAZANY NA TRENING 3



i
h |
I "
Wszystkie te umiejetnosci maja zasadnicze rnaczen
| w progresjach az do salta w przad i w tyl. Rola wybic
i sztuk wal | _ | jest chyba ewidentna dla kazdego, ale w praktyce zw
siedo tug i 2ycii kucanej (ang. tuck) jest jeszcze wazniejsze. Do teg
w Ameryce czesto nazywaja salto w przod czy wtyl
Mimo to w |
W podreczr .I
L r l LANCUCH SKOKOW EKSPLOZYWNYCH
treningdow.
|3!ﬁ_ na opa ] | Lwaine, mh—.hgu]tnc‘ .iwuhud.dt_*!'lff Na COras WyEsye
wpoi ci wszystkie te piec zasadniczych umiejginosc

gralno$c stawdw oraz zadba o odpowiednia moc, §
na dobra wysokosc¢. Krok mistrzowski (skok samob

wykonania bez dysponowania powazng mocg wybic

?,awndnic}- x;u_';r,}-‘nu_iq ol Najprosiszego i tial_iiﬂl'-.x ieg

{krok 1). Cwiczenie to nie wymaga duzo miejsca. R

P

zdolnoéé do elastycznego odbijania sig bex obciazar
rowniez poprawnego ustawiania stopy i kostki do lad
W kolejnym zadaniu wlaczamy do skoku stawy §
kuczny (krok 2) wzmacnia kolana i zaczyna wyrabiac
Po opanowaniu go przyzwyczajamy rece do udziatu
3). Skoki takie ucza zawodnika koordynacji dolne; -
spotegowania mocy i rozpedu. Po wyrobieniu statye
jemy rozbieg i pracujemy nad naskokiem (krok 4), zaz
niem pedu {(zamiang pedu poziomego w pionowy
umiejetnose konieczna do opanowania przez kazdes
MNastepne cztery elapy poswi¢cone 53 opanowaniu o
kolan. Wymaga to silnych zginaczy bioder, ktdre ¢
piersiowej. Zaczynamy fagodnie od skokow z kopnic

B et T g g e

nabierania dobrej wysokosci oraz szybkosci ruchu s
wysoko, by kopnaé sig pietami w tylek, i by¢ dosc
zanim sika ciezkosci sclagnie cie na ziemig. Poniewaz
Ewicreniu) kolana unosi sic tylko troche - tak fe we
— jest to rownie swietny sposab na rozpoczecie pr
bioder na nadchodzace cigisze préby.

Dalej mamy krok 6, w ktérym w trakcie skoku ue
nie. Wymaga to wyzszego uniesienia kolan niz pops

24 PAUL WADE ,TRENER"
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Wszystkie te umiejetnosci maja zasadnicze znaczenie, Jezeli cheesz dojséé
W progresjach az do salta w przad i w tyl. Rola wybicia, ladowania i naskoku
jest chyba ewidentna dla kazdego, ale w prakt yece rwiniecie si¢ w kulke w po-
zycji kucznej (ang. tuck) Jest jeszcze wazniejsze. Do lego stopnia, Ze gimnastycy
W Ameryce czesto nazywajg salto w przod czy w tyl wlasnie stowem tuck.

LANCUCH SKOKOW EKSPLOZYWNYCH

Uwazne, inteligentne wehodzenie ha coraz wyzsze stopnie laficucha skokdw
wpoi ci wszystkie te pieé zasadniczych umiejetnosci. Wzmocni rowniez inte-
gralnosé stawow oraz zadba o odpowiedniy moc, pozwalajacy ci wybijac sie
na dobra wysokosé. Krok mistrzowski (skok samobdjczy) jest niemozliwy do
wykonania bez dysponowania powaing mocy wybicia.

Zawodnicy zaczynajp od najprostszego i najlatwiejszego zadania: podskokow
(krok 1). Cwiczenie to nie wymaga duzo miejsca. Rozwija w dolnej partii nog
zdolnosc do elastycznego odbijania si¢ bez obciazania kolan i plecow. Uczy
rowniez poprawnego ustawiania stopy i kostki do ladowania.

W kolejnym zadaniu whycza my do skoku stawy kolanowe i biodrowe. Skok
kuczny (krok 2) wzmacnia kolana i zaczyna wyrabiac bardziej calodciows moc.
Po opanowaniu go Preyawyczajamy rece do udziatu w skoku pionowym (krok
3). Skoki takie ucza zawodnika koordynacji dolnej i gornej partii ciata w celu
spotegowania mocy i rozpedu. Po wyrobieniu slatycznej mocy pionowej doda-
jemy rozbieg i pracujemy nad naskokiem (krok 4), zapornajac sie ze zblokowa-
niem pedu (zamiang pedu poziomego w pionowy). Jak wspominalem, jest to
umiejgtnosc konieczna do opanowania przez kazdego potencjalnego akrobate.

Nastepne cztery etapy poswigcone sa opanowaniu Poprawnego podciagania
kolan. Wymaga to silnych zginaczy bioder, ktére pociggna nogi ai do klatki
piersiowe]. Zaczynamy lagodnie od skokéw z kopnigciem (krok 5), ktére ucwy
nabierania dobrej wysokosci oraz szybkosci ruchu nog — trzeba uniesé si ¢ dodc
wysoko, by kopnad sie pictami w tylek, i by¢ dos¢ szybkim, by opusicié nogi,
zanim sila cigzkosci éciagnie cie na ziemi¢. Poniewas (w poprawnie wykonanym
¢wiczeniu) kolana unosi sig tylko troche - tak ze weigz 54 pod poziomem talii
- jest to rdwnies swietny sposdb na rozpoczecie przygotowywania zginaczy
bioder na nadchodzace cigZsze proby.

Dalej mamy krok 6, w ktérym w trakcie skoku uderza si¢ kolanami w dlo-
nie. Wymaga to wyZszego uniesienia kolan niz poprzednio - mniej wigcej do

PAUL WADE . TRENER"
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poziomu talii, Proces ten kontynuujemy w kroku 7, w ktorym kolana podeig-
gamy jeszcze wyzej, jak najblizej klatki piersiowej. Krok 8, skok z objeciem
nog, demonstruje porzadne opanowanie podstaw éwiczenia — trzeba w pelni
podciagnad kolana do klatki w powietrzu (mogles widzied, jak robig tak skocz-
kowie z trampoliny na olimpiadzie).

Skok przez petlg (krok 9) to jednostronny skok .trikowy”, w ktérym zawod-
nik trzyma sig za jedng stopg¢ i przeskakuje nad nia na drugiej nodze. Stanowi
to spore wyzwanie dla wickszosci ludzi, nie powinno jednak stwarzaé prob-
lemu dla sportowcow, ktdrzy opanowali poprzednie etapy. Jest to w zasadzie
neurologiczna rozgrzewka przed podejiciem do nastepnego, ostatniego kroku.
Krokiem mistrzowskim w lancuchu jest skok samobéijczy (nazwany tak dlatego,
- e skaczesz nad trzymanym w rekach drazkiem czy ki
jem, jesli wige schrzanisz, niewykluczone jest ladowanie
nz twarzy). Po opanowaniu go moina powiedziec, ze
wyrobiles sobie znakomita wysokosé skoku, szybkosc
nog oraz imponujaca gibkosé napigciowsg w biodrach,
dzieki czemu umiejetnos¢ podciagania kolan weszla ci
w krew. Jestes teraz mistrzowskim skoczkiem.

Czy potrzebujesz skrzyni do skokow?

Wielu zawodnikéw zaczyna swoj trening skocznoéci od
wskakiwania na cod. Najczesciej jest to skrzynia gimna-
styczna, Powiedzialbym, e 90 procent treningu skokaw
w salach gimnastycznych odbywa sie na tym sprzecie.

Skoki na skrzynie sa wspaniate, ale uwazam, #e ble-
dem jest wykonywanie tylko nich. Swoim uczniom zalecam rozpoczynanie
od twiczen bez sprzetu, tak by rozwinad wazne umiejetnosci odbijania sie,
podciagania kolan i lagdowania. Trening bez sprzgtu pozwala teZ zawodnikom
wydobyc z siebie maksymalng moc bez obaw, e o cod sig zaczepia i potkna.

Jesli, kiedy bedziesz mial juz opanowane podstawy ¢wiczenia, zechcesz
eksperymentowac ze skrzynia jako z wariantem skokdw, prosze bardzo. Ale
zawsze pamietaj, ze do wyrobienia supereksplozywnosci nie potrzebujesz
zadnej skrzyni (czy innego sprzetu z sali gimnastycznej). Na swiccie byli
niewiarygodnie eksplozywni ludzie — akrobaci, cyrkowey, mistrzowie sztuk
walki - cale stulecia wezesniej, zanim zaczeto wyrabiad skrzynie i ustawiac
je w sitowniach,

SKAZANY NA TRENING 3
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KRoK PIERWSZY: PODSKOKI
WYKONANIE

w Staf, rozstawiajac nogi na szerokoéé barkow 1 napinajac ciato do dzialania.

= Ugnij odrobing kolana {ma to by¢ mniej niz cwierépraysiad).

= Nic robige pauzy, wystrzel do gory, korzystajac # mocy podudzi oraz calej
sprezystosci ciala, na jaka cig stac.

=  Ciagnij’ w gore harkami, ale ramiona miej stosunkowo neutralne.

= Wyladuj migkko, pryjmujac wigksza czeé ciezaru ciala na kfab palucha.

= Wykorzystaj efekt adbicia elastycznego do natychmiastowej powtorki skoku.

RENTGEN CWICZENIA

Pierwsza faze kazdego treningu skokow eksplozywnych powinny stanowic
whagnie zwykle podskoki, szczegolnie u neofitow. Uczg one wzorchw wybicia
i ladowania oraz wimacniaja kostkiikolana, przygotowujic zawodnika do in-
tensywniejszych cwiczen. Ze wzgledu na ograniczony ruch w kolanie wysokosc
skoku jest naturalnie niewielka, dzigki czemu jest to ynakomite, bezpieczne
éwiczenie poczatkowe.

REGRESJA

Jest to jedno najlatwiejszych ewiczen skocznych. Moina je sobie wlatwic po
prostu przez mniej intensywne podskakiwanie. Ponadto stopien trudnosc
zmniejsza sig, gdy rozluzniamy cialo, rezygnujac 2 napigcia, w ktorym przy-
pomina scisnigtd SPreiye.

PROGRESJA

Podskok mozna przeksztalcic w éwiczente dla calego ciala, robiac wysoki wy-
mach ramionami oraz nieco glebiej uginajac kolana. Nie przesadzaj z tym
jednak, bo bedziesz od razu wykonywal skoki kuczne 2 kroku 2.

PAUL WADE , TRENER"
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KRoK DRUGI: SKOK KUCZNY
WYKONANIE

= Stail, rozstawiajgc nogi nieco bardziej miz na szerokosé barkow i napinajac
ciato do dzialania.

= 7ejdi do crgdciowego przysiadu. Dla wiekszoéci ludzi zgigeiem kolana za-
pewniajacym maksymalng wysokos¢ skoku bedzie nie polprzysiad, tylko
raczej jedna trzecia przysiadu, Silniejsi zawodnicy moga eksperymentowac
7 poglebieniem przysiadu az do rownoleglego ustawienia ud w stosunku do
ziemi (patrz zdjecie obok).

= Wystrzel do gory, korzystajac z mocy dolnej partii ciala oraz calej sprezy-
stosci, na jaka cig stac.

= 7, poczatku staraj si¢ miec ramiona stosunkowo neutralne.

= Po oderwaniu sie od powierzchni pozwél nogom zachowywac sig naturalnie.
Nie podciagaj ich do gory ani nie wal nimi w ziemie.

= Wylgduj migkko, przyjmujac wigkszq cresé cigzaru ciata na kigb palucha.

= Wykorzystaj efekt odbicia elastycznego do natychmiastowej powtdrki skoku.

RENTGEN CWICZENIA

Skok kuczny to kamien wegielny wszelkich technik skocznych. Popros nowi
cjusza, aby skoczyl, i zrobi wlasnie cos takiego. Ze wzgledu na zgigcie kolan
osigga si¢ wicksza wysokosé, co oznacza wieksza prace kolan przy starcie oraz
kolan i kostek podczas ladowania.

REGRESJA

Mniejsze zgiecie kolan ulatwia cwiczenie. Jake minietap przejsciowy migdzy
podskokami a skokami kucznymi wykonuj cwieréprzysiady wyskoczne.

PROGRESJA

Aby bardziej prze¢wiczyc kolana, mozes? zgiac je glebiej niz do rownoleglego

ustawienia ud. Wzmocni to kolana oraz migsnie posladkowe, ale pamictaj, ze
zbyt ostry kat kolan zmniejszy twoj potencjal eksplozywny.

Ponadto w wickszoéci éwiczen skocznych stopien trudnosci wrasta wraz
7 WEZSZYIT FoZslawem nog.
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kRok TRzECK: SKOKI PIONOWE
WYKONANIE

= Staf, rozstawiajgc nogi nieco bardziej niz na szerokosc barkdw i napinajac
ciato do dziatania. Rece trzymaj po bokach ciala.

= Zejdi do czedciowego przysiadu. Dia wiekszosci ludzi zgieciem kolana za-
pewniajacym maksymalng wysokosc skoku bedzie nie polprzysiad, tylko
raczej jedna trzecia przysiadu. Silniejsi zawodnicy moga schodzi¢ glebiej.

= Wystrzel do gory, korzystajac z mocy dolnej partii ciata oraz calej sprezy-
stosci, na jaka cig stac.

= W trakcie startowania zrob wymach ramienia nad siebie, by nabrac mak-
symalnego rozpedu.

= Po aderwaniu si¢ od powierzchni pozwol nogom zachowywac si¢ naturalnie.
Nie podciagaj ich do gory, ani nie wal nimi w ziemie.

= Wyladuj migkko, przyjmujac wieksza czesc cigzaru clala na kiab palucha.
Pozwol, by rece zndw opadly wzdluz bokow tutowia.

= Wykorzystaj efekt odbicia elastycznego do natychmiastowej powtorki skoku.

RENTGEN CWICZENIA

Podskoki ucza wydobywania naturalnych sil elastycznych stop i kostek, co
stanowi uniwersalny fundament skocznosci u ssakow. Skoki kuczne polaczyly
go z moca bioder, ud i kolan. W skokach pionowych dolaczasz do tego miksu
jeszcee ramiona, Realizacja wielu éwiczen zwinnoéciowych wymaga optymalnej
eksplozywnosci ramion — spojrz na salto w przod czy w tyl, a przekonasz sie,
co mam na mysli.

REGRESJA

wehod# w lo éwiczenie stopniowo, z umiarkowanie zamaszys ymi ruchami
ramion. Z czasem wymachuj nimi do pelnego wyprostu na glowg.

PROGRESJA

Trenerzy czesto lubia to ¢wiczenie dlatego, ze pozwala na notowanie postgpow
w kolejnych tygodniach przez pomiar wysokosci w yskoku', Najprosciej mozna
lo robié, siegajac do linii narysowanych kredg na scianie.

* Aby dowiedzied sig wigeef o zasadach takiego pomiaru, wygoogha) Sargent Jump Test,
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KROK CZWARTY: SKOK Z BLOKIEM
WYKONANIE

= Woei krotki rozbieg (trzy, cztery kroki beda lepsze niz zbyt wiele).

= Zrob wymach ramionami do géry, robiac wiekszy krok, i zestaw obie nogi
Naraz,

= Mozesz troche ugiaé kolana, schodzac do czesciowego przysiadu, a potem
natychmiast wykorzystaj caly impet ciala, by zaprzed sie nogami o ziemie,
W trakcie rece kieruja si¢ do dotu.

= To ,zaparcie si¢” ma skierowac twoj rozped na podloze, tak by cie od niego
odepchnal.

= Oderwij si¢ pionowo do gory, wyciagajac cale cialo wjak najwyzszym skoku.

= Wyladuj migkko, preyjmujac wigksza czeé¢ ciezaru ciata na kiab palucha,
Pozwaol, by rece opadly znow wzdhuz bokdw tulowia.

= Wrdd do pozycji wyjsciowej i powtarzaj.

RENTGEN CWICZENIA

Po wyrobieniu dobrego poziomu umiejetnosei w elementarnym skoku piono-
wym (krok 3) przychodzi pora na opanowanie sztuki blokowania. Polega ona
na wykorzystaniu pedu poziomego (wytworzonego w kilku krokach rozbiegu)
do przekszialcenia go w ped pionowy. czyli skok w gére. (Przez zaparcie sie
obiema nogami ,,blokujesz” rozped z rozbiegu, stad nazwa).

Przekierowywanie sify w takim stylu jest ogolnie przydatne w rozwijaniu
znacznych umiejgtnosci eksplozywnych, a opanowanie umiejetnoéci samego
naskoku jest nieodzowne dla zawodnika, ktéry chee zmierzaé ku bardziej
eksplozywnym ¢wiczeniom, takim jak salto do przodu.

REGRESIA

Mozna poznawac to cwiczenie powoli. Zacznij od bardzo krétkiego rozbiegu
i na poczgtku ucz si¢ zestawiania obu nog razem przy niskiej predkosci. Pomée
moze wyobrazanie sobie, ze w ostatnim, dhuiszym kroku rozbiegu przeska-
kujesz nad czyms.

PAUL WADE .TRENER"
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PROGRESJA

Zamiast utrrj.rmmé W powietrzu wyciggnigta, wyprostowang pozyce ciala,
utrudniaj sobie ¢wiczenie, podciggajac kolana jak w kroku 7 lub 8.

SKAZANY NA TRENING 3




! KROK PIATY: SKOK Z KOPNIAKIEM
| WYKONANIE

| = Stan, rozstawiajac nogi na szeroko$¢ barkéw i napinajac ciato do dzialania,

= Ugnij kolana jak do skoku kucznego (krok 2).

= Wystrzel do gory, korzystajac z mocy dolnej partii ciala oraz calej sprezy-
stoscl, na jakg cie stac.

= U szczytu skoku zegnij eksplozywnie nogi, podciggajac piety w gore i do
tyfu, tak by kopnac sie w tylek.

= Po kopnieciu wyrzuc nogi w przod na ladowanie.

= Wylgduj migkko, przyjmujac wieksza czedé cigzaru ciala na klab palucha.

= Wykorzystaj efekt odbicia elastycznego do natychmiastowej powtorki skoku

RENTGEN CWICZENIA

Chociaz celem jest kopniecie si¢ pietami w tylek, jest to pierwsze éwiczenie
w tancuchu skokow, ktore wymaga uniesienia kolan, gdy jestes w powietrzi
Jesli przyjrzyse sie zdjeciu obok, zauwaiysz, ze kolana sa podciagane przez
biodra nieco do przodu. Przygotowuje to biodra do bardziej eksplozywnege
podciggania kolan w kolejnych etapach.

Jest to rownied pierwszy krok, w ktérym na zawodnika nalozone sa obiek-

tywne kryleria wykonania. Jesli nie wyskoczysz na odpowiednia wysokosc
lub nie bedziesz wystarczajaco szybko poruszal nogami, wowczas nie zdotasz
kopnac sig, a potem wyciagnad ndg na czas do ladowania.

REGRESJA

Niektorzy nie maja szybkodci koniecznej do kopnigcia sie - przynajmniej na
poczatku. Albo nie skaczy wystarczajaco wysoko, albo nie napinaja migsni
dwuglowych 2 dostateczng sila. Wiedy moze pomdc zaczecie od éwiczen jed-
nostronnych - podskocz, ale kopnij sie tylko jedna noga.

PROGRESIA

Jak zawsze rece wspomagaja ped eksplozywny, totez wyeliminowanie ich z réw-
nania utrudni te technike. Oprzyj dlonie z tylu glowy — ale miej lugno palce
i pamictaj, zeby nie podciagac karku.

BT
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WYKONANIE

= Stan, rozstawiajac nogi na szerokos¢ barkow i napinajac cialo do dzialania.
Rece mozesz wyciggnad preed siebie na wysokosci klatki piersiowej, zwrécone
dlonmi do dotu, lub treymac po bokach ciala (patrz zdjecie).

= Ugnij kolana jak do skoku kncznego (krok 2).

= Wystrzel do gory, korzystajac z mocy dolnej partii ciala oraz calej sprezy-
stodci, na jaka cie stad. -

= U szczytu skoku eksplozywnie podciagnij kolana, tak by uderzyé nimi w dlo-
nie. (Jezeli zaczynates z dlorimi po bokach ciata, musisz je unies¢ jeszcze
szybciej niz kolana). W poprawnie wykonanym éwiczeniu kolana znajda
sie wtedy mniej wiecej na wysokosci bioder.

= Po klepnigciu sie w dlonie wyrzud nogi w przod do ladowania.

= Wyladuj miekko, przyjmujac wigk:;?,q.czt;éé ciezaru ciala na klab palucha.

= Wykorzystaj efekt odbicia elastycznego do natychmiastowej powtorki skoku,

RENTGEN CWICZENIA

Jest o wazne Cwiczenie w drodze do pelnego podciggniecia kolan w skoku
(kiedy uda dochodza az do klatki piersiowej), przekraczajace zakres mo#liwodc
przecigtnego sportowca. Najlepszy sposob nauki dowolnego trudnego wzorca
ruchu z masa ciala polega na tym, by robic to stopriowo. W kroku 4 (skok
# kopnigciem)} uczyles si¢ niewielkiego uniesienia kolan. W tym podciggasz
je prawie do pozycji rdwnoleglej z ziemig, tak by dotknac¢ dioni. W kolejnym
posuniesz sie jeszcze dalej. Metoda pracy sy zawsze stlopniowe progresje.

REGRESJA

Latwo o regresje w tym cwiczeniu. Jezeli nie jestes w stanie podniesé kolan
az do poziomu bioder, ustaw dionie troche nizej i uderzaj w nie kolanami na
tym poziomie.

PAUL WADE , TRENER"
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ROGRESJA
=1 uderzanic kolanami w dlonie jest dla ciebie latwe, mozesz poekspery-

. owaé z trudniejszymi wariantami, w ktorych uderzasz dlonmi w bokl
dek albo podbicie stop.
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KROK Si6oMy: SKOK Z PODCIAGNIECIEM KOLAN

WYKONANIE

= Stan, rozstawigjac nogi na szerokos¢ barkdw i napinajgc cialo do dzialania.

= gnij kolana jak do skokua kucznego (krok 2).

= Wystrzel do gory, korzystajac z mocy dolnej partii ciala oraz calej sprezy-
stodai, na jaka cie stac.

= U szezytu skoku eksplozywnie preyciagnij kolana jak najblizej klatki pier-
siowej. Tuléw bedzie naturalnie pochylal sie w przod, ale staraj sig nie robic
przesadnego skionu.

= Nastepnie wyrzuc nogi w przod do lgdowania.

1

Wyladuj migkko, przyjmujac wicksza czes¢ cigzaru ciala na klgb palucha.
= Wykorzystaj efekt odbicia elastycznego do natychmiastowej powtorki skoku.

RENTGEN CWICZENIA

Skoki z podciagnieciem kolan zasilajg dolng partie ciala porzadna dawka mocy.
Evdki i kostki, migénie posladkowe i uda, a nawet dolny odcinek plecow muszy
dysponowa¢ niezla szybkoécia, bys wybil si¢ na konieczng w tym cwiczeniu
wysokosé. Z kolei biodra i brzuch musza wykazywac sig wielka eksplozywnoscia
do ustawienia kolan poziomo w trakeie skoku. Zadanie to jest proste, ale stanowi
zasadnicza umicjetnoéd do opanowania w drodze do bardziej zaawansowanych
wyczynow. Mowige wprost, jesli nie umiesz podciggac kolan do klatki piersiowej
w skoku, mozesz zapomniec o prawdziwej szybkosci.

REGRESIA

W éwiczeniu tym najwazniejszy jest uklad ciala. Jezeli nie mozesz dociggnac
kolan do klatki piersiowej, postaraj si¢ podciggnac je przynajmniej do poziomu
bioder. W miare nabierania praktyki kolana bedq sie unosic coraz wyzej.

PROGRESJA

Kiedy zwykle skoki z podciagnieciem kolan przestang stwarzac ci problemy, zwick-
szaj wysokos¢ wyskoku. Klasyeznym sposobem sprawdzenia tego jest dodanie
w szczytowe] fazie skoku klasnigcia w dlonie pod udami. Akcentuje to tez zaan-
gazowanie sekcji srodkowej ciala oraz przyczynia sig do wyrobienia szybkosci rak.

PAUL WADE _TRENER"




SKAZANY NA TRENING 3




i i KROK Gsmy- SKOK Z OBJECIEM NOG
WYKONANIE:

= Star, rozstawiajac nogi na szeroko$¢ barkéw i napinajac cialo do dziatania.

= |Jenij kolana jak do skoku kucznego (krok 2).

| = Wystrzel do gory, korzystajac z mocy dolnej partii ciala oraz calej sprezy-
stosci, na jaka cig stac.

| = Eksplozywnie przyciagnij kolana jak najblizej klatki piersiowe;.

= U szczytu skoku obejmij golenie rekoma i pociagnij do tulowia. W tym
. momencie uda powinny by¢ catkowicie docisnigte do klatki piersiowej.
| = Pusé golenie i wyrzué nogi w przod do ladowania.

| = Wyladuj miekko, przyjmujac wieksza czesc ciezaru ciala na kigb palucha.

= Wykorzystaj efekt odbicia elastycznego do natychmiastowej powtorki skoku.

| RENTGEN CWICZENIA

Skoki # poprzedniego kroku wymagaja eksplozywnej mocy nog 1 bioder, aby
wysoko podeiagnac kolana. Do tego za, by wykonac krok mistrzowski - sko-
ki samobdéjcze — zawodnik musi tez dysponowac pewna mocg skierowang do
przodu i generowana przez tulow, tak by porzadnie weisngc nogi w brzuch.
Umiejetnos¢ te rozwiniesz dzigki opanowaniu prezentowane] techniki.
' Przyciaganie nog rekoma w takich sytuacjach jest wzorcem ruchu, ktory
bardzo przydaje sig rowniez w bardziej ztozonych zadaniach eksplozywnych,
takich jak salto do przodu czy do tytu. Byé moze widziales gimnastykow, ro-

-

biacych flipy w taki sposob.

Z poczatku nie probuj przyciagac nog zbyt mocno — po prostu podciagni
maksymalnie kolana i sprobuj zetknaé rece pod nogami. Z czasem zaplataj
rece coraz ciasniej wokél nog, a w kofeu przyciagaj nogi rekoma az do klatki.

PROGRESIA

Gdy opanujesz juz éwiczenie, silnie oplatajac nogi rekoma, koncentryj sig na
podnoszeniu kolan coraz wyzej, az dojdg pod sama brode.

10 PAUL WADE , TRENER"
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KRoK DZIEWIATY: THREAD (SKOK PRZEZ PETLE)
WYKONANIE

= Ztap koniec stopy przeciwna dlonia. Noge podporowa miej wyprostowana
oraz moziwie jak naibardzic) wyprostowany tuldw.

= Przysigdz troszke na obcigzonej nodze i wystrzel na niej do gory, podcia-
gajac kolano tak wysoko i blisko do klatki piersiowej, jak tylko mozesz proy
rachowaniu wyprostowanego tulowia.

= W szczycie tego ruchu przerzu¢ reke 2 trzymana druga noga pod noga ska-
czqcy, tak by znalazla sig za tobg. Wielu zawodnikdw wykonuje to niepra-
widlowo, probujgc wskoczyé pracujaca stopa w dziure. To nicpoprawne.
Masz wysoko uniesc skaczacy noge, a potem przesunaé ,petelke” do tylu.

= Nastepnie wyrzud skaczaca noge w dol do ladowania.

= Ladujge, przyjmij wigksza czes¢ ciezaru ciata na podbicie stopy.

= Wrdc do pozycji wyjsciowej i powtarzaj albo natychmiast wykonaj odwro-
cony skok przez petle.

RENTGEN GWICZENIA

Termin thread (dosk. ,nawlekanie nici”) pochodzi z breakdance'u; byé moze
przypominasz sobie ten ruch ze starych nagran hiphopowych. Nazwa jest dosy¢
oczywista — przewlekasz noge przez dziure, tak jak nawleka sie nitke na igle.

Jest to wspaniale éwiczenie jednostronne, przygotowujace do wymagan
technicznych skoku samobéjczego. Jesli cos pokrecisz, mozesz po prostu puscié
druga stope i bezpiecznie wyladowad.

REGRESJA

Zaczynaj eksperymentowac z tym ¢wiczeniem, bardzo lekko trzymajac sie za
stopg na wypadek, gdybys musial szybko si¢ wycofaé. Powinno sie zaczynac
od robienia szerszej petli przez schwytanie czubkow paleow, ale jesli naprawde
musisz, mozesz przeciggnac pasek albo cienki recznik wokol kostki i trzymaé
go zamiast stopy. Latwiej przewlec drugg noge przez taka powickszona dziure.

PAUL WADE . TRENER"
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wiczenie staje si¢ trudnicjsze, gdy lapiesz zewn¢trzng krawedZ stopy, a nie .
slce. Jeszeze trudniejsza wersja polega na rozpoczynaniu éwiczenia z petla

ka-noga za nogq skaczaea. W tej sytuacji podskakujesz i przeciagasz drugg

2 reka do przodu (jest to tzw. odwrocony skok przez petle). W koncu

.7 w stanie wykonywaé wersje w przod i w tyl jedna po drugiej.
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KROK MISTRZOWSKI: SKOK SAMOBOJCZY
WYKONANIE:

= Stan, rozstawiajgc nogi na szerokosc barkow 1 napinajac cialo do dzialania:
W szeroko rozstawionych rekach trzymaj na wysokosci bioder jakis kijek (np.
od miotly). Jezeli boisz sig wywrécic, moZesz 7 poczatku trzymad zamiast
kijka lekko naciagniety sznurek czy pasek.

= Stan wyprostowany. (Poczatkujacy uwazaja, Ze pomoie pochylenie sie czy
ugigcie kolan, tak by kijek byl nizej. Nie pomoze!).

= Lekko przysiadé. Ma to by¢ tylko niewielkie ugigcie kolan, mniej niz cwierc-
przysiad.

= Nie robiac zadnej pauzy, wystrzel do gory, podciagajac kolana do klatki

piersiowe].

W szczycie lego ruchu przerzud kijek pod stopami, tak by znalazl si¢ za toba.

Nastepnie wyrzué nogi w dof do lydowania.

Ladujac, przyjmij wigksza czgsC cigzaru ciala na podbicie stopy.

Wrié do pozycji wyjsciowe] i powtarzaj albo natychmiast wykonaj odwrocony
skok samobojezy (patre str. 76).

RENTGEN CWICZENIA

W celu wyrobienia sobie maksymalnej mocy skocznej kazdy zawodnik moze
wykonywaé proste skoki, takie jak kroki 1-3. Zaprezentowany fancuch ma ¢
jednak dat cos wigeej. Od kroku 5 nabierasz sily, mocy i umiejetnoéci technicz-
nych do tego, by wyskoczyc w gorgi podciagnac kolana az do klatki piersiowej.
Skok samobdjezy to najwieksze wyzwanie pod tym wzgledem. Jedli nie zdolasz
unieéé kolan bardzo wysoko - i bardzo szybko — nie miniesz kijka.

Cwiczenie to wymaga rowniez mistrzowskiego opanowania wszystkich
komponentow eksplozywaych skokow: poteznego w ybicia si¢, integracji bioder
i talii, zdolnosci do szybkiego wyrzucenia nog do dofu (szybszego nii Sciagajaca
cie sita grawitacji) oraz bezblednej amortyzacji wstrzasu podczas ladowania.
Kiedy wszystko to wejdzie ci w krew, duzo latwiej przyjdzie ci mierzy¢ sig 2 bar-
diej popisowymi technikami eksplozywnymi: sprezyn ka i przede wszystkim
saltami w praod i w iyt
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CO DALEJ?

Od kiedy zawodnik jest w stanie systematycznie wykonywac plynne i czys
skoki samobojcze, 2 koniecznosci ma bardzo wysoko rozwinigte umiejetno
wybijania sig, ladowania, a w szczegolnoéc podciggania kolan. 53 to najwaz
niejsze umiejetnosci, warunkujace powodzenie w bardziej eksplozywny:
wyczynach, zwlaszcza w salcie. Nie oznacza to jednak, e czasy wykonywani
przez ciebie skokdw eksplozywnych dobiegly konca. Skoki naleza do pods
wowych éwiczen, ktére wyrabiaja - i utrzymujg — moc dolnej partii ciata. T,
jak mistrz karate musi wcigi wykonywaé elementarne formy, by doskonalid
zreby swojej sztuki, podobnie zawodnik, ktéremu zalezy na mocy, musi kone
tynuowad trening skoczny.

Dokad wiec ié¢, gdy skok samobéjezy stanie sig latwizna? Skoro dla ciebss
to taka latwizna, pierwszq sprawa bedzie wykonywanie go odwrotnie. Trzyma
kijek za soba i podskocz, przeciggajac go pod nogami przed siebie.

No nie, tak naprawde tylko sig z toba draini¢. Odwrotny skok samobojesy
jest dla wigkszodci sportowcow znacznie, znacznie trudniejszy ni ten podsis
wowy. Niewygodna pozycja trzymania kijka w polaczeniu z tym, ze cziowssll
prawie nigdy nie przeskakuje niczego do tylu, sprawiaja, ze wersja ta przyspams
ogromnych klopotow. Jesli jednak cheesz w pelni opanowac skok samobdjcss
nie mozesz sie od niej wymigac. Przynajmniej jej poprobuj - ale uwazas, &
nie bylo katastrofy!

Jak zawsze mozna tei zwiekszaé trudnosc ¢wiczen kalistenicznych pras
manipulowanie d#wignia sity. W podciaganiu kolan nogi s zgicte, przenossy.
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miejsze obciazenie na zginacze bioder i sekcje Srodkowa ciala. Wyprostowanie
s zwickszy wysilek i wyzwanie. Moina robié to przez stopniowe zmniejszanie
.' ia nog w kolanach az do pelnego wyprostu albo tez zaczynac z calkiem
sorostowanymi nogami i zwickszac ich kgt nachylenia w stosunku do tulo-
o Na fotografiach obok pokazana jest ta druga metoda. Zacznij od skoku
B0 pozycji lamanej skoénej i stopniowo dochod? do pelnej wersji, w ktorej
wprostowane nogi unoszg sie do pozycji réwnoleglej z ziemig.
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Alternatywnym sposobem posuwania sig naprzod w rozwoju umiejgtnosct
skocznych jest wykonywanie w powietrzu dalszych wyczynéw eksplozywnych,
ktore wymagaja nabierania wigkszej wysokosci i korzystania z wickszej mocy
catkowitej ciata. I to whaénie bedziemy robi¢ dalej, przechodzge do faricucha
saltwprzod i w tyl. Czymze jest salto ze stania, jesli nie najtrudniejszq technika
skoczna, jaka moina wykonac?

Wyhijasz sig, podciagasz kolana i ladujesz.
Salta mofna postrzegac jako bardzo za-
awansowany element taricucha skokdw.

e




‘Moina by argumentowad, ze jezeli ktod jest juz zaawansowany w lanicuchu
@it nie potrzebuje juz prostych skokéw do wyrabiania mocy, bo same salta
wmagaja eksplozywnych skokow. Osobiscie uwakam, ze dobrze jest zacho-
pac jakies elementy podstawowego treningu skocznego po prostu dlatego, ze
psaltach i im podobnych trzeba kierowac duzo energii na zwinnosc, zacho-
panie rownowagi i koordynacje. Elementarne skoki wymagaja niewiele pod
m wzgledem — cala energia i uwaga moze skupiac si¢ na mocy i wysokosci
Slugosci), dzieki czemu skoki sa wydajniejsze w wyrabianiu fundamentu mocy.
~ Wielu sportowcéw zaczyna trening skoczny od skrzyni, ale jestem przeko-
any, Ze jezeli cheesz eksperymentowad ze wskakiwaniem na jakies obiekty,
gilepicj zabierac sig za to po opanowaniu podstaw. Skoki na skrzynig niosg
gozmaicenie oraz pozwalaja na pomiar wysokosci. Potrzebne jest jednak do
pich inne nastawienie psychiczne niz w zwyklych skokach.

3 Pamigtaj, ze o ile tylko dana powierzchnia jest sucha i zapewnia solidng
; _un;, nie potrzebujesz specjalistycznych skrzyn plyo. Popatrz na parkou-
6w. .. korzystaja z czego badZ. Tak wlasnic wygladaja skoki funkcjonalne!
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Migdy rie zarzucaj hudowania mocy! Postgp
mozna mierzye réznymi sposobami: cwicze-
Alami z dosieganiem w plonie, skokamiw dal
22 stania czy skokami na rozne podwyzszenia.




MALEJ PRZESTRZENI

Podaje tu trzy poiyteczne techniki na szybkosc i moc, ktére mozna whiczad
do swoich treningéw dla urozmaicenia, jako zadania dodatkowe lub w celu
frenowania migsni pod innym katem. 53 to éwiczenia jednoosobowe 1 nie
magajy zadnego wyposazenia. W odroZnieniu od progresywnych cwiczen
w laricuchach wigkszo$¢ z nich mozna wykonywaé rytmicznie z wicksza liczbg
powtdrzen, Nadaja sie one do stosowania z kazdym fancuchem progresywnym
z tej ksiazki. W tym sensie moga funkcjonowac tez jako rozgrzewka albo za-
konczenie sesji eksplozywnej.

KOZAK

Trening skoczny wyrabia zwykle moc w doéé ptytkim zakresie ruchowym, By
‘doladowac kolana, biodra i kostki w warunkach rozciggniecia, potrzebujesz
kozakéw, wywodzacych sig z tradycyjnego kozackiego tanca. Zejdz do niskie-
20 przysiadu i na zmiang prostuj nogi przed siebie, Cwiczenie to wyrabia tei
gictkosE napigciowa (sife gietka) oraz rownowage.
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POMPKI SZEROKO-WASKIE

Aby wyczarowac caloéciowg moc ciala, szybkie nogi trzeba polaczyé z szvh
kimi rekoma. Z dolnej pozycji pompki waskiej wystrzel do gory, tak by dions
oderwaly si¢ od pologi. Szybko rozsun je szeroko i ,ztap” sie w pozycji pompi
szerokiej. Nie robigc zadnej pauzy, zejd% na dét i powtarzaj wielokrotnie.

Bedun
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RAWLEKANIE PRZY SCIANIE

=t to analogiczne cwiczenie do kroku dziewiatego w tancuchu skokow, dobrze
polora wige ze skokami, choé — jak w przypadku wszystkich tych cwiczen
atkowych — motesz mieszaé je i taczy¢ na wiele sposobdw, Oprzy] jedng
ape na solidnej pionowej podporze i preeskocz nad nig na drugiej nodze,
Zymajgc tg oparty przy icianie tak dlugo, jak tylko zdolasz. Fantastyczne

danie dla wyrobienia szyblkosci stop.
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SWIATLA GASNA!

Jezeli naprawde zalezy ci na eksplozywnosci, wiedz, Ze jej #rodlem sg ne
a najlepszym sposobem wytrenowania ich jest progresywny taricuch skok
Sztangi czy éwiczenia w wolnym tempie Llego nie zalatwia. Wszyscy sportos
powinni opanowac piec podstawowych umicj¢tnosci skocznych, co samo w
bie podniesie ich moc, a poza tym jest konieczne, jesli czlowiek chee zmier
dalej w strong akrobatyki.

Choé méwie o waznych dla skoku ,umiejetnosciach”, sa one proste, ia
do nauki i bardzo blisko spokrewnione z sama mocg (czyli sifg pomnoz,
praez szybkosc). Z tego powodu — cho¢ granica jest nieostra — skoki powis
sie traktowac przede wszystkim jako fundamentalne cwiczenia na moc, d
vlozone umiejetnosci ruchowe (takie jak sprezynka). A do tych odmie
typéw zadan nalezy podchodzi¢ w odmienny sposob, jak wyjasniam w
[T tego podrecznika.

Poprawnie stosowany lanicuch skokow wyrobi maksymalng moc i sz
w biodrach i dolnej partii ciala. Zatem aby uzupelnic podstawowy :r:
mocy, zawodnik musi potaczy¢ skoki z fancuchem éwiczen, ktory spelni
dobne zadanie w odniesieniu do gérnej czesci ciata oraz rgk. Najlepiej ¥
roli sprawdza si¢ pompki eksplozywne i wlasnie o nich bede pisal za chwi




SWIATEA GASNA!

Jezeli naprawde zalezy ci na eksplozywnosci, wiedz, Ze jej zrodiem sy nogi,
a najlepszym sposobem wylrenowania ich jest progresywny fancuch skokow.
Sztangi czy ¢wiczenia w wolnym tempie tego nie zalatwia. Wszyscy sportowcy
powinni opanowac pigé podstawowych umiejet nosci skocznych, co samo w so-
bie podniesie ich moc, a poza tym jest konieczne, jesli czlowiek chee zmierzac
dalej w strone akrobatyki.

Choé méwie o wainych dla skoku ,umicjgtnosciach”, sq one proste, fatwe
do nauki i bardzo blisko spokrewnione z sama moca (czyli sifg pomnozZong
przez szybkosc). Z tego powodu - choc granica jest nieostra - skoki powinno
si¢ traktowac przede wszystkim jako fundamentalne ¢wiczenia na moc, a nie
zlozone umiejgtnosci ruchowe (takie jak sprezynka). A do tych odmiennych
typow zadan nalezy podchodzic w odmienny sposob, jak wyjasniam w czgsci
I11 tego podrecznika.

Poprawnie stosowany lancuch skokow wyrobi maksymalng moc szybkosc
w biodrach i dolnej partii ciala. Zatem aby uzupelnic¢ podstawowy trening
mocy, zawodnik musi polaczy¢ skoki z lanicuchem &wiczen, ktory spelni po-
dobne zadanie w odniesieniu do gérnej czeéci ciala oraz rak. Najlepie] w te]
roli sprawdz si¢ pompki eksplozywne i wlasnie o nich bede pisat za chwile.

T




Mmiuu.

ROZDZIAL 5

POMPKI
EKSPLOZYWNE

Sk A PRZEKUTA W MOC

g awsze bylo to dla mnie trochg paradoksalne, ze gdy trenerzy stysza o eks-
plozywnosci, od razu my$la o zadaniach na dolna partie ciala - skokach
| na skrzynie, skokach w dal z miejsca itp. Kiedy bylem w wiezieniu, za-
wodnicy za kratkami duzo bardziej przykladali sie do treningu gornej czgsci
‘ciata - na porzadku dziennym byly pompki eksplozywne, w yskoczne (pop-ups),
- Klaénieciem za plecami lub z potréjnym klasnigciem. Dzigki temu ludzie ci
micli ramiona jak mloty kowalskie. Cwiczenia te potegowaly ich moc, mak-
symalizowaly szybkosc, a takie dodawaly mase migéniowq na tulow i rece.
To wiezienne podejicie weigz wydaje mi sig duzo sensowniejsze. Nie lek-
aze pracy nad dolng partia ciata - trzeba wykonywac skokil - ale gorna
partia potrzebuje co najmniej tyle samo mocy. Wymierzanie ciosu, blokowanie
sderzenia, rzuty, pchanie — wszystkie te techniki wymagaja optymalnej mocy,
=dli maja byc coé warte. Kiedy cheesz kogo$ znokautowad, twoj cios musi byc
eksplozywny, i podobnie gorna partia ciata. Gdy zaatakuja ci¢ w clemnym
sautku, nikogo nie bedzie obchodzic, jak wysoko umiesz podskoczyc.
Eksplozywny trening gornej czesci ciata przychodzi ze smakowitym bonu-
<em, Trening szybkoséci i mocy to zasadniczo przygotowanie ukladu nerwowego
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i stawow do pracy z wigkszym obcigzeniem. Im wigcej mocy masz w ramionach,
klatce piersiowej i barkach, tym silniejsze sig staja. A im jeste$ silniejszy, tym
oslrze] moZesz je trenowac, przez co robia sie coraz wigksze. Adepci kalisteni-
ki, ktérzy wykonujg éwiczenia wylacznie na niskim biegu, mogg si¢ znacznie
rozrosnac, ale facet, ktory dodaje do tego trening w duiym tempie, rowniez

zyska cod pod wzgledem sity i wielkosai.

Bruno Sammarting byt najbardziej znamieni-

tym — @ moze i najroslefszym — zapasnikienm ery
przedstervidowe]. Podobnie jak wielu zawodnikow
stare] daty; zalecaf przeplatanie treningow z cig-
Zaraml sesjami z masa ciata i Znany byt z uwiel-
bienia dia réznych form pompek. Na pewno nig
zaszkodzilo to jego sile ani muskulaturze, W od-
r&Enieniu od noweoczesnych, koksujacych zapasni-
ki — z ktdrych wigkszosé po przekroczeniu pigt-
dziesigtki jest catkiem wypalona lub wrecz nie Zyie
— Sammartino w chwili pisania tej ksiazki wciaZ
ma sie éwietnie, a zbliza sig do osiemdziesiatki.

Jedna z przyczyn tego, Ze sportowcy na wolnosci skacza przez tasmy |
wykonujg slalomy wokol choragiewek, moze by¢ brak wiedzy w zakresie cwicres
eksplozywnych na gorna partig ciala. Widac czasem, jak chlopaki rzucajq pill
lekarska, ale to poslednia metoda i zawsze ta ka byta. Te pitki sa zby! lekkie, bs
uruchomié powazne przyrosty mocy. Oczywiscie mozna wicryc eksplozywnis

86 PAUL WADE . TRENER™




z cigzkg sztangg — robié wycisko-podrzuty, rwanic i inne — ale metody te zwykle
wiazg si¢ z braniem tak wielkiego cigzaru, ze bardzo cierpi na tym szybkosé
iznow prawdziwa moc si¢ gubi. Tymezasem pompki z masg ciala znakomicie
przygotowuja tez zawodnika do éwiczen skocznych z otwarta dlonig (takich
jak przerzuty do tytu czy do przodu), ktére sa fundamentalnymi elementami
akrobatyki. Ponadto trzeba liczyeé sie z faktem, e éwiczenia z du #ym obcigze-
niem zewngtrznym z czasem rujnujg barki (nie méwigc o nadgarstkach, lok-
ciach, szczycie grzbietu itd.). Jak zawsze najlepsze jest postepowanie naturalne.
Korzystaj ze swojego ciala.

DEKONSTRUKCJA POMPEK EKSPLOZYWNYCH

Trudno byloby napisaé, na czym polega perfekcyjna pompka eksplozywna, bo
istnieje wiele roznych technik. Moge jednak oméwié kilka zasad, ktore dotycza
wigkszosci cwiczen w prezentowanym dalej laficuchu.

USTAWIENIE LOKCIA

o pierwsza sprawa do rozwazenia, Kluczowe znaczenie ma miejsce ustawienia
dloni, bo w ¢wiczeniach zamknietych, takich jak pompki, lokcie podazaja za
dlonmi, a barki za tokciami. Sekret jak zwykle thwi w tym, co wydaje sie na-

U Adrienne Harvey wszystko jest natural-
ne, wysrodkowane, czysta doskonatose,

SKAZANY NA TRENING 3
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ak, bo nie beda one generowaly

turalie. Unikaj nazbyt szerokiego rozstaw T
potozenie stawdw barkowych.

maksymalnej mocy OTaz WYMmusza ryzykowne
askiego rozstawu dloni moze byc

o D ——

7 drugiej strony ciagle stosowanie bardzo w
. zbyt ciezkie dla nadgarstkow 1 lokei, gdy cwiczy
| kie wyjscie posrednie, Ktore wyda ci sig dobre. W zwyklveh pompkach lubie
rozstaw dioni na szerokosé barkow lub odrobine weisze, tak by tokeie mogly
ocieraé sie o boki ciata. W pompkach eksplozywnyeh wickszos¢ ludzi stwie rdza,
rak pozwala im najlepiej sig odbija¢, bo elastyczne

sie eksplozywnic. Znajdz ja-

i —

‘ 7E nieco SZersLy rogstaw

$ciegna barkow amortyzuja wiedy troche wigcej sity niz lokcie.

UKEAD DEONI

Kilka wskazan co do pracy dloni. Niektorzy gos
pki na kostkach, a nawet na grzbiecie dioni. Uwierz mi,
nych to recepta na szybkie

cie z poab ijanymi nadgarst-

kami wykonujq pom
ze probowanie te] sztuki w pornpkach cksplozyw
Jamanie. Nawel jezeli masz dlonie karateki, jedno nieprawidiowe powtorze-
nie mote nskrecid” d dton (tak jak mozna skrecic sobie kostke podczas bieg
ie koéci nadgarstka. Ukladaj dionie plasko na podiodze

i 5pnwudm~;a¢ zhaman
mortyzacji wstrzgsi. zdej-

i rozsun troche palce. Ta druga sprawa pomaga W a
mujac nieco obciazenia Z nadgarstkow i przedramion. Staraj sig przenosic juk

najwiecej sity na dlonie.

WYPROSTOWANIE CIALA

Ten trzeci punkt jest bardzo wazny. Podczas wykon
ud. biodra i tors maja ukladac si¢

lek nie moze si¢ wypinac.
kiedy demonstrujg ukiad

ywania pompek nalezy

e ————

utrzymywac cialo wyprostowane — kosci
w linii prostej. Biodra nie mogi opadac, ale ity

Wiekszosc pm«-‘ai‘.n}'ch sawodnikow rozumie Lo,
pee. Kiedy jednak zabieraja sie do eksplozywnych

ciala w standardowej pom
Inyeh facetow tylek strzela do gory,

wszystko 1o wylatuje preez okno. Nawet u si
gdy tylko odbija sig od ziemi. Ten niegodny nawyk nazywa sig worming (dosi

_robaczenie”}, bo przypomina sposob, W jaki gasienica wygina sig W trakcie

ruchu.
Nie bez powodu nawyk ten towarzysay eksplozywnym pompkom. Zm niejsza

wydiuia czas Hlot u” (powiedzmy, na llaéniecia), ulatwiajgs

dzwignie sity oraz
ompki famane, scy#0-

iwiczenie, Oprocz sytuacii, W krorych celowo robisz p
jest forma oszukiwania i nalezy go eliminowac

rykowe czy azteckie, ,robak”

o o

—
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B isakcic

s 5L

) litwiajac
M. SCY70-
EOwac.,

Nigdy nie zapominaj, Ze wykonujesz te ¢wiczenia po to, by zbudowaé niesa-

Zawsze pokazuj paniom plekna, ele-
gancky linie ciata. Nie prezentu] im
robaka (chyba Ze poprosza).

“mowity poziom mocy — a nie demonstrowad go. Oczywiscie nieznajacemu sie
- na rzeczy obserwatorowi wykonanie oszukanego ¢wiczenia moie sugerowac,

2e potrafisz klasnac wiecej razy pomiedzy kolejnymi adbiciami, ale nabiora sig
ma to tylko ghupi. Czystosé techniczna i wyprostowane cialo pozwola ¢i zyskac

‘wiecej sily eksplozywnej i dokonad tego w krotszym czasie.

Dlaczego miatbys pozbawiac sig prayrostow przez takie sztuczki? Nie po-

rwole na to - twdj trening jest dla mnie zbyt wazny.

USTAWIENIE NOG

Do wolnych pompek w treningu sitowym zawsze zalecam waskie ustawienie
stop, bo gdy nogi sa bliske jedna drugiej, trudno jest oszukiwaé przez skrecanie
ciala, tak czesto spotykane w treningu jednoracz. Ale pompki eksplozywne to
zupelnie inne zwierzg. Po pierwsze, wicksze tempo oznacza, ze potrzebujesz
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drugie, w lreningu eksplozywnym FNACZNie

mieé stabilniejsza podstaws, po
prezentowanyTm fancuchu nie ma

rzadziej wyslepuja {wiczenia asymelTyczne [w
ich wcale), wige nie powstaje Tyzyko skrecania ciala itym podobnych uchybier
7. tego powodu nie musisz trzymac ndg jedna przy drugie].

W rzeczywistoscl spory rozkrok — oczywiscie W granicach rozsadku — SPryiE
eksplozywnym pompkom. Niemal dla kazdego idealny okaze sie rozstaw nog po-
miedzy jednok rotnoécia a dwukrotnoscii szerokosci barkow, Bardziej zaawanses
wani, majacy znakomita urniejgtnosc utrey mywania réwnowagi, moga poku 5ic sie)
o wezszy rozkrok. Eksperymentuj, Edisonie.

PAUL WARE , TRENER"
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GLEBOKOSC ZEJSCIA

Kolejna roznica dzielaca pompki w standardowym tempie od eksplozywnych
jest ich glebokosé, czyli to, jak daleko klatka piersiowa obniza sie w fazie ne-
gatywnej. W zwyklych pompkach wskazany jest .pefny” zakres ruchu, tj.
zejécie do momentu, w ktorym mostek znajdzie sie kilka centymetrow od
ziemi. W pompkach eksplozywnych nie musisz obnizaé si¢ az tak bardzo. Za-
leiy nam w nich na maksymalnej szybkoéci powigranej sifa, a zbyt glgbokie
wytrenowac stawy i uklad nerwowy do maksymalnej
aicie centymetréw, okolo jednej
Zanurzasze’

 zejicie cig spowolni. By
eksplozywnosct, wystarczy schodzic kilkan
trzeciej odlegloéci od podlogl. Wyobraza) sobie, ze tylko trochg ..
‘sie na rekach, a nie opuszczasz sie w pelnym zakresie.
Eksperymentuj. Jesli nie zejdziesz wystarczajaco glgboko, nie bedziesz mial
\dos¢ sprezystosci, by wybié sie maksymalnie wysoko, a jesli zejdziesz za nisko,

sila elastyczna Sciegien opusci swoja st refe komfortu.

Porzadne, giebokie pompki znako-
micie budujg slte...
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.alew celu wypracowania szybkosc]
i mocy nie powinienes schodzic tak misko.

ODSKOK MIOTATYCZNY

Kiedy wykonuje si¢ pompki w wolnym tempie, idealna jest pauza na dole -
ogromnie buduje silg i mase. Ale jezeli pracujesz nad moca i szybkoécia, m
réb takiej pauzy. Szybko obniz si¢ pod dzialaniem sil grawitacji i natychmiast
wybij si¢ do gory, najszybciej jak mozesz. Postepujac tak, wykorzystasz zdol-
noéé sciegien do wydatkowania sily elastycznej. Pozwoli ci to tez na najlepsze
spozytkowanie odruchu miotatycznego. {Wiecej informacji o stosowaniu metod
pliometrycznych na str. 332). Nie my$l o tym szybkim zwrocie jak o odbijanis
sie” — nazywaj go raczej ,zastosowaniem odskoku”.

LANCUCH POMPEK EKSPLOZYWNYCH

taticuch zaczyna si¢ od najprostszego i najbezpieczniejszego cwiczenia — ode-
pehnied skosnych (krok 1). 7awodnik ustawiony w pozycji zblizone]j do stojace,
wykonuje balistyczne ruchy pehajace. Gdy staje sig to latwe, przechodzimy de
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sdpechnied na kolanach (krok 2). Cwiczenie jest znacznie bardziej eksplozywne,
wymaga jednak ograniczonej mocy ramion i klatki piersiowej - oraz mniejszej
sty sekgji srodkowej — ze wzgledu na déwignie zwiazana z pozycia kleczaca.
W pop-upie (krok 3) zawodnik schodzi na podloge, kontynuujac podsta-
owy wzorzec odepchniedia, wyuczony w kroku 1. Gdy éwiczenie, w ktérym
saleiy odbic sie dlonimi na kilkanascie centymetrow od ziemi, staje sie latwe,
=5t gotow dodac do tego ruchu klasniecie, wykonujac klasyczng pomphe z klas-
mgciem (krok 4).
- Po opanowaniu pompek tego Lypu naleiy dochodzi¢ do dluzszych ruchéw
' w trakcie ,lotu”, co wymaga wickszej mocy wybicia sie. Kiedy klasniecie
‘dlonie nie sprawia juz fadnych problemow, kolejnym etapem jest klepniecie sie
o klatce (krok 5), 2 nastepnie po biodrach (krok 6). Najtrudniejszym wariantem
Bst klasnigcie w dlonie za plecami, tak jak w pompkach aresztanta (krok 7).
Dwie nastgpne fazy przygotowuja zawodnika do trudnej pompki Superma-
2, w ktorej rece wyrzuca sig prosto przed siebie, a slopy unosza sic za toba,
& jakbys frunal (stad nazwa). Zaczniesz nauke od opanowania wyrzutu rak
polsuperkach (krok 8), po czym przejdziesz do odrywania stép od podiogi
' szezytowym momencie ruchu, Jest to drastyczna odmiana, ktora wymaga
gromne;j sily lufowia oraz eksplozywnosci calego ciata, nazywana pompka
mskoczng (krok 9). Po dobrym zaznajomieniu sie z potsuperkami i pompkami
Fyskocznymi zawodnik moze polaczyé te techniki, odrywajac stopy od ziemi
raz wwyrzutem rak przed siebie. Wyczyn ten skiada sie na krok mistrzowski,
=vli supermanki.

Cwiczenie to wymaga bez pordwnania wigkszej mocy i szybkosci niz zwykle

mmpki z kladnigciem, bedace etapem, na ktorym zatrzymuje sie wickszosé
sortowcow. Ale nie ty.
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KROK PIERWSZY: ODEPCHNIECIE SKOSNE
WYKONANIE

= Znajdi jaka solidng, bezpieczng podpore, dochodzacy do poziemu twoje
klatki piersiowe;j.

= (przyj dlonie na podporze, rozstawiajac je mniej wiecej na szerokosc barkdw.

Stopy rozstaw tak szeroko, jak czujesz, ze trzeba dla zachowania réwnowagi.

= Nogi, biodra i tors miej ustawione w jednej linii, nieco nachylonej w strong
podpory.

= Zegnij rece, pozwalajac, by klatka piersiowa znalazla sig Kilka centymetrow
od podpory.

= (waltownie odepchnij si¢ od podpory, prostujac rece.

= ()depchnij sie doéé mocno, by dlonie oderwaly sie od podpory na kilkanascie
centymetrdw,

= (dy sila cigzkosci odwroci kierunek ruchu, ponownie ,zlap” podpore diofimi

= Wykorzystaj efekt odbicia elastycznego do natychmiastowej powtérki techniki.

RENTGEN CWICZENIA

Jest to wspanialy sposob na fagodne przygotowanie barkow, tokei i nadgarstkow
do czekajacego je dalej cigzszego wysitku.

REGRESJA

Nowicjusz moglby podejic do pompek eksplozywnych w jeszcze latwiejszyn
wariancie, odpychajac sie od pionowej dciany. Ale poniewaz zawodnik powiniens
miec pewne przygotowanie kondycyjne stawow, zanim zabierze sie do treninge
eksplozywnego (patrz str. 36), w praktyce nie jest to konieczne.

PROGRESJA

We wszystkich pompkach skosnych im niZsza jest podpora — czyli im nizej opar
te sa dlonie, a bardziej nachylone jest cialo — tym trudnicjsze staje si¢ Ewiczenie
Z czasem moina wiee utrudnié sobie zadanie, wybierajac nizsza powierzchnis
podparcia. Zacznij od stotu albo blatu kuchennego, a potem ,,awansui”™ do 16ika
skrzynki itd. Dobrym sposobem na progresje jest korzystanie z dolnych stopn
schodow - coraz nizszych w miare uplywu czasu.

PAUL WADE , TRENER"



Bez wzgledu na to, z jakiego oparcia korzystasz, musisz zadbac o to, by
bylo naprawde solidne i nieruchome. Stosuje sie to do wszystkich ¢wiczen
eksplozywnych.

SKAZANY NA TRENING 3
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KROK DRUGI: ODEPCHNIECIE NA KOLANACH
WYKONANIE

= Uklgknij na podlodze, majac pionowo ustawione uda i tuléw. W
przed siebie rece i je napnij,

= Pochyl si¢, a7 tuléw zacznie przewazac cie do przodu. Uda, biodra :
utrzymuj w jednej linii.

Dotknij podlogi dlofimi rozstawionymi na szerokoéé barkéw lub
wigksza.

= Zegnij rece w lokciach i barkach, przyblizajae tulow w strong podlogi.
mogg schodzic do samej podtogi (patrz zdjecie).

Gwallownie odepchnij sig eksplozywnie, prostujac rece.

Wystrzel do gory moiliwie najmocniej, utrzymujac uda i tutdw w jed
Zatrzymaj ruch, gdy dojdziesz po wyjsciowej pozycii kleczace.
Powtarzaj.

RENTGEN CWICZENIA

Wymagany jest tu wielki skok pod wzgledem mocy. Moie nie bedzie ci sig
to wierzyc, ale niektérzy catkiem silni faceci majg trudnosci z tym éwicz
w pierwszym podejiciu. Nie chodzi o to, 7e brakuje im sity, ale nie dys
odpowiednig szybkoscig, by méc praeksztalei¢ ja w moc.

REGRESJA

To w zasadzie oszustwo, ale jednym ze sposobow podejscia do tego éwica
jesli nie mozesz sobie z nim poradzic wprost, jest zgiecie si¢ w biodrach.
szym pomystem jest jednak skorzystanie z jakicj$ podstawy pod rece, p
cialo w dolnej fazie znajdzie si¢ w pochyleniu. Niektdrzy uznaja, ze moz
~Wezuc” w te technike, preeznaczajac jakis czas na wykonywanie samy
negatywnych - opadania na padioge na dlonie.

PROGRESJA

LI O |

Gdy zaskoczy juz u ciebie szybkose, przekonasz sig, ze éwiczenie to mog
robi¢ jednostronnie, odpychajac si¢ jedna rekq. To unikalna metoda wyra
sobie sity uderzenia.

PAUL WADE , TRENER"
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KROK DRUGL: ODEPCHNIECIE NA KOLANACH
WYKONANIE

= Uklgknij na podlodze, majgc pionowo ustawione uda i tulow. Wyciaggnij
przed siebie rece 1 je napnij.

= Pochyl sig, az tuldw zacznie przewazaé cie do przodu. Uda, biodra i tutow
utrzymuj w jednej linii.

= Dotknij podlogi dlonmi rozstawionymi na szerokosé barkdw lub nieco
wickszg.

= Zegnij rece w tokciach i barkach, przyblizajac tulédw w strone podlogi. Silniejsi

moga schodzi¢ do samej podiogi (patrz zdjecie).

Gwaltownie odepchnij si¢ eksplozywnie, prostujac rece.

Wystrzel do gory moliwie najmocniej, utrzymujac uda i tulow w jednej linii.

Zatrzymaj ruch, gdy dojdziesz po wyjiciowej pozycji kleczace].

Powtarzaj.

RENTGEN CWICZENIA

Wymagany jest tu wielki skok pod wzgledem mocy. Moie nie bedzie ci sie cheia-
lo wierzy¢, ale niektérzy calkiem silni faceci maja trudnoéci z tym éwiczeniem
w pierwszym podejsciu. Nie chodzi o to, e brakuje im sily, ale nie dysponuja
odpowiednig szybkoicia, by moc przeksztalcié ja w moc.

REGRESJA

To w zasadzie oszustwo, ale jednym ze sposobow podejécia do tego éwiczenia,
jesli nie mozesz sobie z nim poradzic wprost, jest zgiecie sie w biodrach. Lep-
szym pomysiem jest jednak skorzystanie z jakiejs podstawy pod rece, preez co
cialo w dolnej fazie znajdzie sig w pochyleniu. Niektérzy uznaja, ze mozna sie
~wezuc” w tg technike, przeznaczajac jakis czas na wykonywanie samych faz
negatywnych — opadania na podloge na dlonie.

PROGRESJA

Gdy zaskoczy juz u ciebie szybkodd, przekonasz sig, ze ¢wiczenie to mozna te
robi¢ jednostronnie, odpychajge sie jedna reka. To unikalna metoda wyrabiania
sobie sity uderzenia.

P11}
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krok TRzeck: POP-UP
WYKONANIE

= Ulkucnij, oprzyj dlonie na podiodze i wyciagni] nogi za siebie.
pionowe] pod barkami i by¢ rozstas

= Dionie powinny gnajdowad sig w linii
wione na szeroko$é barkow lub nieco wigkszd.

= Stopy rozstaw na dowolna wygodna dia sichie szerokosc. Poczatkujacy

winni stosowac SZerszy rozkrok, zaawansowani moga g0 zweiac.

Utrzymuj nogi. biodra i tors ustawione W jednej, poziomej linii.

Ugnij rece w Yokciach i barkach, zblizajac tuléw w strong podiogi.

Gwaltownie odepchnij sig od podlogi, prostujac rece.

Odepchnij sig doéé mocno, by dionie oderwaly sig od podlogi.

Gdy sita cigikosci odwréci kierunek ruchu, ponow nie ,ztap sig” na podio

[ B B S

dionmi.
- Wykorzystaj efekt odbicia elastycznego do matychmiastowej powtorki techni

RENTGEN CWICZENIA

Jest to niemal magiczne wiczenie wstepne dla tych braci i siostr, kt
byé lepsi w pompkach # klaénigciem (krok 4). Wielu zawodnikom zaleca
wykonywanie tych drugich w celu nabrania mocy gornej partii ciata...
polegaja pray tym kretesem, czesto bolesnie rozbijajac si¢ o podloge. Pre:
ejsciowym do trudniejszej techni

Grey c

towane éwiczenie jest swictnym gtapemt prz
z klasnigcien

REGRESJA

Cwiczenié to jest podstawy dla prawie wszystkich pompek eksplozywny
a przejscie od zwyktych pompek (w wolnym tempie) do eksplozywnych (
ej odepchnigeia) jest bardzo proste. Po prostu posia )

przez opisane wczesni
<. Ostatecznie dlonie beda ¢

sie zwigkszac tempo, gdy poczujesz, ¢ moze
odrywaé od podlogi na niewielky odleglosc.

PROGRESIA

Cwiczenie to znakomicie nadaje sie do 1ego, by rozpoczac proces wydluz
nia czasu lotu”, koniecZnego do opanowania trudniejszych odmian plion

PAUL WADE TRENER™



h, i whasnie w ten sposab powinno sig je traktowac - jako metode na
¢ wypracowywanie coraz wiekszej wysokosci. W pierwszych dniach
e bedy ledwo odrywad si¢ od podlogi, ale po nabraniu wprawy zaczniesz
corax wyzej.
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(ROK CZWARTY: POMPKI Z KLASNIECIEM
WYKONANIE

= Ukucnij, oprzyj dionie na podlodze i wyciagnij nogi za siebie.
= Dlonie powinny znajdowac si¢ w linii pionowej pod barkami i by¢ rozsta-
wione na szeroko$c barkow lub nieco wigksza.

13

Stopy rozstaw na dowolna wygodna dla siebie szerokosc. Poczatkujacy po-
winni stosowac szerszy rozkrok, zaawansowani moga go zwezad.

Utrzymuj nogi, biodra i tors uslawione w jednej, poziomej linii.

Ugnij rece w tokciach 1 barkach, zblizajac tuléw w strone podlogi.
Gwaltownie odepchnij si¢ od podiogi, prostujac rece.

14 11

Odepchnij sie najmocniej, jak mozesz, a bedac w powietrzu, szybko klasnij
w dlonie. Klasnigcie powinno byc styszalne.

]

Gdy sita ciezkodci odwroci kierunek ruchu, ponownie zwréé dlonie do ziemi
i ,zlap si¢” na podiodze.
= Wykorzystaj efekt odbicia elastycznego do natychmiastowej powtérki techniki.

RENTGEN CWICZENIA

Pompki z klasnigciem uwaza si¢ za klasyczne ¢wiczenie gornej partii ciala na
eksplozywna moc pchajacy - i nie bez powodu. Bokserzy, adepci sztuk walki
czy futbolisci od zawsze wiedzieli, ze cwiczenie to wyrabia ogromna moc torsu
oraz szybkos¢ dioni, hartujac jednoczesnie ramiona i barki.

REGRESJA
Zacznij, majge dlonie ustawione blizej jedna drugiej, a beda mialy mniejsza
odleglos¢ do pokonania.

PROGRESJA

Od kiedy wykonujesz Cwiczenie idealnie pod wzgledem technicznym, otwiera sie
przed tobg klasyczna linearna droga doskonalenia, Spodziewasz sig, co powiem,
prawda? Klasnij wigcej razy przed wyladowaniem! Wielu goéci wyrabia sobie
takg szybkosc, ze potrafig klasngd pigd, szes¢ razy, ale jest to bardziej sprawa
triku niz czegokolwiek innego — wydaje sig, ze dlonie trzepocya, nie klaszcza,
a czas lotu konieczny do tego zwykle wymaga odstgpstw od zachowania idealnej

PAUL WADE  TRENER"
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sylwetki ciata (np. worming, str. 88). Lepiej jest dazy¢ do solidnych, moenych
odepchniec, doechodzac do dwoch, trzech slyszalnych klasniec. Po przekroczeniu
tego pulapu skupiaj sie na klepnieciu sie dloami po ciele.

Swka: we wszysikich pomp-
na wyprostowanych nogach
mn sposobemn zwieksz:

akims podwyiszeniu. Im wyZej
oparte, tym wigksza czesdc masy
i3 przypada na ramiona.
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KROK PIATY: POMPKI Z KLEPNIECIEM SIE PO KLATCE
WYKONANIE

= Ukucnij, oprzyj dlonie na podlodze i wyciagaij nogi 23 siebie.

= Dionie powinny znajdowac sie w linii pionowej pod barkami i by¢ roz

wione na szerokose barkow lub nieco wigksza.

Stopy rozstaw na dowolng wygodng dla sichie szerokos¢. Poczatkujacy

winni stosowa szerszy rozkrok, Zaawansowani moga go zwezac.

Utrzymuj nogi, biodra i tors ustawione w jednej poziome; linii.

Ugnij rece w lokciach i barkach, zblizajac tuléw w strone podlogi.

Gwaltownie odepchnij sie od podlogi, prostujic rece.

Odepchnij sig najmocniej, jak mozesz, a bedac w powietrzu, smignij dlon

pionowo w gore, tak by klepnac si¢ po klatce piersiowe].

= (dy sifa cigzkoscl odwréci kierunek ruchu, ponownie pwrod dionie do zi
i zlap si¢” na podlodze.

= Wykorzystaj efekt odbicia elastycznego do natychmi astowe] powtdrki tech

RENTGEN CWICZENIA

7akres ruchu dloni, gdy jestes w powietrzu W trakcie pompek eksplozywny
jest dobrym sposobem pomiaru czasd Jlotu”, jaki jestes w stanie wygen
waé. Czas ten zas zwigksza si¢ wprost proporcjonalnie do eksplozywnej m
pchajacej gornej partii ciala. Dlatego wlaénie klepnigcie si¢ po klatce stan
znaczny krok naprzod w stosunku do zwyklych pompek 7 klasnigcieny dt
musza pokonad wigksza odlegtoéc. Wlgczone gostaja rownieZ bicepsy, zmus

do btyskawicznego odpalania, aby obrdcic dlonie do gory.

REGRESJA

Zaczynaj od samego UNOSZENia dtoni w kierunku klatki piersiowe] przed o
nigciem na ziemic. 7 crasem bedziesz w stanie si¢ klepnac. i

PROGRESIA

Latwo przechodzi sig stad do pompek z klepnigciem po biodrach. Po op
waniu podstawowej wersji, przechodz do klepniecia si¢ po 7ebrach. Kiedy
bedzie pestka, zejdi do bokow brzucha. A stamtad juz niedaleko do bioder

¥

[ T A

PAUL WADE TRENER™



SKAZANY NA TRENING 3 103



104

(0K szdsTy: POMPK] Z KLEPNIECIEM SIE PO BIODRACH
WYKONANIE

= Ukucnij, oprzyj dfonie na podlodze i wyciagnij nogi za siebie.
= Dionie powinny znajdowac si¢ w linil pionowej pod barkami i byC razs
wione na szerokoéé barkéw lub nieco wieksza.
= Stopy rozstaw na dowolng wygodng dla sicbie szerokosc. Poczatkujacy
winni stosowad szerszy rozkrok, zaawansowani mogg g0 zwezac.
= Utrzymuj nogi, biodra i tors ustawione w jednej, poziomej linil.
= Ugni rece w lokciach i barkach, zblizajac tuléw w strong podtogi.
= Gwaltownie odepchnij sig od podiogi, prostujac rece.
= Odepchnij sig najmocniej, jak mozesz, a bedac w powietrzu, smignij dion
do tylu, aby klepnac sig po biodrach.
= Gy sila cigikosci odwroc kierunek ruchu, ponownie zwroc dionie do 4
i ztap si¢” na podlodze.
= Wykorzystaj efekt odbicia elastycznego do natychmiastowej powtorki techn :

RENTGEN CIWICZENIA

Nawet bardzo mocni zawodnicy, ktérzy s w stanie stosunkowo fatwo wy
nywaé pompki z kladnigciem, moga skapitulowaé, gdy poprobujg klaskac
plecami w pom pkach pliometrycznych. Prezentowane Ewiczenie jest swietns
mostem faczacym klasnigcie 2 przodu ciala z klasnigciem za soba (krok 7).

REGRESJA

Jedli nie jeste$ jeszcze w stanie dosiegnaé bioder, podziel sobie adleglosc
Ilatki do bioder i postaraj si¢ trafiac w brzuch.

PROGRESJA

Przeskok od pompek z klepnigeiem sig biodrach do pompek aresztanta (krok :
moze by¢ dla niektorych zbyt duzy. Jak zawsze w kalistenice, klucz do zmi
niemozliwego w mozliwe thwi w robieniu wielu matych kroczkow. Gdy
dziesz w stanie klepnac si¢ po biodrach, centymetr po centymetrze praesu
dlonie corax dalej, az dotrzesz do bokow ud. Nastepnie pracuj nad siggani
dlorimi w gore za biodra (prawie jak w straight-arm kickback). Kiedy bgdz:
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jui w stanie wyciagaé rece z tylu nad siebie w kazdym powtorzeniu, zetknigcie
ich nie bedzie si¢ wydalo tak nieosiagalne.
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KROK SIGDMY: POMPKI ARESZTANTA
WYKDONANIE

= Ukucnij, oprzyj dlonie na podlodze i wyciagnij nogi za siebie.
= Dlonie powinny znajdowaé sie w linii pionowej pod barkami i by¢ rozss
wione na szerokosc barkéw lub nieco wieksza.
™ Stopy rozstaw na dowolna wygodng dla siebie szerokoéé, Poczatkujacy pe
winni stosowac szerszy rozkrok, zaawansowani moga g0 Zwezac,
Utrzymuj nogi, biodra i tors ustawione w jednej, poziomej linii.
Ugnij rece w lokciach i barkach, zblizajac tuléw w strone podlogi.
Gwaltownie odepchnij sie od podlogi, prostujac rece.
Odepchnij si¢ najmocniej, jak mozesz, a bedac w powietezu, émi gnij dlong
do tylu i kladnij za plecami.

L N N |

Gdy sila cigzkosci odwroci kierunek ruchu, ponownie zwrdc dlonie do zieny
i .zlap si¢” na podlodze.

= Wykorzystaj efekt odbicia elastycznego do natych miastowej powtarki techniks

RENTGEN CWICZENIA

Pompki aresztanta uznawano w wielu wiezieniach za dosé fundamentalne cwe
czenie na moc. Chod nazwy tej nigdy nie slyszalem na wolnoéci, za kratkan
nazvwalismy je ,pompkami aresztanta” dlatego, ze w chwili klaskania za p
cami cztowiek ma na moment rece w standardowej pozycji skucia kajdankars:
Jesli razi cig ten termin, nazywaj je po prostu pompky z klasnigciem za plecams

REGRESJA

Nie rozplaszez sie na twarzy, chiopie, kiedy bedziesz robit to pierwszy raz
Aby przywyknaé do nietypowego klasnigcia za sobg, proponuje » poczatl
wykonywac to éwiczenie na klgczaco, w stylu kroku 2 (str. 96),

PROGRESJA

Za kratkami niektorzy praktycznie ubdstwiajg to cwiczenie. Znalem facets
ktory potrafit klasng¢ przed soba, a potem dwukrotnie za sobg z zachowaniem
idealnego ulozenia ciata - wszystko w powietrzu! Przed wyladowaniem mozne
dodac jeszcze jedno, czwarte kladniecic (przed saba), ale trzeba by¢ geniuszerm
pompek, by tego dokonaé, Ktoé na ochotnika?
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KROK ﬁsv.w: P['lkSUPERI(i '
WYKONANIE

= Ukucnij, oprzyj dlonie na podlodze i wyciagnij nogi za siebie.

= Dionie powinny znajdowac sie w linii pionowej pod barkami i byc rozsta
wione na szerokos¢ barkow lub nieco wigksza.

= Stopy rozstaw na dowolng wygodna dla siebie szerokosc. Poczatkujacy

winni stosowac szerszy rozkrok, zaawansowani moga go zwezac.

Utrzymuj nogi, biodra i tors ustawione w jednej, poziomej linii.

Ugnij rece w fokciach i barkach, zblizajac tufow w strong podiogi.

Gwaltownie odepchnij sie od podlogi, prostujac r¢ce.

Pl

Wystrzel w gore najmocniej, jak mozesz, a nabierajgc wysokosci, wyrz

rece wprost nad glowg, rownolegle do plecow.

m Gdy sila cigzkosci odwréci kierunek ruchu, cofnij rece i, zlap si¢” na po
lodze.

= Wykorzystaj efekt odbicia elastycznego do natychmiastowej powtork techniks

RENTGEN CWICZENIA

Nazwa ¢wiczenia wynika z tego, ze gdy wykonujesz je poprawnie, polow
ciata — gorna — osiaga pozycje supermanki, Po opanowaniu tej sztuki gorn;
mi koficzynami, kolejnym etapem bedzie zrobienie tego z samymi dolny
koficzynami — jest to krok 9, pornpki wyskoczne. Naslgpnie pracujesz juZ tylk
nad jednoczesnym zsynchronizowaniem ruchu konczyn gornych i dolnych. .

Poniewaz rece strzelajg tu prosto nad glowe, cwiczenie lo wyrabia czysta
#ywa szybkos¢ barkéw, bardzo przydatng dla adeptow sztuk walki.

REGRESIA

Doradzalbym zawodnikom, by poczatkowo probowali tej techniki 7 wycia-
ganiem tylko jednej rgki - najpierw po jednej stronie, potem po drugiej. Gdy
bedzie to juz fatwe po obu stronach, eksperymentuj z pelng wersja. W ra mach
przygotowart mozna tez wykonywac ¢wiczenie z kolan.

PAUL WADE TRENER"
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PROGRESJA

Trudnicjsza odmiana polega na tym, by w trakcie powrotu rak do pozycji
wyjéciowej po wyciggnigciu ich do gory klepngé sig jeszcze dionmi po czubku
glowy, zanim zlapiesz sig na rekach na ziemi
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0K DZIEuIATY: POMPKI WYSKOCZNE.

WYKONANIE

= Ukucnij, oprzyj dionie na podiodze i wyciagnij nogi za siebie.

= Dlonie powinny znajdowac sig w linil pionowej pod barkami i by¢ r
wione na szerokosé barkow lub nieco wigksza.

Stopy rozstaw na dowolng wygodng dla siebie szerokoéé. Poczatkujacy
winni stosowaé szerszy rozkrok, zaawansowani mogg go zwezac.
Utrzymuj nogi, biodra i tors ustawione w jednej, poziomej linii.
Ugnij rece w lokciach i barkach, zblizajac tulow w strong podlogi.
Gwaltownie odepchnij si¢ od podtogi. prostujac rece.
Jednoczeénie wybij nogi w tyl i nad ziemie, starajac sig utrzymac cialo wy

[N N A

najprostsze] linii.

- Wystrzel wystarczajaco mocno czierema koniczynami, aby dlonic i s
oderwaly sie od podiogl w tym samym momencie.

= Gdy sila cigzkosci
niach i stopach.

= Wykorzystaj efekt odbicia elastycznego do natychmiastowej powtorki

RENTGEN CWICZENIA

W kroku 3 nauczyles si¢ odrywac rece od podtogi w pozycji pompki. Teraz

na coé znacznie trud

prawda niektore wezesniejsze kroki (np. pompki aresztanta) ZMuszajg go
partie ciala do jeszcze bardzie] eksplozywnego parcia niz tutaj, niemnie]

ki wyskoczne sa koni

o supermance, i dlatego znalazly sie na przedostatnie] pozycii w tancuchu

REGRESJA

Zacznij od odrywania trzech kofczyn od podlogi, zmieniajac ich zestaw.

PROGRESJA

Cwiczenie to jest duzo fatwiej wykonad, wyginajac cialo jak w przypadku
ming (str. 88). Ogromnie trudno jest natomiast utrzymywaé ciato w id
linii prostej. W miarg doskonalenia sie w te] technice, wypychaj si¢ coraz w3
_ spojrz na ostatnim zdjeciu obok, jak wysoko Danny unosi biodra.

odwréci kierunek ruchu, ,zfap sig” na podlodze na

niejszego — oderwanie wszystkich czterech konczyn.

eczna umiejgtnoscia do opanowania, jesli chcesz m
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KROK MISTRZOWSKI: SUPERMANKA
WYKONANIE

= Ukucnij, oprzyj dlonie na podtodze i wyciagnij nogi za siebie.
= Dionie powinny znajdowaé sie w linii pionowej pod barkami i by¢ rozs
wione na szerokos¢ barkow lub nieco wieksza.
= Stopy rozstaw na dowolna wygodna dla siebie szerokosc, Poczatkujacy
winni stosowac szerszy rozkrok, zaawansowani moga go zwezac.
Utrzymuj nogi, biodra i tors ustawione w jednej, poziomej linii.
Ugnij rece w tokciach i barkach, zblizajac tuléw w strong podiogi.
Gwaltownie odepchnij sig od podlogi, prostujac rece.

L A A |

Wystrzel w gorg najmocniej jak mozesz, a nabierajac wysoko$ci, wyrzué re
wprost nad glowe, rownolegle do plecow.
Jednoczednie wybij nogi w tyl i nad ziemie, starajac si¢ utrzymad ciafo w
najprostszej linii.

4

= Wystrzel wystarczajaco mocno czterema koriczynami, tak aby dlonie i st
oderwaly si¢ od podlogi w tym samym momencic.
= Gdy sila cieikosci odwrdci kierunek ruchu, ~zlap si¢” na podiodze na
niach i stopach.

= Wykorzystaj efekt odbicia elastycznego do natychmiastowej powtorki techni
Zystay yezneg 1P

RENTGEN CWICZENIA
Nie ma watpliwosci, 2e wyglada to odjazdowo. Nie ma tez watpliwosci, e je
to wyczyn, ktorego nie wykona poprawnie niemal 7aden sportowiec z silow
(a przynajmniej bez nabawienia sie przepukliny). Jednak supermanka to
snacznie, rnacznie wigkszego niz tylko popisowy numer. We wszystkich pra
dziwie eksplozywnych ¢wiczeniach pracuje cale cialo — nie tylko ten czy i
obszar - i supermanka nie jest pod tym wzgledem wyjatkiem. O ile zwyvk
pompki intensywnie trenujg faicuch przedni mieéni (m iesnie brzucha, bio
1ezworoglowe ud), o tyle supermenki - by zapobiec opadaniu bioder — trenwss
tez taricuch tylny (migénie kregostupowe, podladkowe i dwuglowe ud),
zwalajacy oderwac stopy od podiogi. Co wigcej, oba te taricuchy sq trenowa
eksplozywnie oraz w polaczeniu z miesniami pchajgcymi gornej partii ci

PAUL WADE TRENER™




Klatki, tricepsami, barkami), ktéra nabiera mocy kung-fu i rozrasta si¢ jak
goryla. Jezeli Bog obdarzyt nas sdoskonalym” ¢wiczeniem cksplozywnym
gdrna czest ciata, moie to by¢ wlasnie ono. Bierzcie si¢ wige do roboty,

opaki i dziewczyny!

SKAZANY NA TRENING 3
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CO DALEJ?

Podobnie jak w preypadku skokdw, rowniez w pompkach eksplozywnys
zawodnik moze wybraé metode progresji liniowej; po prostu klaszczesz wie
razy albo wybijasz sie wyzej. Niektarzy potrafa wypchnac sie z podlogi az 8
pozycji stojacej (cho¢ nigdy nie widzialem, by ktos zrobil to z idealnie wyps .
stowanym cialem). Wickszoié zawodnikéw - jesli maja dosc zapalu i nie
zbyt cigicy - powinna byc w stanic opanowac negatywna, ekscentryczng we
tego ruchu, czyli pad ze stania do pozycji pompki (patrz str. 334).

Jednym ze sposobdw podkrecenia supermanek jest rozczapierzenie
i nog w gérnej fazie; czasem mowi si¢ o tym pompki ze skokiem skrzyinvg
(X-jump pushup). Wymaga to obszerniejszego ruchu rak, a zatem wigkszeg
czasu Lotu” i wickszej aktywacji bioder.

To tylko jeden ze sposobow urozmaicenia supermanek. Moina ekspery
towaé tet z wersjami hybrydowymi - np. klepiac sie po klatce w powietrzu ald
klaszezge za plecami czy nawet siggajgc dionmi do tytu glowy. Po opanowang
supermanki otwiera sig przed toba cale mrowie niesamowitych mozliwosa
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'POMPKI AZTECKIE

Jeszcze trudniejsza od supermanki jest legendarna pompka aztecka. Polega
na wybiciu bioder tak wysoko, ze w gornej fazie mozesz wykonac nawet sklon
'z dotknieciem palcow stop. To nieprawdopodobne cwiczenie, ale moim zdaniem
jest w nim mniej czystej porpki, poniewaz tak samo jak moc gornej partii

 ciala, liczy sie tu para w talii.
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KRZYZOWA POMPKA AZTECKA
Jeshi zwykly aztek jest dla ciebie zbyt fatwy (co ty, jakims mutantem jest
mozesz zwiekszy¢ wymagania pod wzgledem koordynacii, w gornej fazie d
kajac dlonig do przeciwlegtej stopy. W ten sposob powstaje krzyzowa pom

artecka.
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Wszyscy mistrzowie kalisteniki progresywnej rozumieja, ze jednym z naj-
gch sposobow maksymalizowania umiejetnodci sy ¢wiczenia jednostronne
=vstaj z jednej konczyny! Wiem, ze dla wielu pompka jednoracz z klasnie-
B i klepnieciem sie po klatce, skoro druga reka jest wylgczona) wydaje sie
orltwoscia. Ale to nieprawda. Jezeli nazywasz sie Al Kavadlo, niemoiliwe
sze w zasiegu reldl

Di wyrobienia jeszcze wickszej mocy gornej partii ciala polecam tez za-
akom przerzuty — w przod (str. 170) 1 w tyf (str. 208) — gdy beda na nie
- 53 to cwiczenia zwigzane z dziataniem duzych sil (ze wzgledu na rozped)
BeEosci, ktore radykalnie poteguja moc rak i barkow. Ale pompki powinny
stz fundamentem!

0
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NA MALEJ PRZESTRZENI

Podaje tu trzy poiyteczne techniki na szybkosé i moc, ktére mozna wlaczac
do swoich treningéw dla urozmaicenia, jako zadania dodatkowe lub w celu
trenowania miesni pod innym katem. 53 to cwiczenia jednoosobowe i nie
wymagaja zadnego wyposazenia. W odroznieniu od progresywnych cwiczen
w fancuchach wigkszosc z nich moina wykonywad rytmicznie z wigksza liczby
powtorzen. Nadaja sie one do stosowania z kazdym fancuchem progresywnym
z tej ksiazki. W tym seénsie moga funkcjonowac tez jako rozgrzewka albo za-
koficzenie sesji eksplozywnej:

POMPKO-WSTANIE

Zejdz na dot w pozycji pompki i wystrzel do gory, podciagajac nogi, tak by
skoniczyé w pozycii stojacej. Jest to wspaniale ¢wiczenie na gérng partig ciata
oraz blyskotliwe przygotowanie do pompki azteckiej, a ponadto spektakularny
sposob powrotu na nogi po wykonaniu serii pompek.

PAUL WADE ,TRENER™
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POMPKI OKREZNE

fest to $wietne ¢wiczenie na budowe wytrzymatosci eksplozywnej gornej par-
- tii ciafa. Ustaw si¢ w gornej pozycji pompki, obniz sig i wystrzel do gory, ale
ladujac, oprzyj dlonie 30-40 centymetrow w bok od pierwotnego miejsca.
Traktujge stopy jako of obrotu, kontynuuj ¢wiczenie rytmicznie - bez pauz - az
przejdziesz 360 stopni. Mozna robic to zgodnie z ruchem wskazowek zegara,
przeciwnie albo zmiennie.

SKAZANY NA TRENING 3
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SKOK Z 0BROTEM 0 360 STOPNI

Szybkie rece i szybkie nogi idg ze soba w parze jak Jas i Malgosia. Skok

rotem o 360 stopni jest prosty i skuteczny. Podskocz i okre¢ sig, ladujac w
zycji wyjéciowej, Jegli to dla ciebie zbyt trudne, zacznij od obrotu o 180 st
(podskocz i obréé sie plecami), stopniowo zwigkszajge zakres ruchu. Zaw
pamigtaj, by opanowywac ¢wiczenie w obu kierunkach.

PAUL WADE . TRENER"



WIATLA GASNA!

ka kalisteniki progresywnej jest podobna do gromadzenia arsenatu pelnego
wch rodzajow broni. Dzigki fancuchowi skokdw dysponujesz wszystkim,
220 trzeba do wypracowania fantastyezne) mocy dolnej partii aata. Odpo-
__- ikiem tego dla gérnej partii ciata jest tanicuch eksplozywnych pompek.
Ficzenia te naenergetyzujg ¢ uklad nerwowy, poprawia odruchy, podkre-
srybkosd i moc, dodadzg sity barkom, dloniom, nadgarstkom, lokciom,
awet kosciom, przemieniajac cie z powolnego i niezgrabnego ,normalsa”
napedzanego blyskawica cyborga, doskonale przygotowanego do zajecia sig
wansowanymi ¢wiczeniami akrobatycznymi przewidzianymi w kolejnych
hach eksplozywnej szdstki.

2 czasem, wysitkiem i cierpliwoscia i ty mozesz by jak Superman, Zdecyduj
Si¢ na to i leé ratowad Lois Lane...

Mw
i




ROZDZIAL 6

SPREZYNKA

SZYBKOSC KUNG-FU

ardzo niewielu zawodnikow podchodzilo do wejicia sifowego na drazek,
ale trudno byloby dzié znaleZé nastolatka, ktéry nie wylazil ze skory,
L zeby odwalié sprezynke. Nielicznym, kiorzy nie znajg tego ruchu (albo tej
; po angielsku Kip-up lub nip-up), thumaczg, Ze sprezynka jest najbardziej
bsplozywnym sposobem wstania na nogi z lezenia na plecach: ,podwijasz”
slow 1 blyskawicznie wrzucasz pod niego nogi. To zdumiewajacy numer.
_.jtdncj sekundzie lezysz na ziemi, a w nast¢pnej stoisz juz na nogach jak za
atknigciem crarodziejskiej rozdzki.
Trafia si¢ na nie na kazdym kroku. Sprezynki naleza do stylow fricking i street
ce, a takie ciggle widuje si¢ je w profesjonalnym wrestlingu. Laur za najbar-
e epicki kip-up wrestlingowy nalezy si¢ zapewne Dwayne'owi Johnsonowi,
anemu The Rock. W bezszelestnym ruchu zwija sie bezwysitkowo i - hop! — jest
feraz na nogach, zwinny jak kot. Dwayne stal sie w tym tak dobry klasycznym
psobem: przez cwiczenie, Kiedy trenowal zapasy jako mlody chlopak, posta-
wit sobie, by zawsze podnosic sig z maty sprezynka. Nawet jesli znalazt si¢ na
= sto razy w trakcie sesji i nawet jesli byl wypompowany, wstawal w ten sposah.
Jesli chodei o mistrzéw sprezynki, musze oddaé hold réwniez wielkiemu
ciemu Chanowi. Wywijal idealne sprezynki w swych najwezesniejszych fil-
1 i robil je tak dobrze, #e dzig nie moina znale#dé filmu kung-fu, w ktérym
mistrz jej nie powtarza.
Cry mozna si¢ zatem dziwid, 7ze do cwiczenia tego tak wielu si¢ garnie? Nie-
sy, sam fakt, #e wielu ludzi probuje zrobic spreivnke, nie oznacza, ze wielu to
afi. Szacowalbym, #e moze jeden na dziesiecioro dzieciakdw, ktdre probuja
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technika w kalistenice eksplozywnej.
Dlaczego? Uczy eksplozywnego wypchnigcia ciala rekoma; uczy podstaw
l’“ réwnowagi; wyrabia ogromna szybkosciowy gietkosc talii i kregostupa, W sifow-

sprezynki, fakiycznie daje sobie z nig radg - 2 pamigtaj, Ze MOW2 0 nastolatkach,

‘[' l ktorzy 7 reguly sa duzo sprawniejsi cuchowo niz dorodli, Wiekszos¢ dorostych

,ll nie my§lataby nawet o podejsciu do tego ¢wiczenia. A 10 wielka szkoda, bo po-

‘ ) mijajac aspekt popisowy 1eg0 Jtriku”, sprezynka jest tez zaskakujaco przydatng
|

ni czasem slyszy sie o pracowaniu nad ,gietkoscig talii” (hip snap), ale zapomni]
o sztangach — sprezynka zapewni ci zioty standard gietkosci, A co najlepsze,
, wszystkie te cechy buduja idealne przedpole dla zawodnikéw, ktorzy chea zmie-
‘ | rzaé dalej do bardziej wyrafi nowanych cwiczen akrobatycznych, takich jak salto.
'] 1} 7. tych powodow jestem przekonany, ze sprezynka powinna by¢ pierwszym
' umiejgtnosciowym laficuchem eksplozywnym, z ktorym pracuja zawodnicy.
po tym jak dojda do ZAaWANSOWANEEo POZIOMU W podstawowych zadaniach
na moc, czyli skokach i pompkach eksplozywnych.

DEKONSTRUKCJA SPREZYNKI

Wspomnialem juz o kilku zasadniczych elementach sprezynki. Oto sprawy,

na ktore trzeba zwykle zwrocic uwage.

PODWINIECIE NOG

Przed stanieciem na nogi w sprezynce musisz najpierw wybi¢ nogi do tyhu
Supersportowcy potrafia to zrobic # minimalnym zasygnalizowaniem ruchu,
ale wiekszoéé z nas musi zwingt sie - jak sprezyna - by pomaéc sobie w wykopie
nogami. Najprostszym sposobem wytworzenia koniecznego pedu jest Faczynanie
od podwinigcia nog w pelnym zakresie - preyciagnij kolana jak najblizej glowy

Wierz w to lub nie, ale u wigkszosci ludzi pelne, dynamiczne podwinigcie nig
przekracza zakres mocy miesni breucha. Wszystkim przyszhym Sspreiynkow-

com” doradzalbym przygotowanie si¢ przez jakies zlozone cwiczeniana sekcie
érodkowg ciaka, aby wytrenowac ten obszar. Poniewaz w ruchu tym unosi si¢
nogi, oczywistym wyborem wydajg sig wznosy nég. Natomiast rzymaj si¢ 2 dala
od badziewia [ypu spinow, Maszyn na ABS czy innych komercyjnych wyna

lazkiw, poniewaz izoluja migénie proste brzucha, a przez to nie Cwicza migsms
siegajacych do bioder (zginaczy bioder). Ona za$ sa kluczem w naszym ruche.
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=d klasycznego podwiniecta
—ed sprezynka.

Wznosy nog w ledeniu prostym — fanta-
styczne przygotowanie do podwijania ndg.

F
wspomdc wykop, musisz ustabilizowac sig z podwinigtymi nogami, wspo-
pegajac sie rekoma, Zaawansowani rawodnicy mogg zrezygnowac z udziato

ale w trakcie nauki jest to istotny etap do opanowania. Dionie majg szybko 1 &
et sie przy uszach, skierowane palcami do dotu. Ci z was (mam nadzieje,
wigkszosc), ktorzy maja do$wiadczenie w mostkach, rozpoznaja te znajoma Ul
vcje i szybko ja opanuja.
W poczatkowym wypchnigciu, pomagajacym uruchomic wykop, biorg I
%+ udzial ramiona. Moze to byd dla nich dziwny kat pracy, jeieli wige masz | L=
srtywniony pierscien rotatorow, mozesz natknac si¢ tu na problemy. Kroki
morezentowane w tym rozdziale to zatatwia, ale jedli twoje ciato jest przyzwy-
sxajone do pompek mostkowych z pierwszego tomu Skazanego, pojdzie ci jak

: et . d . < Ill
atka. (Pamigtasz, méwitem, 7e te wszystkie rzeczy sie przydaja).

=i | jego liczne warianty zapew-
vspaniate przygotowanie do 5 : | I
- cwiczen 2 tej ksiazkl, do kté- ! ; O - Il
ey tet spredynka. Prayirzy| = e ; ot
swtycznemu ustawieniu dioni s d g p % [
sodwinieciu nog {strona obok). i



Utamek sekundy po wykopie do gary
stopy Zaczynaja powrot do dotu.

WYKOP

Wykop to etap, na ktorym sprezynka zaczyna sig robic klopotliwa dla wigkszo-
ici zawodnikéw. Przede wszystkim musi byé potezny. Wraz z wypchnigciem
dlofmi musi wytworzyc wystarczajacy ped, by przeciwstawic si masie ciala
i oderwac cie od ziemi. Na szczescie, jezeli przyloiyles sig do skokow, nie bedzie
to stwarzalo powaznego problemu.

Wrykop powinien nastapic natychmiast po podwinigciu nog — masz sig
Lodbi¢” od pozyeji podwinigcia. Jezeli bedziesz sig ociagal, energia elastyczna
podwijania nog ulegnie rozproszeniu. Zwin sig i strzelaj!

Gléwnym bledem, ktory popelnia wigkszosc zawodnikow, jest Kierowanie
wykopu w przéd lub w przéd i w dol, gdzie, jak sadza, powinny wyladowac
stopy. To blad. Trzeba postarac sig o to, zeby stopy nie oparly sie na ziemi zbyt
szybko - nalezy wykorzysta¢ moc ndg i calego ciala do nabrania wysokosci.
Robimy to, skupiajac si¢ na wykopie do gory. Wiem, co myslisz: WJedli robie
wykop do géry, jak mam si¢ obrécic?”

ROTACIA

Obrot zapewniajg ci biodra, tulow i ramiona — nie nogi. Pamigtaj: mimo e
nogami wytwarzasz moc skierowang pionowo do gory, stopy nie wyfrung prosto
wzwyi. Nie moga. Jezeli porzadnie, gleboko podwinales nogi, stopy sa za toba.
wiec w prakiyce twoje cialo otworzy si¢ jak noz sprezynowy, tylko blyskawicz-
nie. Osig tego ruchu bedzie talia. W tym momencie to nie nogi cig obracaja,
ale kontynuacja parcia rgkoma w ziemig wraz ze zgiecicm sie w lalii, o ktorym
wspominalem, i ktory jest w praktyce czyms na wzor superszybltiego brzuszka.
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Odpowiednie ustawienie glowy i karku zapewni patrzenie na punkt w dale-
m dystansie nad horyzontem za stopami. A nogi na tym etapie same zadbaja
siebie, ze tak powiem — zejda naturalnym lukiem na ziemie.

Dla wigkszosci sportowedw rotacja jest najtrudniejszym elementem do
manowania, ale tez daje najwiecej w sensie treningowym. Ten 20-stopniowy
orot nie tylko zapewnia zlota gietkos¢ talii i szybkoée migéni brzucha, ale
peinia tez rolg przygotowania kjhestet}?czﬂegﬂ do bardziej zaawansowanych
robacji rotacyjnych, ktdre mozna cheieé opanowaé (takich jak salta w przod
e tyl, ktére wymagaja obrotu o 360 stopni),

CUCH SPREZYNKI

ajwickszym wyzwaniem dla niewytrenowanych oséb bedzie gwaltowne
wdwinigcie nég — migsnie brzucha i bioder okaza sie zbyt stabe. Z proble-
tym rozprawig si¢ brzuszki turlane (krok 1), ¢wiczace sekcje srodkowa
afa w podobnym zakresie ruchu jak w klasycznej sprezynce. Po opanowaniu
symachu nog do tyfu zawodnik musi nauczy¢ sie przekierowaé ped ruchu do
szodu i tu na sceng wkracza przysiad turlany (krok 2).

- Na kolejnym etapie nalezy zacza¢ pracowaé nad wyrabianiem pedu skiero-
anego do gory. Swielnym éwiczeniem jest wskok na barki (krok 3), stosowany
2 wigkszos¢ trenerdw podezas nauczania sprezynki. W sprezynko-mostku
irok 4) zaczynasz wystrzela¢ nogami, ladujac na stopach, ale na razie w pozycii
mostka, nie stojacej. Kolejng umiejgtnoscia do nauki jest zgiecie sie w biodrach
» pociggnigcie sie z talii do przodu - w kroku pigtym, w ktorym wyrzucamy
ulow do przodu, a ladujemy na migsniach posladkowych. Nastepnyim, szostym
rokiem jest pofspregynka, stadium przejéciowe, w ktorym nabierasz rozpedu
» pelnego wybicia sie na nogi, czyli klasycznej sprezynki (krok 7).

Dla wielu ludzi jest to jedyny znany im styl wykenywania sprezynki. Ale
nicki treningowi i clerpliwodci wigkszosé zawodnikow moze dojéc do jeszeze
Sardziej zawansowanych odmian, Podstawowym sposobem utrudnienia éwicze-
mia jest trzymanie nog wyprostowanych (krok 8); bez ruchu w kolanach biodra
[Eregostup muszg wyginac sig w ogromnym tempie. Sposobem wymuszenia
Siczkicj pracy talii jest usuniecie udziatu rak. Prowadzacym do tego etapem
ejsciowym jest utrudnienie sobie parcia dlonmi przez szersze rozstawienie
na boki; jest to tzw. spredynka wushu (krok 9), Ostatecznie krok mistrzowski
vkonuje si¢ przez catkowite wyeliminowanie udziatu rak (krok 10).
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(0K PERWSZY: BRZUSZKI TURLANE
WYKONANIE

= UsigdZ na podiodze ze zgietymi Z kolanach nogami i pigtami opartymi na
siemi, Dionie mozesz oprzed na ziemi albo na podudziach.

= Prreturlaj sig na plecy, pociagajac nogi nad tutow. Zachownj ugiecie kolan.

[}

Turlajac sig, ustaw dionie przy uszach, skierowane palcami do dolu (pozycia
| - taka jak w mostku). Oprzyj cgS¢ cigzaru ciala na dioniach.

: Dalej ciagnij nogi do tyhy, turlajac sie na gorng czgsc grzbietu i barki.
Przyciagnij kolana do glowy, uwaZzajac, by nie uderzyc si¢ W twarz.
Rogwin cialo do pozycji wyjsciowe].

| N I S

Powtarzaj.

RENTGEN CWICZENIA

Jest to fantastyczne &wiczenie preygotowujace, ktore wzmacnia sekeje srodk

wa ciala, biodra oraz plecy do wykonywania sprezynki. Zawiera sigw nim ;
wiele wzorcow ruchu istotnych dla peinej sprezynki (krok 7). np. sturlanie se
na barki, wymach nog do tylu i do przodu, kluczowe ustawienie dioni na ziemn.
Cwiczenie to przygotowuje row nies uktad przedsionkowy (zmyst rOWnowag:
w uchu — przyp. tum.) do gwallownego odwrocenia kierunku ruchuw spre-
iynce. Ponadto jest ono niskoimpaktowe, co 0znacza, Ze mozna je wykonywss
czesto, a to zasadnicza sprawa w przypadku cwiczen fundamentalnych.

REGRESJA

Jeieli przyciagnigcie nog az do twarzy jest dla ciebie na razie zbyl meczace
zacznij od wymachu nog do gory nad glows.

PROGRESIA

W szczytowej fazie ruchu dotknij palcami stop podlogi za glows.
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kroK DRUGI: PRZYSIAD TURLANY
WYKONANIE

= Usiad# na podlodze z nogami zgietymi w kolanach i pietami opartymi na
siemi. Dlonie mozesz oprze¢ na ziemi albo na podudziach.
= Przeturlaj sig na plecy, pociagajac nogi nad tuléw. Zachowuj ugigcie kolan.
= Turlajac sig, ustaw dlonie przy uszach, skiecrowane palcami do dotu (pozycja
taka jak w mostku). Oprzy] czgst cigzaru ciala na dioniach.

= Dalej ciagnij nogi do tyhu, turlajgc si¢ na gorng czgsc grzbietu i barki.

3

Przyciagnij kolana do glowy, uwazajac, by nie uderzy¢ si¢ w lwars.

= Rozwin dato do pozycii wyjéciowej i pozwdl, by rozped wypchngl cig dalej,
a7 biodra oderwa si¢ od ziemi. Wyciagajac rece przed siebie, dojdz do dolne
pozycji przysiadu.

= Kontynuuj ruch i wyprostuj nogi do pozycji slojacej.

= /rob przysiad, usiads i powtarzaj.

RENTGEN CWICZENIA

Jest to kontynuacja brzuszkow turlanych. Pierwsza czgsc ¢wiczenia jest taka
sama, ale dodajemy do tego powstanie, co wymaga wygenerowania wigkszege
pedu skierowanego do przodu {a wlaénie zdolnosc do wytworzenia takiegs
pedu warunkuje wykonanie sprezynki). Z tego powodu przysiad turlany jest
éwiczeniem, krdre warto opanowac na wstepnych etapach.

REGRESJA

Niektérzy maja na poczatku problemy z nabraniem odpowiedniego pedu,
dojsé do pozycii preysiadu. Jesli do nich nalezysz, kiedy posladki zaczng dotyk
podloza, oprzyj dlonie na ziemi i odepchnij sig palcami.

PROGRESIA

splecenie rak na piersi wyeliminuje je z ruchu, zmuszajgc same nogi i talie &8
wylworzenia koniecznego pedu.

PAUL WADE ,TRENER™
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krok TRzeck: WSKOK NA BARKI
WYKONANIE

= UsiadZ na podlodze z nogami zgigtymi w kolanach i pigtami opartymi na
ziemi.

= Przeturlaj sie na plecy, pociagajac nogi nad tuléw. Zachowuj ugiecie kolan.

= ‘Turlajac sig, ustaw dlonie przy uszach, skierowane palcami do dolu (pozycja
taka jak w mostku). Oprzyj czesé cigzaru ciala na dloniach.

= Gdy stopy znajda sie nad glowa, wybij nogi prosto do gory, aby nabrac pedu
plonowego.

= Jednoczesnie przyj w dot dlonmi, na moment odrywajac barki i glowe z ziemi.

= Staraj sie jak najbardziej amortyzowac zejscie barkdw, korzystajac z napigcia
migéniowego ramion i barkow (wyobrazaj sobie, Ze to $ciskajace sie sprezyny).

= Rozwin cialo do pozycji wyjsciowej i powtarzaj.

RENTGEN CWICZENIA

W krokach 1 i 2 nauczyles sie, jak korzystac z nog i talii do wytworzenia pew-
nej iloéci podstawowego pedu. Teraz zaczynasz wzmacniad i przygotowywac
nadgarstki i barki do eksplozywnego wypchniecia ciala do gory, czego wymaga
klasyczna sprezynka (krok 7).

REGRESJA

Jesli nie jestes w stanie oderwac barkow od ziemi, skup sie na doprowadzaniz
nég nad glowe i mocnym pionowym wykopie. Z czasem nabierzesz teZ wyso-
koscl,

PROGRESJA

Jesli zrobilo si¢ 7a latwo, po prostu wypychaj barki wyzej nad ziemie. (Moizna
wypchna¢ sig az do pelnej pozycji stania na rekach, jesli kto$ opanowal tg
sztuke).
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KROK CZWARTY: SPREZYNKO-MOSTEK
WYKONANIE

= UsigdZ na podlodze z nogami zgiglymi w kolanach i pietami opartymi na
Ziemi.

= Sturlyj si¢ na plecy i pociagnij nogi do gory, ustawiajac dlonie tak jak w most-
ku (przy uszach, skierowane palcami do dotu).

= Przeturlaj sie na gore grzbietu i barki i zwith sie w kulke, majac zgigte kolana
blisko przy glowie (zapewni ci to lepsza pozycje do wybicia si¢).

= By nabraé rozpedu, .rozsuplaj sie”, wystrzeliwujac nogi tukiem w gorg, a po-
tem do dolu ku ziemi, jednoczesnie prac w dof dtonmi.

= Wykorzystaj ten rozpgd do oderwania gtowy i szczytu plecow od ziemi,
wspomagajac sie przy tym parciem rak. Gdy stopy uderzy w ziemig, powi-
nienes$ opierac sie tylko na nich i na dtoniach.

= Utrzymaj przez chwilg tg pozycje (bedaca w zasadzie mostkiem).

= Opuéé si¢ na podloze i powtarzaj Ewiczenie.

RENTGEN CWICZENIA

Celem tego kroku jest opanowanie umiejetnodci wytworzenia wystarczajgcej mocy
w dolnej partii ciala, by oderwac glowe, barki i szczyt plecéw od ziemi. Nie mu-
simy jeszcze pociggnad ich do przodu - nato przyjdzie czas na dalszych etapach.

REGRESJA
Jezeli nie jestes w stanic wytworzy¢ dosé mocy, by oderwac glowe, barki i szczyt
plecéw od ziemi, mozesz zaczac od Cwiczenia wykopu po tuku do uderzenia
stopami w ziemig przy jednoczesnym utrzymywaniu barkow i glowy na pod-
tozu. W miare nabierania wprawy zaczng sig one odrywac.

PROGRESJA

Rozwijaj to éwiczenie przez doskonalenie jakosci mostka, Z poczatlu bedziess
w stanic wybi¢ si¢ tylko do potmostka (w kiorym glowa jest blisko podiogi
7, czasem zdolasz coraz pelniej prostowac rece i nogi.
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KROK PIATY: SPREZYNKA NA TYLEK
WYKONANIE

= Usigdz na podiodze z nogami zgi¢tymi w kolanach i pietami opartymi na
wiemi.

= Sturlaj si¢ na plecy i pociagnij nogi do gory, ustawiajac dlonie tak jak w most-
ku (przy uszach, skierowane palcami do dotu).

= Przeturlaj sig na gore grzbietu i barki i zwin si¢ w kulke, majac zgiete kolana
blisko przy glowie (zapewni ci to lepsza pozycje do wybicia sie).

= By nabrac rozpedu, , rozsuplaj si¢”, wystrzeliwujac nogi tukiem w gére, a po-
tem do dotu ku ziemi, jednoczesnie odpychajac sie dlofimi od ziemi, tak by
oderwaly si¢ od podioza.

= Wybijajac sig, wyrzuc rece i tulow do przodu, jakby w eksplozywnym brzuszlku.

= Nie prabuj na tym etapie ladowac na stopach. Dai do wyladowania na tytku
i stopach, majac wyprostowany tulow.

= Opusc sig na podloze i powtarzaj cwiczenie.

RENTGEN CWICZENIA

Od kiedy potrafisz juz wytworzy¢ dostatecznie duzo mocy, aby oderwaé glowe
i plecy z podiogi (krok 4), kolejnym etapem jest uniesienie dloni i wyrzut tulo-
wia do przodu. Jesli bedziesz umial wykorzystad Lo éwiczenie do opanowania
sztuki lagdowania na tylku z wyprostowanym tulowiem, kolejny, szésty krok
powinien pojsc ci catkiem tatwo.

REGRESJA

Mozesz zaczac to cwiczenie latwiej, wybijajgc sig nogami po tuku i ladujac na
posladkach, ale unoszac glowe i plecy tylko odrobing nad podloge. Z czasem
nauczysz sie konczyc Cwiczenie w gornej pozycji brzuszka.

PROGRESJA

Im wigkszy rozped wytworzysz, tym latwiej bedzie i wyladowac na stopach
ulamek sekundy przed spadnigciem na posladki. Robige tak, dochodzisz w prak-
tyce do kroku 6, czyli palsprezynki.
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KROK S20STY: POLSPREZYNKA
WYKONANIE

= Usigdz na podlodze z nogami zgietymi w kolanach i pietami opartymi na
ziemi

= Sturlaj sie na plecy i pociggnij nogi do gory, ustawiajac dlonie tak jak w most-
ku (prey uszach, skierowane palcami do dolu).

= Przeturlaj sie na gére grzbietuibarkii zwin sie w kulke, majac zgiete kolana
blisko przy glowie (zapewni ci to lepsza pozycjg do wybicia sig).

= By nabrac rozpgdu, ,rozsuptaj sie”, wystrzeliwujac nogi tukiem w gorg, a po-
tem do dotu ku ziemi, jednoczesnie odpychajac sig dionmi od ziemi, tak by
oderwaly sie od podioza.

= Gdy stopy dotkna ziemi, dalej wyrzucaj rece tutow do przodu.

= Wyladuj na obu stopach, chochy tylko na utamek sekundy przed opadnie-
ciem do tytu na posladki.

= Ustaw si¢ w pozycji wyjsciowej i powtarzaj cwiczenie.

RENTGEN CWICZENIA

W kroku czwartym nauczyles si¢ ruchu nég po tuku, a w piatym wyTrzuts

tutowia do przodu. Teraz trzeba tylko polgczy¢ te dwa wzorce na tyle eksplos
zywnie, by §rodek cigikosci twojego ciala przesunat sig tak daleko do przodes
s zdotasz wyladowaé na nogach, chocby tylko na ulamek sekundy.

REGRESJA

Zawodnicy, ktdrzy pierwszy raz probuja sprezynki, czesto yodkrywaja” istote
tego ruchu przez przypadek. Starasz si¢ zrobi¢ spreiynke, ale nie jested w stank
wypchnad srodka cigzkosci ciala dostatecznie daleko do przodu, by stabilnss
utrzymad si¢ w przysiadzie, | wywracasz si¢ do tylu. W rzeczywistosci jestes
juz niemal u celu. Brakuje ci jeszcze tylko troche prakiyki.

PROGRESJA

Mos#na zastosowaé rozne sztuczki do utrzymania sig w prawidlowe]j pozycjig
wyladowaniu - zlapac si¢ jakiegos stabilnego przedmiotu czy chwycic kogos s
rece. Jednak takie sposoby tylko odciagajg cie od prawdziwego zadania, ktory ]
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SKAZANY NA TRENING 3

139



| KROK SIGDMY: SPREZYNKA
| WYKONANIE

| = UsiadZ na podlodze z nogami zgietymi w kolanach i pigtami opartymi na
ziemi.
| = Sturlaj si¢ na plecy i pociagnij nogi do géry, ustawiajac dionie tak jak w most-
ku (przy uszach, skierowane palcami do dotu).
= Przeturlaj si¢ na gore grzbietu i barki i zwin si¢ w kulke, majac zgiete kolana
blisko przy glowie (zapewni ci to lepsza pozycjg do wybicia sig).
= By nabraé rozpgdu, rozsuplaj sie”, wystrzeliwujac nogl tukiem w gorg, a po-
tem do dolu ku ziemi, jednoczesnie odpychajac sig dfonmi od ziemi, tak by
oderwaly si¢ od podioza.
= (Gdy stopy dotkng ziemi, dalej wyrzucaj rece i tutéw do przodu.
= Wylgduj na kdebach palucha obu stap, wchodzac w dolna pozycie przysiadu.
Glowe i rece miej wyciagnigte do przodu az do zlapania peinj rownowagi
i zaraz wstar.
I - Zrob prrysiad, ustaw sie w pozycji wyjscrowe] 1 powtarzaj cwiczenie.

RENTGEN CWICZENIA
Jest to klasyczna sprezynka, ukoch
cerow i profesjonalnych zapasnikow,
I wykonad tego stynnego ruchu, nie dysponuja
- | drach i dolnej partii plecow), superszybkimi nogami
1114 jak u pantery. Jezeli doszedles a2 do lego etapu, przyjmij gratulacje! Zastuzyles
“i ‘I | sobie na zazdroéé miliondw fanow Bruce'a Lee.

] |

REGRESJA

| Jednym ze sposobow szybszego wprowadzenia stop pod siebie jest wykony-
o pomoc niektorym

ana przez adeptow sztuk walki, street-dan-
by wymieni¢ tylko kilka grup. Nie da sie
C uksplu‘zywnu:’;ciq w talii (bio-
i zwinnoécia calego ciala

I . - - - . -
i | wanie sprezynki w szerszym rozstawienilt nog. Moze t
w wykonaniu pierwszej sprezynki.

| PROGRESJA
Sprawdza sig zasada przeciwna do regresji - im blizej jest jedna stopa drugies
= Z| | w chwili lgdowania, tym wickszego trzeba rozpedu. Jesli cheesz utrudnic sobie spre=

" i | 7ynke, staraj sig ustawiac weziej nogi. (Dziala to ze wszystkimi stylami sprezynkil
|
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Hl KROK dsmy: SPREZYNKA NA WYPROSTOWANYCH NOGACH
P WYKONANIE

‘ = Usiadi na pododze z wyprostowanymi nogami.
= Sturlaj sie na plecy i pociagnij wyprostowane nogi do gory, ustawiajac dlonie

tak jak w mostku (prey uszach, skierowane palcami do dotu).

= Prreturlaj si¢ na gorg grebietu i barki i pociggnij nogi za glowe, weial trzy-
majac je wyprostowane. Kolana powinny znalec sie blisko przy glowie.

= Wystrzel nogami do gory przez wyprostowanie sie w biodrach, a jednoczesnie
odepchnij si¢ dlonmi od ziemi, tak by oderwaly si¢ od podloza.

= Startujac, zegnij nogi i wrzué je pod siebie, kontynuujac ruch do przodu
zapoczatkowany przez tors i rece.

= (dy stopy dotkna ziemi, miej tuléw i rece wyciagniete do przodu

= Wyladuj na obu stopach, wchodzac w dolng pozycje prezysiadu. Glowe i rece
miej wyciagnigte do przodu az do zlapania pelnej rownowagi i zaraz wstan.

| = Zrob przysiad, ustaw si¢ w pozycji wyjsciowe] i powtarzaj cwiczenie.

RENTGEN CWICZENIA

Jesli sgdzites, ze zwykia sprezynka (krok 7) jest juz etapem mistrzowskim ca-

lezo lancucha, byles w bledzie. Rozpoczynanie Cwiczenia z wyprostowanymi

nogami ogromnie podnosi stopien trudnosci! W klasycznych sprezynkach

mozna korzystac z migéni ud i posladkow do wytworzenia dodatkowego roz-

| pedu. Przy wyprostowanych nogach cala prace musza wykonac biodra i talia,
' co szalenie utrudnia zadanie,

REGRESJA

Regresje sa tu proste i maja charakter ciagly (nie skokowy). Po opanowania
zwyklej sprezynki (krok 7) staraj sic wykonywac ja po prostu z coraz mniejszym
zgieciem nog. Im ostrzejszy kat w kolanach, tym latwiej si¢ cwiczy.

PROGRESJA

Aby utrudnié sobie zadanie, nie zaczynaj od sturlania si¢ na plecy z pozycii
siedzacej, bo polgguje o rozped. Zacenij w pozycjilezgeej. (Progresje t¢ mozag
stosowac do wszystkich krokow w tancuchu)
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KROK DZIEWIATY: SPREZYNKA WUSHU
WYKONANIE

= |siagd? na podlodze z nogami zgietymi w kolanach i pigtami opartymi na

ziemi.
= Sturlaj sie na plecy i pociagnij nogi do géry, opierajac rece na podlozu pod
katem prostym od ciafa.
= Przeturlaj sie na gore grzbietu i barki i zwin sig w kulke, majac zgiete kolana
bliske przy glowie (zapewni ci to lepsza pozycje do wybicia sig).
= By nabraé rozpedu, ,rozsuplaj sie’, wystrzeliwujac nogi lukiem w gorg, a po-
tem do dotu ku ziemi, jednoczesnie odpychajac sig zewnetrzng strong ramion.
= (dy stopy dotkna ziemi, miej rece i tuléw wyciagniete do przodu.
= Wyladuj na kigbach palucha obu stop, wehodzac w dolng pozycje praysiadu.
Nadal wypychaj biodra i klatke piersiowg do przodu a2 do zlapania pefnej
rownowagi 1 Zaraz wstall,
= Zrob przysiad, ustaw sie w pozygji wyjsciowej | powtarzaj cwiczenie.

RENTGEN CWICZENIA

Wydawafoby si¢ naturalne, Ze najlepsza metody przejscia od zwykfef spre-
zynki z kroku 7 do éwiczenia bez udzialu rak z kroku mistrzowskiego bedzie
praca jednorgcz. W rzeczywistosci jednak raczej sig to nie sprawdzi. Cialo jest
inteligentne i szybko zaczniesz si¢ po prostu odpychac dwa razy silniej jedna
reka. Sekretem opanowania wersji bez udziatu rak jest przyzwyczajenie sig
do korzystania z nich w inny sposéb. Styl wushu — z rekoma roziozonymi na
boki — zmusi cie stosowania znacznie mniej mocy z rak niz w tradycyjnym
ustawieniu dtoni przy uszach, gdy udziaf rak jest bardzo istotny.

REGRESJA

Rozne uklady rak ulatwia to éwiczenie. Mozesz zaczac od ustawienia takiegs
jak w mostku, ale odpychac sie kostkami lub grzbietami dloni, a nie spod :
dfoni. Z czasem rozprostowuj rece. Najlrudniejszym wariantem jest ustawienis
ich na ziemi prostopadle do tulowia.
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PROGRESIA

Aby jeszcze bardziej utrudnié sobie éwiczenie, mozesz skorzystal z wersji
z wyprostowanymi nogami jak w kroku 8.
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KROK MISTRZOWSKI: SPREZYNKA BEZ UDZIALU RAK
WYKONANEE

= UsiadZ na podiodze » nogami zgietymi w kolanach i pigtami opartymi oS

ziemi.

= Sturlaj si¢ na plecy i pociagnij nogi do gory, trzymajac rece po bokach ciz

(w zadnym momencie W trakcie powtorzenia nie moga dotknaé ziemi).

= Przeturlaj sie na gore grzbietu i barki i zwin sie w kulke, majac zgicte kol
blisko przy glowie (zapewni ci to lepsza pozycje do wybicia sig).

= By nabra¢ rozpedu, ,rozsuplaj sie’, wystrzeliwujac nogi lukiem w gore, a8

tem do dotu ku ziemi. Rece miej caly czas po bokach ciala, z dala od zies

= Gdy stopy dotkng ziemi, miej rgce i tuldw wyciagniete do przodu,

= \Wyladuj na kigbach palucha obu stop, wehodzge w dolng pozycjg prays

Utrzymaj rece po bokach ciala i wstan.
= 7Zrob przysiad, ustaw si¢ W pozycj! wyjiciowej i powtarzaj Cwiczenie,

RENTGEN CWICZENIA
Jedli istnieje bardzicj widowiskowy — i eksplozywny — sposob na pode
2 podlogi, to nikt go jeszcze nie wynalazi! Gdy nowicjusze widza, jak
wykonuje to niewiarygodne ¢wiczenie, podejrzewaja, #e musi mie
kark. Cho¢ powinienes unikac lego zadania, jeshi masz problemy z s2%
jest prawda, ze wymaga ono poteznej sity karkus; szyja preyjmuje role &
saledwie na ulamek sekundy, a i to niekoniecznie. Moc jest tu generowans
talie i nogi. Gdy opanujesz to Cwiczenie, twoja ogolna szybkos i 2w
wyskoczy poza wszelkie standardy.

Aby technika ta w twoim wykonaniu byta absolutnie elitarna, mo#s
sowad réZne progresje wspomniane w tym rozdziale, np. zaczynajac s
lezacej lub z wyprostowanymi nogami (krok 8). Rowniez splecenie raks
zbrutalizuje to zadanie.
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CO DALES?
SPREZYNKA TURLANA

Sprezynka turlana to wariant akrobatyczny. Wychodzac z postawy stojace;,
wykonaj pierwszy etap przewrotu w tyl. Gdy szezyt grzbietu zetknie sig z ziemia,
znajdziesz sie w pozycji podobnej do podwiniecia nog (str. 142) - skorzysta
z rozpedu, by wybi¢ si¢ do sprezynki.
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SPREZYNKA NA GEOWIE
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sensowne zadanie treningowe. Ale dla che¢tnych,
i 53 zadni posmaku przygody, stoi otworem.

e,

Logicznym rozwinieciem sprezynki turlanej jest sprezynka na glowie. Kto
powiedzial, Ze musisz si¢ opierac na szczycie plecow? Nabierajac odrobing
wprawy, mozesz wykonad sprezynke z podparcia na glowie (jest to oczywiscie
o niebo latwicjsze, jezeli opanowales stanie na glowie). Nie jestem zwolennikiem
tego Ewiczenia — niewiele robi dla mocy i traktuje si¢ je bardziej jak trik niz
ktarzy cheg mied silny kark
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DITANG BREAKFALL

Ci 7 was, ktorzy szukaja bardziej zywiolowej wersji sprezynki, powinni sprabo-
wad ditang breakfall, kiory powstal pierwotnie jako wzorzec ruchu w sztukach
walki. Przysiadasz, wskakujesz do tytu na szczyt plecow i barki, po czym nas
tychmiast odbijasz sie dzigki elastycznej mocy sprezynki. Wryglada to odloto
ale przestrzegam, by eksperymentowac ostroznie. Zaczynaj na migkkicj
wyscielanej powierzchni i nie podchodé do tego Cwiczenia, poki nie masz 2
swoim koncie wielu godzin treningu.

W hip-hopie istnieje brutalna odmiana sprezynki, zwana gumka (rub
band). 7 grubsza robi sie ditang breakfall, wraca na nogi i powtarza. Waruniss T
jest wykonywanie wszystkich powtorzen rytmicznie zgrabnie. Latwo pos
dzie¢, trudniej zrobi¢. Podobnie jak sprezynka na glowie czy ditang breakfalk 2
to tylko numer popisowy — nie zalecam ci ich wykonywania. Jedno schrzam
powtérzenie moze oznaczad jeden schrzaniony kark albo i gorzej, zrozums
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NA MALE) PRZESTRZENI

Podaje tu trzy pozytecszne techniki na szybkos< i moc, ktore moina wlaczac
do swoich treningow dla urozmaicenia, jako zadania dodatkowe lub w celu
trenowania migsni pod innym katem. 5a to ¢wiczenia jednoosobowe i nie
wymagajq Zadnego wyposazenia. W odroznieniu od progresywnych éwiczen
wtanicuchach wigkszoéc z nich mozna wykonywadé rytmicznie z wigksza liczba
powtorzen. Nadaja sie one do stosowania z kazdym tancuchem progresywnym
z tej ksigzki. W tym sensie mogg funkcjonowaé tez jako rozgrzewka albo za-
koniczenie sesji eksplozywnej.

ODEPCHNIECIA MOSTKOWE

Stan z plecami niedaleko od solidnej
sciany. Wygnij sie do tytu 1 oprzyj dlonie
na niej, jak najbardziej uginajac rece.
Gdy rece sa juz dobrze zgigte, odepchnij
sie od $ciany na tyle szybko, by znaleic
sie w zwyklej pozycji stojacej.

Jest to znakomite éwiczenie, preygo-
towujace miesnie barkow i ramion do
ukladu dioni w sprezynce. Jezeli jest dla
ciebie zbyt latwe, stan dalej od iciany
lub poprobuj wersji jednoracz.
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SPREZYNKI NA SIEDZACD
Przykucnij .po japonsku” na goleniach i grzbiecie stop (na zdjeciach ponizej &
wykonuje nieco latwiejszy wariant na palcach stop). Energicznie wyrzut r2
i tutéw do gory. Korzystajac z niewielkiej wysokosci, na jakg cig to wynies
wsun pod siebie nogi- Zakonicz w postawie stojace].

Jest to $wietny przyklad cwiczenia szybkosciowego, ktore uczy jednoczess
zgiecia w talii koniecznego w prawdziwej sprezynce. Kilka powtorzen teg
clea umai dowolna sesjg, zwhaszcza jedli czujesz, Ze zaczynass wyhamowys

na treningach.
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REZYNKA W LEZENIU NA BRZUCHU

0 bardzo rzadko spotykane cwiczenie nalezato do ulubionych kanadyjskiego
spasnika Breta Hitmana” Harta. Poldz sie na brzuchu, majac zgiete kolana
i podpierajac sig na doniach. Mocno odepchnij sie rekoma, by nabra¢ dosta-
sczng wysokosc do wsunigcia nog pod siebie. Zakoncz w postawie stojace).
iczenie mozna wykonywac na dloniach lub pigsciach. Jest o kolejna wspa-
siata odmiana klasycznej sprezynki.
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SWIATLA GASNA!

Na poczatku rozdzialu wspomnialem, ze wickszos¢ dzieciakow - przynajmnis
chlopakéw — starala sie w jakimé momencie zmierzyc ze sprezynka. Prawes
méwiac, pora, by dorosli zawodnicy tez zaczeli do niej podchodzic, bo mos
byé powaznym narz¢dziem w arsenale mocy. '
Zasadniczy powod, z ktérego wielu zawodnikow w dowolnym wieku
ka sprezynki, jest taki, ze postrzegaja ja w kategoriach binarnych — wszys
albo nic. Niektérzy (szczupli szezeéciarze) potrafig jg odstawic przy pie
probie. Inni wiedza, 7e sobie nie poradza, wige trzymaj sig od niej z dalk
Jesli mowa wlasnie o tobie, proszg cig o zmiang nastawienia. Przestan me
o sprezynce jak o pojedynczym Cwiczeniu, 4 traktuj ja raczej jako cala re
technik. Stopien trudnosci nicktorych wariantow ociera sig 0 elitarny pos
Ilasztoru Shaolin, ale inne sa bardziej przyjazne i niemal kazdy moze je 25
Jezeli zaczniesz od poczatku, bedziesz mogh wspinac sig na coraz wyzsze s
i z dumg podrywac si¢ na rowne nogi!
Wierz mi: nikt nie patrzy na trening i nikogo to nie obchodzi — tylks
i mnie. Parafrazujac stowa Jamesa Browna, chrzestnego ojca soula: £
on the floor, then get up off the thing. :

* Dosh, Zejds na podlogg, a potem 2 niej wstan - odniesienie do tekstu pies
Like A Sex Machine) - przyp. tham,



ROZDZIAL 7

SALTO DO PRZODU

BtYSKAWICA W RUCHU

wazasz si¢ za mocnego, eksplozywnego, szybliego? Okredlitbys sie jako
zwinnego? Masz silne stawy i znakomita keordynacje plus idealnie zgrane
odruchy? Isinicje jeden, bardzo szybki sposob na przekonanie sie o lym
wszystkim. Nie trwa dlugo, nie wymaga specjalistycznego sprzetu czy nauko-
wej aparatury pomiarowej. Po prostu podskocz, wykﬂﬁaj w powietrzu obrot
o 360 stopni do przodu i wyladuj na nogach w miejscu, w ktorym zaczales.
Ta-dam! To czarno-bialy sprawdzian: jesli mozesz to zrobié, jestes cholernie
eksplozywnym sportowcem. Jeéli nie, weigz masz przed soba co$ do zrobienia,
prawda? W takim razie stuze pomoca.

Cwiczenie, ktore opisalem, nazywa sie saltem do przodu (coraz czesciej
okreslanym u nas z angielska jako front-flip — prayp. thum.), Jezeli istnigje jakis
kultowy test mocy i zwinnosci, to whasnie on. Wierz mi, cale cialo od palcow
stop po kark musi miec eksplozywnosd trzasniecia z bicza, abys je wykonal. Jest
proste, znane od wiekow, hardcorowe i nie wymaga zadnego sprzetu. Ale Bog
mi swiadkiem. to pickielna technika i nadaje sie wylacznie dla eksplozywnych.
Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze mozesz wyrobic sobie eksplozywnosc i nauczyd
si¢ wykonywac ten niesamowity numer bez wzgledu na to, z jakiego pulapu
racrynasz — nawel jesli jestes teraz bez formy. Potrzebujesz tylko progresywnego
treningu i wiedzy zawartej w tym rozdziale. Przygotuj sie, aby zadziwic kumpli.
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DEKONSTRUKCJA SALTA W PRZOD

2 zaawansowanych technik tego fancu cha: krokowi 5
(zawiera sig w nim wiele slkdadnikow roinych poprzeds
ed glownych faz ruch

Przyjrzyimy si¢ jednej
czyli salcie z rozbiegiem
nich éwiczen). W analizie trzeba ZWrocic wage na pi

ROZBIEG
Wystarczy tylko kilka Krokdw — dla wigkszosci zawodnikow oznacza to niecal
metry. Potezny, diugi rozbieg moze pomagac W skoku w dal na stadionie czy.
lace, ale nie przelozy sig na lepsze salto w przod. Istnieje granica pedu pozic =
‘g0, ktory mozna przelozyc na ped pionowy dzigki naskokowi (po zaznajomies
sie z faricuchem skokow powinienes miec tg technike juz opanowang; pat
53-54). Nie trzeba tei sprinti. Wystarczy kilka krokéw szybkim truchtem
duia szybkosé moze utrudnic sblokowanie pedu w naskoku.

WYBICIE
Etap wybicia jest Zle rozumiany. Skok — moc pionowa — jest konieczny
Ale bledem jest uwazac, ze trzeba wyskoczy< plonawo do gory. Nieo
sie do gory 1w przod. Dobra wizualizacja jest wyobrazanie sobie, 7 s
przez najwyzszy plot, 2 ktorym bys sobie poradzil. W trakcie lotu res
wymach znad glowy do dotu, po czym gwaltownie nastepuje ruch: 4
jak w brzuszku. W cksplozywnej rotacji w przod tulow, tors i rami
spetniaé swoje zadania w wytwarzaniu pgdu obrotowego. Jedno z nal
éwiczen rozwijajacych ten ped zostato jui zaprezentowane w tej ksia
sprezynka. Co prawda, rotacja w niej jest tylko czgsciowa {090 stopnikd
pelna (360 stopni), ale zaangaZowane sg w nia te same migsnie. Dla zas
ktory sa juz saawansowani w klasycznej sprezynce lub wrecz ja of
podejicie do salta w przod okazuje sie duzo latwiejsze.

ZWINIECIE SIE

Po wybiciu sig ~ i w zasadzie rownoczesnie z wyrzulem tutowias
- przychodzi pora na podciagnigcie kolan. Widziales kiedys. @
wykonuje piruet na Jodzie? Kiedy przyciaga rece do tulowiainog i
drugiej, obroty wyraZnie przyspieszaja. Jezeli to widziates, by =3
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fezo, jak preyciagniecie konczyn zwicksza moment kgto-

ruchu. Wiasnie dlatego zwijamy si¢ w kulke w salcie.
Sprawia to, ze cialo obraca sig szybciej, co pozwala zdaiyé
& wyladowaé na nogach.

Za zwiniecie si¢ w kulke odpowiada przede wszystkim
moc bioder i sekeji srodkowej ciala. Jezeli sumiennie prze-
sredles preez cwiczenia z lancucha skokow eksplozywnych,
dysponujesz leraz ta umiejetnoscia w dostateczonym stopniw.
A wierz mi, 7e sie przyda. Element ten jest tak wazny, ie
gimnastycy w Ameryce weigs nazywaja salto w pradd ter-
‘minem front tuck, czyli dostownie zwinjeciem sie w przod”.

LUZOWANIE

ledy zwinigcie sig w kulke spetni swoje zadanie i przekoziotkujesz — tj. nogi
wyskocza nad czubek glowy, a tulow bedzie zmierzat do pozycji poziomej
— kolejnym zadaniem jest poluzowanie nog; trzeba zaczad prostowac je do
ladowania. Wymaga to szybkoéci, ale nie wymaga wielkiej mocy. Prawdziwa
trudnosciy jest tutaj synchronizacia ruchu.

Wigkszosc nowicjuszy zaklada, Ze salto w tyl jest trudniejsze od salta w przod
{Bo ruch odbywa sie do tylu), ale ja jestem przekonany, e trudniejsze jest salto
wprzod, a jeden z powoddw wiaze sie ze wzrokiem. Podezas obrotu w salcie do
tylu widzisz podloge, wiec mdzg i cialo moga sie zorientowag, kiedy nalezy zaczad
prostowanie. Natomiast w salcie w przad leci sie prawie na slepo, trzeba wige
polegac na instynktownym, kinestetycznym wyczuciu czasu — cialo musi pamie-
tac, gdvie xnajduje sie podloga. Dobra (cho¢ nie niezawodna) zasada praktyczna
jest rozprostowywanie sie od razu w chwili, gdy caltkiem zwiniesz sie w kulke
(czyli gdy podciggniesz kolana do klatki piersiowej tak bardzo, jak tylko mozesz).

LADOWANIE

Ladowanie to etap koncowy 1 wypadkowa ceterech poprzednich dzialan. Pa-
mictaj, Z¢ dzialania te nie sa oderwanymi od siebie jednostkami, tylko ukladaja
ke w nieprzerwany strumien. Musza. Duza ilos¢ cwiczei skocznych powinna
robic u ciebic odpowiednie odruchy lgdowania, a takze wemocnic kosci
Rl a7 Al O SHEH U V278 S Aenln AhIne 1eshreriaitess pesies
s wlnelid, brmmi Swicr.
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tego, jak przyciagniecie konczyn zwieksza moment kato-
wy ruchu. Wiasnie dlatego zwijamy sie w kulke w salcie.
Sprawia to, ze ciato obraca sie szybciej, co pozwala zdgzyc
ci wyladowac na nogach.

Za zwiniecie sie w kulke odpowiada przede wszystkim
moc bioder i sekcji érodkowej ciala, Jezeli sumiennie prze-
szedles przez cwiczenia z fancucha skokow eksplozywnych,
dysponujesz teraz ta umiejetnoécia w dostatecanym stopniu,
A wierz mi, Ze sig przyda. Element ten jest tak wazny, ze
gimnastycy w Ameryce wciaZ nazywajq salto w przod ter-
minem front tuck, czyli dostownie , zwinieciem sie w przod”

LUZOWANIE
Kiedy zwinigcie si¢ w kulke spelni swoje zadanie i przekoziolkujesz — tj. nogi
wyskoczy nad czubek glowy, a tuléw bedzie zmierzal do pozycji poziomej
- kolejnym zadaniem jest poluzowanie nog; trzeba zaczad prostowaé je do
ladowania. Wymaga to szybkoéci, ale nie wymaga wielkiej mocy. Prawdziwa
trudnoscia jest tutaj synchronizacja ruchu.

Wigkszosc nowicjusey zaklada, ze salto w tyt jest trudniejsze od salta w przad
{bo ruch odbywa si¢ do tytu), ale ja jestem przekonany, Ze trudniejsze jest salto
w przod, a jeden z powodow wigze si¢ ze wzrokiem. Podczas obrotu w salcie do
tyhu widzisz podlogg, wiec mazg i cialo moga sie zorientowac, kiedy nalezy zaczac
prostowanie. Natomiast w salcie w przod leci sie prawie na slepo, trzeba wigc
polegac na instynktownym, kinestelycznym wyczuciu czasu - ciafo musi pamie-
tac, gdzie znajduje si¢ podloga. Dobra (cho¢ nie niezawodna) zasada praktyczna
Jest rozprostowywanie si¢ od razu w chwili, gdy calkiem zwiniesz sie w kulke
(czyli gdy podciggniesz kolana do klatki piersiowej tak bardzo, jak tylko mozesz).

LADOWANIE

Ladowanie to etap koncowy i wypadkowa czterech poprzednich dziatan. Pa-
migtaj, 7e dzialania te nie sa oderwanymi od siebie jednostkami, tylko ukiadajg
si¢ w nieprzerwany strumieni. Muszg, Duza ilod¢ éwiczen skocznych powinna
wytobic u ciebie odpowiednie odruchy ladowania, a takize wzmocnié kosci
i tkanki miekkie stop, stawow skokowych i kolan. Jedyna wykraczajaca poza
to porada, jakiej moge udzieli¢, brami: éwicz.
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Nieraz wyladujesz na tylku, A w koncu mozesz
zaczgd wirowad zbyt mocno i ladowad na lkolanach
i dloniach. Idealne ladowanie nie jest fatwe. Powies-
ciopisarz G.K. Chesterton zauwaiyt kiedys, e istnieje
nieskoniczona liczba katow, pod ktérymi upadamy,
a tylko jeden, pod ktorym stoiniy”. (Mial racje. W czym
gimnastycy najczesciej popelniajg bledy? W ladowa
niu!). Ale z czasem dojdziesz do perfekcji w obrocie.

Najlepsze w Swiecie przygotowanie

do safta? Dieta bogata w shokil

LANCUCH SALTA W PRZOD

Tak mozna najlatwicj przekoziotkowa¢ sig do przodu? Przeturlac si¢. Od tego
wiec zaczniemy - od przewrotu przez bark w kroku 1. Wycisko-przewrdt (krok
2) wymaga sterowania kierunkiem ruchu dlorimi, co pozwala na przepuszczenie
pewnej niewielkiej sity przez rece i barki. Sily te podkreca sie w przewrocie wy-
skocznym (krok 3), w ktorym dlonie wehodzg w kontakt z podlogg i na moment
przejmuja czesé cigzaru ciala, zanim sig przeturlasz. Przewrot ze staniem na
rekach (krok 4) jest ostatnim etapem turlanym” w tym fancuchu. Kontynu-
uje on przygotowywanie zawodnika, zmuszajac do utrzymania (przez krotki
moment) calego cigzaru ciata na rgkach. Po ukonezeniu kursu tych wszystkich
przewrotow rece, barki i plecy bedziesz mial zaprawione do podtrzymywania
ciezaru ciala w trakcie rotacji, a sama rotacja w przod nie bedzie juz powodo-
wala u ciebie zawrotow glowy ani uczucia mdlosci.

Po dobrym opanowaniu przewrotu ze staniem na rekach jestes gotow podejsd
do przerzutu z opadnigeiem na plecy {krok 5). Polega on na podbiegnigciu, wy-
skoku jak do fiflaka i odbiciu sig rekoma - czyli prawie wszysthko jak wzwyklym
przerzucie, tyle Ze ladujesz na stopach i posladkach. Cwiczenie wyglada wigc
z grubsza tak jak pierwsze podejscie nowicjusza do przerzutu w przéd - czlo-
wiek unosi sig w powietrze, ale nie jest w stanie wykonac pelnego obrotu, tak by
wyladowaé na nogach. W miarg uplywu czasu | nabierania wprawy (po wielu
powtdrkach ¢wiczenia) zacznie cito automatycznie wychodzic. Gdy bedziesz
ladowal na nogach i utrzymywal si¢ w postawie stojacej, dotrzesz do przerzutu
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w przod (krok 6). Po dobrym opanowaniu tej techniki (nie tylko jednokrot-
aym wykonaniu), rawodnik zmierzy sie z idealna odmiang tego cwiczenia -
przerzutem latanym (krok 7). Jest to w istocie symetryczny przerzut w przod.
W zwyklej wersji przerzutu latwiej jest odpychad sie jedng noga nieco mocniej
niz druga, ale tutaj odpychamy si¢ obiema tak samo.

Gdy masz juz to wyuczone, jestes w stanie zmierzyc¢ sic z whadciwym saltem
w przad, w ktérym dlonie nie dotykajg ziemi. podobnie jak bylo 2 przerzatem.
Na poczatku bedziesz musial pocwiczy¢ wersjg, w ktdrej po rozbiegu i wyskoku
nie obracasz sic w petni, tylko ladujesz na stopach i posladkach zamiast w po-
zycji stojacej. Jest to salto z opadnigciem na plecy (krok 8), Po doprowadzeniu
do calkowitego obrotu wykonujesz salto w przéd z rozbiegiem (krok 9). To
przelomowe stadium. Teraz zawodnik musi jedynie eliminowaé kolejne kroki
z rozbiegu, a staje si¢ dumnym mistrzem salta w przod ze stania (krok 10).

Co prawda pisze, Z¢ ,zawodnik musi jedynie...”, ale to wielki przeskok.
£ czasem daje si¢ go jednak dokonad, jesli czlowiek jest odpowiednio szezupty
oraz konlynuuje sumienny, progresywny trening podstawowych ¢wiczen na
moc (skokow i pompek eksplozywnych).

SKAZANY NA TRENING 3
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KROK PIERWSZY: PRZEWROT PRZEZ BARK
WYKONANIE

m Przykucnij. (Wygodne bywa lekkie wysunigcie silniejszej nogi do przodu).
= Oprzyj skraj §rodrecza na ziemi (ponownie po swojej silniejsze] stronie).
Niepracujgca dtofi mozesz tez umiescic na podtozu, jesli ci to pomaga.
= Dalej schodz do dohu i w przéd, aZ cigzar ciala cig przewaiy. Napnij ramig,
zehy preejac wigksza czesc cigzaru. W trakcie obrotu nog wyciagnij dlonie.
do gory w strong glowy.
= Pracujaca reka i bark majg sterowa¢ kierunkiem przewrotu. Glowe mie
schowang i usunigta z toru ruchi.

= Prrekoziolkuyj si¢ na barku, starajac si¢ nie sturla¢ na bok.
= Zakoticz przewrot naturalnie, w pozycji siedzacej.

RENTGEN CWICZENIA

Przewrdt tego typu jest najlagodniejszy dla tutowia i stawdw. Jest to rodz
padu (ukermi), jaki widuje sie w japoriskich sztukach walki, takich jak aikid
czy diiu-dzitsu. Poniewaz prowadzgce ramig kieruje cigzar ciala prosto
szczyt plecéw, to nadgarstki, lokcie i barki nie odczuwajy obcigzenia w
éwiczeniu, Nalezy wykonywac je lagodnie.

REGRESJA
Przewroty moga wywolywac nudnosciu nieprzyzwyczajonych ludzi. By ok
wydal sie z poczatku latwiejszy, ostroznie opuic glowe w okolice podlogi pras
zainicjowaniem ruchu wirowego.

PROGRESJA

Od kiedy bedziesz mogl wykonywac Cwiczenie dobrze technicznie w
tempie, stopniowo zwickszaj to tempo. Ruch powinien byt plynny, g
wstrzasow. Gdy bedziesz umial wykonywac go szybko, mozess wykorz =
powstajacy rozped do tego, by na koncu wstac (patrz zdjecia). Niektorzy 2 2a
ci sztuk walki robia jeszcze w trakcie przewrotu obrot wokol wlasnej ost
ze wslajg Zwroceni twargda w przeciwnym kierunku — w strong nacieraj

rywala.
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kRok DRUGI: WYCISKO-PRZEWROT
WYKONANIE
= Ukucnij, majac symetrycznie ustawione stopy.
= W trakcie tego oprzyj obie dionie przed sobg na ziemi.
= Schods dalej w dot i do przodu, kucajac oraz kierujac tuléw do dotu. Wypro-
stuj nogi, az stracisz rownowage w przéd. Napnij ramiona, by przechwycic
wieksza cze$é cigzaru ciafa.
= Rece maja sterowad kierunkiem przewrotu. Glowg miej schowana i usunieta
7 toru ruchu.
= Przekoziotkuj si¢ na plecach, starajac si¢ nie sturlac na bok,
= Zakoricz przewrot naturalnie, w pozycji siedzqcej.

RENTGEN CWICZENIA

W przerzucie ramiona musza prayijac napér catego obracajgeego sig ¢l :
W powyiszym cwiczeniu zaczynamy korzystaé z rak jako dzwigni kontrole
jacych pozycje ciata, choé na razie w bardzo niewielkim zakresie. W kolejn
bardziej zaawansowanych przewrotach bedziemy stopniowo zwigkszad
przypadajace na konczyny gorne.

REGRESJA
Przewroty moga wyglada¢ zniechgcajaco dla nowicjuszy. Crynniki, dzig
ktérym beda si wydawaly strawniejsze, to kontrolowane opuszczanie gh
napigcie skulonego tulowia (napiecie brzuszne) oraz wybor migkkiej powi
ni (trawy, wykladziny dywanowej).

PROGRESJA

Na poczatku, gdy dla ochrony glowa jest wtulona w barki, w najpro
wariancie ciezar ciala przejmujy dlonie i szczyt plecow. Aby utrudnic
nie, wez wicksza czeé¢ cigzaru na dlonie, tak by sita padala na szczyt
dopiero w ostatniej chwili.
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«ROK TRZECE PRZEWRGT WYSKOCZNY
WYKONANIE

= Majac symetrycznic ustawione stopy, 2r6b sklon do przodu, kierujac dionie
w strong ziemi.

= W trakcie obnizania sig¢ podskocz, tak by tulow przewracat sig, gdy dotykasz
dionmi ziemi.

= Majac wyprostowane rece, wyladuj na dloniach, w chwili gdy stopy odrywaig
sie od gruntu. W praktyce masz sig zlapad na rece.

= Pozwol, by napiete rece ugiely sig, sterujac kierunkiem przewrotu. Glows
miej schowang i usunigta z toru ruchu. Glowa nie powinna przejmowac

praktycznie zadnego cigzaru.

= Przekoziotkuj sig na plecach, starajge sig nie sturla¢ na bok.
= Zakoticz przewrdt naturalnie, Na tym etapie lahicucha salta powinienes bys
gotow przetoczyc sig az do pazycji stojace].

RENTGEN CWICZENIA

Te przewroty moga wygladac mizernie przy staniu na rekach, ale stanowia zra
Jomity sposéb na to, by nieprzygotowane osoby zaczely prayzwyczajad moz
do ruchu obrotowego przed przejéciem do trudniejszych technik. Gimnastye
czesto ucza sie takiego cwiczenia z¢ skakiem w gore i do przodu; nazywa S
to przewrot lotny albo skok tygrysi. Jednak w przewrocie wyskocznym naless
budowaé moc i site eksplozywng przez podskok skierowany bardziej do gor
niz do przodu. '

REGRESJA
By zmniejszy¢ wymagania co do mocy gornej partii ciala, zaczynaj wy
majac rece osadzone na podiodze.

PROGRESJA
Tm wyej masz rece nad podiogg w chwili oderwania stop od ziemi, tym bardze
pliometryczne staje si¢ cwiczenie (patrz str. 332).

PAUL WADE TRENER™
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EWROT ZE STANIEM NA REKAC

KROK CZWARTY: PR
WYKONANIE

= Wysuwajac silniejsza noge do przodu, oprzyj dlonie na podlodze i unies
druga noge za soba.

= Wypchnij si¢ w gore noga podporowa, robiac wymach w tyl i nad siebie drugs
noga. Pozwol, by tuldw ustawil sie przy tym bardziej pionowo.

= Pozwdl, by rozped z wypchnigcia jedna nogg oraz wymachu drugg wynics
ci nogi nad tulow. Gdy wystrzela w gore, rozprostuj je, tak by cale ciak
ustawilo si¢ w jednej linii w staniu na rekach.

= Nie musisz utrzymac tej porycji. Pozwdl, by rece sig ugicly, a tuldow skul
sig, gdy tylko zaczniesz przewracac sie do przodu.

= Pozwdl, by napigte rece ugiely sie, sterujac kierunkiem przewrotu. Glow
miej wiulong i usunigty z toru ruchu. Glowa nie powinna przejmowac prak
tycznie zadnego cigzari.

= Przekoziotkuj si¢ na plecach, starajac si¢ nie sturlac na bok.

= Zakoncz przewrot naturalnie. Na tym etapie lanicucha salta powinienes b
gotow przetoczyc sie ai do pozycji stojacej. :

RENTGEN CWICZENIA

Jest to ostatni przewrot w lancuchu salta. Wymaga troche mocy eksplo
by wybic nogi nad sicbie, oraz zaczyna wyrabiaé solidng sile ramion, konie
do przerzutu.

REGRESIA

Aby utatwic sobie zadanie, miej przez caly czas ugiete rece. Unikniesz
wejécia w stanie na rekach.

PROGRESJA

Zaczynaj, majac rece nad podloga, wybijajac sie nogami ulamek sekundy, zan
dionie zetkna sie z ziemia,
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KROK PIATY: PRZERZUT Z OPADNIECIEM NA PLECY
WYKONANIE
= 7rob krok, by nabrac rozpedu, i 2 rekoma uniesionymi nad glowe wybij sie
na silniejszej nodze.
= Pozwol, by tutow zaczat opadac, a rece kierowaly si¢ do ziemi. Gdy dionie
tkng podloza, wyskocz mocno do gory, robige wymach wyzej uniesiong nogs
= Rece utrzymuj z grubsza wyprostowane, gdy stopy oderwa si¢ od ziemi. Mas
praktycznie zlapac si¢ na rekach.
= Pozwol, by rozped ze skoku przenidsk ci nogi ponad tulowiem.
= Pozwol, by ped skierowany do przodu obrocit cig. W trakcie tego obrofs
weisnij glowe, skul tulow i odepchnij sig dionimi od ziemi.
= Do oderwaniu si¢ dioni od ziemi podeszwy stop powinny jako pierwss
dotknaé ziemi.
= Stopy powinny zadzialac natychmiast jako amortyzatory wstrzasu tuz pras
tym, jak z ziemia zetkng sig tez posladki, ramiona i plecy.

RENTGEN CWICZENIA
Jestes juz bardzo, bardzo blisko przerzutu w przéd - przelomowego cwicze
do opanowania w drodze do salta. Wyglada ono jak przerzut czesciowy Eoe
pierwszych stadiow obrotu ze stania na rekach. Jednak do zrobienia go 8
potrzeba duzej eksplozyw nosci gornej partii ciata. Moga je wykonywac e
doéc stabi zawodnicy.

REGRESJA

7. poczatku mozesz ladowac na poéladkach lub plecach, zanim stop
przejac role amortyzatorow wstrzasu. Jezeli jest tak w twoim przypads
7esz dalej Ewiczyd, aby sig doskonali¢ w tym zadaniu, ale koniecznie 2
o mickkie podloze. (Wysil wyobraznie: moge skorzystasz z poduszek, ja
jakichs elementow kanapy czy nawet z materaca?).

PROGRESJA

W miarg nabierania wprawy zaczniesz wytwarzac dostatecznie duzy ped
spadaé na posladki po wyladowaniu na stopach. W porzadku. Traktuj &
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fetap pomiedzy krokiem piatym a przerzutem w przod, czyli krokiem szo-
. do ktorego sie zblizase.

UWAGA: Vertical jest mistrzemn akrobatyki | moZe bezpiecznle wykonaé
to éwiczenie nawet na twardym podiozu, Poczgtkujacy powinni ko-
niecznie zabezpleczaé sie wszelkimi podktadami, jakie zdotajg znafeZd!
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a0k szisTy: PRZERZUT DO PRZODU

WYKONANIE

- ; rozhies, by nabrac rozpedu. r
- ;;:]Zj pgi {p}ratrz str. 62), uderzajac w r;mdlngq Hi}nfcfff stzgiﬂi
spaséb bgdzie fatwiej niz z uZyciem obu ndg, bra bedziesz - g; Fm]mch}
zrobié wymach drugg nogd do gary jak w dwach pﬂprz_:c m:l : d'_mc h:.
= Wybij sie mocno silniejsza noga odrywajac stopg od z:errui, 1 e I:J;u . h.___
by tuléw spadal, gdy opuszczasz rece do ziemi. Druga nogs
powinna poszybowad za ciebie, wspomagajac nl:-rdl ‘ B
= Tuj po tym, jak stopy oderwa sie od ziemi, wyladuj na dioniach, majac
ugiete ramiona. Masz si¢ praktycznie zlapad na rece. .
- Pozwdl, by rozped z wyskoku wyniost i nogi nad tuléw do pozycjl star
ma rekach z ugigtymi nogami.
= Nie utrzymuj stania na rekach, tylko pozwol, by ped skierowany do prz :
cie obrocil. N
= Wyciggnij sie na rekach i dloniach, by nabrac wigkszej wysokosci. _
= Ciagnij twidw do przodu, ladujge na obu stopach. Jedli trzeba, zrob krok
przodu, aby rozproszy¢ nadwyzke pedu.

RENTGEN CWICZENIA
Wielu specjalistow kalisteniki uznaje przerzut w przdd za kluczowy etap wr
salta w przod - rzeczywiscie jest nim, ale niezaleznie od tego to po prostu s
menalne cwiczenie eksplozywne. Zawodnik, ktéry umie wykonac je popraws
w znakomitym stopniu posiadf takie umiejetnosci jak rozbieg, naskok, wy
wyciskanie eksplozywne (gérna partig ciala), tolerancja rotacji i ladowas

REGRESJA

Latwiejsze jest ladowanie w kucki, bo wymaga mniejszej rotacji. Z poc
moiesz tez wywracac sie w tyl na plecy.

PROGRESJA

Daoskonal rotacjg, by si¢ rozwijac. Dobrg miarg tego jest zdolnosc lade
z coraz bardziej wyprostowanym cialem, a nie w pozycji kucznej. Unik

nie pozwalajac,
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miernej czy zbyt malej rotacji i ucz sie ladowad tak, by nie byly potrzebne zadne
dodatkowe kroki w celu ustabilizowania sig.

=
&
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ok oy PRZERZUT LATANY (Z ODBICIA OBUNGZ

WYKONANIE

= We# rozbieg, by nabra¢ rozpedu.

= 7blokuj ped (patrz str. 62) obiema nogami, jednoczesnie WYTZUCA]JC Fgce
do dotu.

= Wybij sie mocno nogami, odrywajac stopy
zwalajac, by tulow spadal, gdy opuszczasz rgce do ziemi.

= Tuz po tym, jak stopy oderwg sie od ziemi, wyladuj na dloniach, majac lekka
ugigte ramiona. Masz si¢ praktycznie zlapac na rece.

= Pozwol, by rozped 2 wyskoku wyniosk ¢i nogi nad tulow.

= Pozwol, by ped skierowany do przodu cig obrocil. Wyciggnij sig¢ na rekach
i dloniach, by nabrac wigksze] wysokoscl.

= Ciagnij tutow do przodu, ladujac na obu stopac
przodu, aby rozproszyc nadwyike pgdu.

RENTGEN CWICZENIA
Po opanowaniu przerzuiuw prezod z rozbiegiem przychodzi pora na pree
wykonywany z odbicia obunéz (,Jatany™, flyspring). O ile w tym pierwsz
wybijamy sig silniejsza noga i niekiedy ladujemy z nogami rozstawiony Y
(lub ulozonymi niesymetrycznie), 0 tyle w przerzucie latanym blokujemy pes
obunoz, a takze ladujemy na symetrycznie ustawionych stopach. Wymaga &
rnacznie wickszej mocy ug&lnej ciala. Inna angielska nazwq éwiczenia je
bounder.

REGRESJA

Jezeli przejscie od zw
na poczatku wyprobuj go robié # przewracaniem sig na plecy. Ro
miekki podktad i wykonaj Ewiczenie, ladujac na zestaw ionych razem slopac
ale z opadnigciem na plecy jak w kroku 5.

PROGRESJA

Aby zwigkszyc Lt
rzut latany mozna wykonac z pozycji sto]

od ziemi, ale jednoczesnie po-

h. Jesli trzeba, orob krok do

yklego przerzutu do latanego jest dla ciebie zby! truds

zlo7 sobie jak

udnosé, stopniowo skracaj rozbieg, Ostatecznie idealny prs
acej. Mozesz tez nauczyc sig praerze
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z kroku & w wersji bez rozbiegu. Niemnicj wymaga to ogromnej mocy, a nie
jest konieczne do opanowania salta w przod.
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KROK GsMy: SALTO Z OPADNIECIEM NA PLECY
WYKONANIE

= Wes dobrych kilka krokéw rozbiegu. by nabrac rozpedu.

= Wykonaj skok blokujacy (patrz str. 62) obiema nogami.
= Wybij si¢ mocno nogami, Wyrzucajjc rece do dotu i $ciagajac w biodrach
skulony tuléw w dél.
= Natychmiast zacznij podciggac kolana do klatki piersiowej. Zwinigcie sig
w kulke pomoze ¢i w rotacji.
= Prackoziotkowujac sig, zacznij prostowad nogi. (Ten wyprost pomoze stopom
zetlnac sie z ziemia przed plecami, zabezpieczajac kregostup. Jedli tylko mo-
7esz tego uniknaé, nigdy nie ladyj na plaskich plecach, nawet gdy Ewiczysz.

na mickko wyscielane] powierzchni).

= Podeszwy stop powinny jako pierwsze zetknad sie z ziemig. Maja radzialad
jako amortyzatary wstrzasu przed tym, jak z ziemig zetkna sig tez posladki,
ramiona i plecy. Mozesz dodatkowo rozproszyé site, opierajac sig na dlonia T

RENTGEN CWICZENIA
U wickszosci zawodnikéw — bez wzglgdu na stopien ich zdyscyplinowania
w stosowaniu inteligentnych progresji - przyjdzie pora, gdy w trakcie opand:
wywania salta beda ladowac na posladkach. Jest to w rzeczywistodcl waine
stadium procesu nauki. Trzeba czasu, by nabra¢ dosc mocy 1 pociggnac rotack
az do ladowania w pozycji stojgce] czy potstojacej. Opisany krok jest wiasnie
takim brakujgcym ogniwem.

REGRESJA
Wiem, ze polecam ¢wiczenia niewymagajace dodatkowego wyposazenia, sk
ten skurczybyk jest wyjatkiem. Zawsze zaczynaj nauke te techniki, moszcza
sobie powierzchnig czyms migkkim, aby zabezpieczy¢ krggostup. Dobrys
rozwiazaniem jest Sciagnigcie na podloge grubego materaca.

PROGRESJA
7 poczgtku bedziesz ladowal bardziej na tylku nizna nogach. Z czasem bec
ladowal 7z coraz wigksza czgscig cigzaru ciala oparta na nogach, az wylad=)
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W polprzysiadzie, z reguly przewracajac sie # tej pozycji w tyl. Gdy zaczniesz
Sestematycznie konczy¢ w polprzysiadzie, nadejdzie pora na usuniecie pod-
Wladow i przejscie do kroku 9.

UWAGA: Vertical jest mistrzem akrobatyki i moze bezpiecznie wykonad
to Ewlczenie nawet na twardym podiozu. Poczqtkujgey powinnl konlecz-
nie zabezpieczaé sle wszelkimi podidadami, jakie zdotajg znaledé!
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KROK DZIEWIATY: SALTO W PRZOD Z ROZBIEGIEM
WYKONANIE

= Wei dobrych kilka krokéw rozbiegu, by nabraé rozpedu.

= Wykonaj skok blokujacy (patrz str. 62) obiema nogami.

= Wybij si¢ mocno nogami, wyrzucajac rece do dotu i sciagajac w biodrach
skulony tuldw w dél

= Jednoczesnie wystrzel kolanami do klatki piersiowej. Im ciaéniej zwiniesz
sie w kulke, tym lepiej bedziesz wirowat.

= Przekoriotkowujac sie, szybko wybij nogi pod siebie.

= Wyladuj na kigbach paluchéw, majac nieco ugiete kolana, aby zamortyzowac
wstrzgs. W miare potrzeby kontynuuj ruch, robiac kilka krokéw do przodu

. (albo do tylu, jesli rotacja byla zbyt mala), by sie ustabilizowaé.

RENTGEN CWICZENIA

Najtrudniejsze cwiczenie tego lanicucha, krok mistrzowski - salto — wykonuje
sig ze stania. Prezenlowana teraz wersja wstepna 2 rozbiegiem jest znaczaco
fatwiejsza, bo juz kilka krokéw dodaje do rotacji ped poziomy, a takze pionowy
(dzieki naskokowi, patrz str. 53).

Cwiczenie to stos uje si¢ w tak odmiennych dyscyplinach kalistenicznych
jak parkour i, trikowe” sztuki walki. Kazdego zawodnika, ktéry dotrze do tego
stadium, powinna rozpiera¢ duma z tego osiagniecia.

| | REGRESJA

Podobnie jak w przypadku kroku 8 prostym sposobem uporania sie ze stra-

chem jest podiozenie migkkich warstw pod siebie - najpierw materaca, na
| niego poduszek, jaskéw i tym podobnych. Czesciowo stuiy to fizycznemu
|

rabezpieczeniu, ale w glownej mierze ma dziatanie psychologiczne, pomagajac
uporac si¢ 7 pierwotnym strachem przed zrobieniem sobie krzywdy. Ostatecznie
bedziesz musial zrezygnowac z tych wszystkich przedmiotéw; wéwcezas prabuj
najpierw np. na trawie.
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PROGRESJA

‘Bierz coraz muiej krokdw w rozbiegu. Zmusi to ciato do wytwarzania wiekszej
eksplozywnej mocy, koniecznej do wykonania rotagiji.

diugi rozbieg moze uniemoli-
; ajgce] na wyko-
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KROK MISTRZOWSK: SALTO W PRZOD

WYKONANIE
= Staf, majdc n
uniesione nad glowe.

w 7acznij od wspigcia sig na p
= Ugnij kolana i biodra, 2 potem wystrzel nogami do gory,
rujac tors i rgce do dolu. '
= Wypchnigcie do giry na nogach

spowoduje rotacje W powietizu.
= Gy tylko stopy oderwa sie od ziemi, przyciagni] kolana do klatki piersiowel.
Im ciasniej zwiniesz sie W kulke, tym predzej wykonasz obrot. W salcie ze
stania szybkos¢ ma Kluczowe snaczenie. Rece moga w drodze do dotu ze=
thknaé sie z goleniami; niektorzy nawet obejmuja nogi czy kolana, aby lepiej
sie zwinac (patrz tez skok =z objeciem ndg, str. 70}
= Prrekoziolkowujac sie, szybko wybij nogl pod siebie.
= Wyladujna Kkiebach paluchow, majac nieco ugiete kolana, aby ZamOTLYZOWSS
wstrzas. W razie potrzeby wyciagni] przed siebie rece, by zlapac rownowage::

RENTGEN CWICZENIA
Nie miej co dotego watpliwosci: salto w przod jest éwiczeniem cksplozywnyms
par excellence. Jest o supertrening dla kazdego zawodnika, ktoremu zalezy nl
szybkosci, zwinnoscii eksplozywnej mocy. Wszystkic komponenty nadludzkis
szybkoscii pwinnoéci sa tu przetestowane na maksa: tempo wyskoku, ¢
zywnosé bioder i talil (w gwijaniu si¢ w kulkel, szybkos¢ ramion, amorty
cja sily pliometryczne] (w ladowaniu). Tak, tatwiej jest nauczyC sig najpis
przodu, a dopiero potem zajmowac si¢ saltem do tytu, aleg
a bardziej odstraszajgce. Jednall
bardme

ogi rozstawione nieco weziej hiz na szerokosd barkow, a rece

alce, by wytworzy¢ dodatkowe swybicie”
jednoczesnie kie-

polgczone 7 wyrzutem torsu i rak do dolu

przerzutow do
prostu dlatego, Ze sadania z obrotem do tylu s
pod wzglgdem cksplozywnoscl, W sensie technicznym i samej mocy,
wymagajacym iwiczeniem jest salto do przodu.

Jest tez wielka rdZnica stopnia trudnoscim igdzy saltem 2 rozbiegiem (ks
9) a wersja mistrzowskg ze stania, w ktorej trzeba dysponowad niewiar ygodss
szybkoscig. Nie wstydz sig przygotowywac do tego, uzywajac miekkic] pod

icioiki na podiodze, gdy bedziesz wykonywac odmiane z opadaniem na stops
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& zaraz potem posladki (jak w kroku 8). W ostatecznym rozrachunku jest tylko
seden sposob na opanowanie salta - przez uporczywe wykonywanie fatwiejszych
weers|i raz za razem, a¥ wszystkie skladniki ruchu beda wychodzic w tempie
Siyskawicy. Wiec do roboty!
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Wielu zawodnikéw, ktérzy awansuja co najmniej do kroku 9 w tym lanicuchs
(salto z rozbiegiem), moZe zastanowic si¢ nad dolgczeniem ¢wiczen akrobatyce
nvch, zaleznie od tego, jak daleko zaszli tez w lancuchu salta do tylu. Niesa w0
sprawy istotne pod wzgledem przyrostu mocy - chodzi raczej o aspekt koordvns
cyjny —ale niektorzy sportowcy z checia rozszerza swoj repertuar akrobatyczag
Jesli cheesz poeksperymentowac z takimi kombinacjami, dobrym pomysies
jest dodanie obrotu wokol wlasnej osi — rundaka. Rundak jest bardzo podobny ¢
gwiazdy, tyle ze w gwieidzie zawodnik obraca sie w plaszczyinie bocznej, a w =
daku kenczy z lekkim obrotem, przez co jest zwrocony w strong, z kiorej za

RUNDAK

Znaczenie rundaka (inaczej karuzeli”) w laczeniu ¢wiczen akrobatycz
jest proste. Jak sugeruje nazwa, karuzela cie obraca. Zaczynasz zwrocon
przodu, a konczysz obrocany o 180 stopni. Przemienia to ped skierowans
przodu w ped skierowany do tviu, przydatny w salcie lub przerzucie do

PAUL WADE . TRENER™

|1|H|"M il



Kiedy masz juz w swoim zestawie trikow rundaka, potencjalne kombinacje
s3 np. takie:

= 7 rundaka do przerzutu w tyl,
= 7 rundaka do salta w tyl,
= 7 rundaka do przerzutu w tyl, a potem do salta w tyhitd.

Inng ciekawg kombinacjy, wywodzgcq sie z nieco innego pomyslu, jest polacze-
nie stania na rekach z przewrotem w salto do przodu (patrz str. 182). Cwiczenia
te wydaja sic catkowicie nieprzystawalne, ale moga przeméwic do fascynatow
balansowania na rckach, Niewiele jest efektowniejszych sposobdw wyijsicia ze
stania na r¢kach, pod warunkiem ze mamy doéé miejsca na wykonanie takiej
kombinadii.

GWIAZDA

Gwiazde moizna traktowac jako podstawows progresje w drodze do rundaka.
Oba ¢wiczenia $wietnie uzupelniaja program treningu na moc u kazdego
sportowca, poniewaz wzmacniaja fundamentalna moc rotacji bocznej ciala,
tak jak salta podnoszg moc rotacji w kierunku czotowym.

SKAZANY NA TRENING 3
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Gdy wypracujesz sobie bogatszy repertuar tech-
nik z masa clata, mozesz pokusic sie o wieksza
kreatywnosc w réZnych zestawieniach. Meim
osobistym ulubieficem jest wybicie sig do salta
w przad ze stania na rgkach | przewrotu.
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Jeéli chodzi o pojedyncze techniki, wykroczenie w progresjach poza salto
do przodu jest sporym wyzwaniem, ale z pewnoscig mozna mu sprostac. Takie
poszukiwania zaprowadzq cig do wyrafinowanych, asymetrycznych skokow
sbrotowych, wykonywanych w akrobatyce, ,trickingu” i pewnych formach
sztuk walki.

Pamietaj, e te zaawansowane formy salta wymagaja szalonego poziomu
umiejetnoéci. Oczywiscie wiclu zawodnikéw, ktorzy je wykonuja, jest wyjatko-
wo eksplozywnych, a moke nawet mocnych, ale nie wynika z tego, Ze przejscie
do tych éwiczen od salta w przod znaczaco zwigkszy eksplozywnosd twojego
ciala, Chodzi w nich raczej o koordynacje. Jesh cie cickawia, eksperymentuj
z nimi, ale jezeli zalezy ci glownie na mocy i eksplozywnosci, nie masz potrzeby
wykraczaé poza salto w przod. Lepiej postuzy ci doskonalenie technikii szyb-
kosci w tym ¢wiczeniu przy jednoczesnej progresji liniowej w podstawowych
skokach i pompkach eksplozywnych.

Na froncie salta w tyt mona zastoso-
wad abrdt wokdt whasnej osl, by podkre-
cit moc | stopien trudnosci oraz zwiek-
s7y¢ zaangazawanle migsni.

SKAZANY NA TRENING 3 183 ]



NA MALEJ PRZESTRZENI

Podaje tu trzy pozyteczne techniki na szybkosé i moc, ktére mozna wlaczs
do swoich treningéw dla urozmaicenia, jako zadania dodatkowe lub w ced
trenowania migsni pod innym katem. Sa to ¢wiczenia jednoosobowe i
wymagaj zadnego wyposazenia, W adréznieniu od progresywnych éwica
w lanicuchach wigkszos¢ 2 nich mozna wykonywac rytmicznie z wigksza h =

powtérzen. Nadaja si¢ one do stosowania z kazdym laficuchem progresywny
z tej ksigzki. W tym sensie mogg funkcjonowa tez jako rozgrzewka albo ;
konczenie sesji eksplozywnej.

KOJAKI

Zrob sklon do przodu i oprzyj dionie na podie
jakbys miat wykona¢ pompke lamana. Zginaj
az glowa ,pocatuje” podioge. po czym wypre
je eksplozywnie, tak by odepchnac si¢ troch
ziemi. Gdy dlonie oderws sie od podiogi, sz3
klepnij si¢ po czubku giowy, zanim zacznies
przewracac i bedziesz musial sie ponﬂWmﬁ rh
na rekach. Jest 1o Swietny wstep do wyrok
sobie eksplozywnej mocy wyciskajacej, potras
w przerzucie do przodu.

PAUL WADE ,TRENER"



ZABKA

W gornej pozycji pompki wystrzel kolanami do klatki piersiowej, a potem
natychmiast wyrzué je prosto do tylu do pozycji wyjsciowej. Jest to zasadniczo
podciaganie kolan w pozycji poziomej. Wspaniaty przyklad éwiczenia na malej
:powierzchni, ktore mozna wykonywad z wysoka liczbg powtorzen w celach
kondycyjnych.

SKAZANY NA TRENING 3




SKOKI NA JEDNEJ NODZE

To idealne zadanie dla silnych, ktdrzy opanowali przysiady na jednej nod
Majac jedna noge uniesiona, zrab przysiad na drugiej, a potem na niej wys :
Mogesz schodzié az do samego dotu w pistolecie”, ale jesli tak robisz, pams
o chwili pauzy. Cwiczenie to niesie mnostwo pozytkow, takich jak pops
koordynacii, podniesienie réwnowagi w chwili ladowania, wzmocnienie stas
skokowych itd. '
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SWIATEA GASNA

Moge zgadywad, ilu ludzi potrafi poprawnie podciagnac si¢ na drazku, ale nie
jestem w stanie przewidziec odsetka zawodnikdw, ktorzy umieja wykonad
salto w przod ze stania. Liczba ta jest zaniedbywalnie mala nawet wsrdd ta-
kich supersportowcow jak zawodnicy MMA albo profesjonalni futbolisci czy
koszykarze. Mieszanka mocy, szybkosci cafego ciala, zwinnoéci i umiejetnosc,
ktorych wymaga takie salto, jest naprawde wybuchowa,

Jezeli cheesz zostac jednym 7 bardzo nielicznych mistrzow tego cwiczenia
— mozesz. Byc moze bedzie to wymagalo calych lat, a moze zrealizujesz 1o
stosunkowo szybko. Nie moge tego wiedziec, skoro nie trenuje cie osobiscie.
Jedno moge ci jednak obiecaé: kiedy to osiagniesz, bedziesz najbardziej eks-
plozywnym sportowcem w swoim otoczeniu bez wzgledu na to, co innego
potrafisz czy nie potrafisz zrobié. Prawie w kazdym otoczeniu. Ale trzeba do
tego czasu i poswiccenia.

Tak wielu ludzi - potencjalnie supersprawnych mezczyzn i kobiet — marnuje
swoj czas na myslenie o treningu, czytanie o treningu, surfowanie po sieci
w poszukiwaniu porad treningowych. Wyobrazasz sobie, co by bylo, gdybys
wiial caly ten zmarnotrawiony czas i przeznaczyl go na tancuch éwiczen salta?
Mialbys to juz dawno za soba!

Wiec na co teraz czekasz?




ROZDZIAL 8

SALTO DO TYLU

SZCZYT ZWINNOSC!

dy przecigtny czlowiek ma wyobrazi¢ sobie prawdziwa zwinnosé, na

mys$l przychodzi tylko jedno: salto do tylu (znane u nas coraz czeiciej

jako back-flip — przyp. thum.). Spéjrz na Hollywood - zawsze, kiedy
jakas postac ma si¢ popisac nadzwyczajng zrecznodciq, zaraz widzimy, Ze robi
salto do tylu albo jakas formg przerzutu. Wiaénie takie numery wywieraja
najwicksze wrazenie na dzieciakach, kiedy ogladaja je w telewizji. A na kursie
‘gimnastyki uczestnicy zawsze pylajy w pierwszej kolejnoéci o back-flip. Jezeli

cheesz si¢ ubiegac o korong w dziedzinie mocy, musisz mie¢ obcykane salto.

: Dlaczego? Salto do przoedu jest w rzeczywistodci trudniejszym éwiczeniem
1 wymaga wigksze] mocy. Sadze, Ze cecha, ktdra nadaje niemal mityczny sta-
tus saltu do tyhu, jest fakt, e zawodnik skacze za siebie, w ,nieznane”. Jako
przedstawiciele gatunku ludzkiego odziedziczylismy stereoskopowy wzrok
po swoich drapieinych praprzodkach i naprawde swobodnic mozemy dziataé
tylko w kierunku przed siebie. Idziemy naprzdd, wybiegamy mysla do przo-
du, preemy prezed siebie. A teraz nagle mam wyskoczy¢ z calej mocy do géry
1 preekoziotkowac do tyhu? Pogielo cie?

Dobra wiadomosc jest taka, Ze nie trzeba postradad zmysléw, by podejéé do
tego Cwiczenia i je opanowac. Trzeba tylko jesc je matymi kesami i pozwolic, by
cialo samo powoli sig¢ w nie wezuwalo. W tym rozdziale dostaniesz wszystkie
potrzebne w tym celu narzedzia.

Salto w tyl moze byc twoje!
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DEKONSTRUKCJA SALTAW TYE

Fadcuch technik, kiore prowadza do salta w

wspolnym mianownikiem jest rotacja do tvhu). Musi taki byc, bo trzeba pray-
swoid sobie wiele umiejgtnosc. Dlatego zamiast koncentrowac sie na technikach
2 kotica taricucha, podam Kilka ogolnych wskazdwek, ktdre pomogg efeklywnie.
przechodzic preez kolejne kroki. Wigkszosc 2 nich - jak zawsze — dotyczy pracy |
u podstaw. Jezeli przykladates sig do sadan z poczatku rozdzialu o salcie de
przodu (strony 1561 nastepne), wszystko 10 przy
te salta to akrobatyczni blizniacy.

tyl, jest zréinicowany (ich jedynym

da sie rownied tym razem. Obas

WYNOS SIE WYSOKO
Im wyzej crlowiek potrafi podskoczyc,
Plynie z tego prosty przekaz: duzo lreningu na moc.

czenia skoczne w pionie.

tym tatwiej mu wykonad petng rotace
Najlepicj spiszy si¢ A8

WZMOCNL) KREGOSLUP

Kluczowym komponentem tanicucha salta do tyhu jest przerzut do tylu, ks

pod wieloma wizgledami mozna postrzegac jako eksplozywng wersig klasyczmss

mostha. Kregoshup wygina sig do tytu w duzym tempie, tak by dionie mes
oprze¢ si¢ na podiozu. Wymaga to sily i sprawnosci kregosiupa i jego

gtebokich. Najlepiej jest doprowadzic do tego precz wytrwale zaprawianiss
tha 1 pompek mostkowych.

mostkami. Nalezy korzystac 2 pozycji mos

i WS 5

Mosthki jednoracs
rarmiona, barkiis
przygotowi
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Mostki przygotuja ci tez barki do .malpki” - zwlaszcza mostki jednoracz,
takie jak gekon. Cwiczenie tych wzorcéw ruchu poteznie zabezpieczy stawy,
zanim natkna sig na nielypowe katy pracy w malpee.

Mostek gekon jest jeszoze bar-
dziej zaswansowany. Wyciggniecie
jednej reki ORAZ nogi ktadzie do-
datkowe produktywne abcigZenie
na miesnie kofczyn | tulowia.

“olejny powdd, by dobrze opang-
ac mostkl przed przejiciem do
spisywanych dalej cwiczed; prayj-

ig fazie srodkowe] przerzuty
o tylu (krok 7, str. 208). Przypo-
mina ci 1o cos?
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WZMOCNI) RAMIONA | BARKI

Przed opanowaniem salta w tyl wigkszosc zawodnikow musi perf'equjni'r:
zaznajomic sie z przerzutem do tyhu, a ten naraza dlonie i barki na dzialanie
bardzo znacznych sil. Sportowcy powinni zaprawiac sig, wykonujac {w miarg
nabierania coraz wigkszej wprawy):

Warunkiem wstepnym w-ancuchu safta w tyt

jest sita barkaw | ramion. Jezeli nie jestes

W stanie utrzymad clezaru swojego ciata na
rekach w sposdb statyezny, jak miathys ocze-

kiwaé, 7e uda ci sig to eksplozywnie?

Podstawowe pompki,
Pompki eksplozywne,
Stanie na rekach prey Scianie,

Swobodne stanie na rekach,

IS

Pompki w staniu na r¢kach.

Malpka (krok 6) wymaga utrzymania ciala
przez ulamek sekundy na jednej rece. Jezeli
zalamujesz sie pod tym cigzarem — albo jesli
czujesz bol w stawach — przyda sie kurs stania
na rekach, prowadzgcy ostatecznie do stania
na jednej rece. Jak we wszystkich zadaniach
wstepnych, nie wystarczy, Ze raz czy dwa
razy uda ci sig przyjac poprawng POEVC]E.
Adaptacja migéni, stawow, tkanek migkkich,
a nawet kosci do obciazenia wymaga czasu.
Zapewnij im czas i systematyczny trening,
jakiego potrzebuja do zalatwienia Le] sprawy.

|




WYPRACUJ POTEZNE ZWIJANIE SIE W KULKE

Nie bez powodu amerykanscy gimnastycy nazywajg salto w tyl back tuck,
ceyli zwinigciem sie do tytu”. Mocne podeiggnigcie kolan wspomaga obrot
katowy ciala, konieczny, by wyladowa¢ na nogach. W jaki sposdb najlepiej
opanowac zwijanie si¢? Cwicz tanicuch skokéw eksplozywnych, a bedziesz to
mial jak w banku.

NAUCZ SIE LADOWAC

Obcigzenie stop, kolan i bioder w salcie do tylu moze byc znaczne. Zanim przej-
dziesz wigc do trudniejszych etapdw lancucha, dolna partia ciata musi byé do
tego zaprawiona. Ponownie najlepiej robi sie to dzieki skokom — bardzo wielu
skokom. Bardziej specjalistyczng technika do wykonywania w razie trudnodci
zladowaniem jest skok w déf. Zamiast rozpoczynac skok na skrzynig z podlogi,
‘ustaw sie na skrzyni. Zeskocz z niej (do tytu albo do przodu), a zaraz potem
wskocz z powrotem. To znakomity sposob przygotowania stawow i ukladu
‘merwowego do ladowania.

Zolnlerze plechoty morskisj trenujs
wGunners Gym w Camp Fostar,
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LANCUCH SALTA W TYE

Majwainiejsza sprawa w ostatecznym dojsciu do salta w tyl — czy nawet prze-

rzutu w tyl — jest to, by rozpoczynac od bardzo tatwych éwiczen. Waine, by
zawodnik od pierwszego dnia mial wiare w siebie 1 zaliczal sukcesy, a potem
organicznie, i stopniowo budowal swoje zdolnoda na tym fundamencie. Fancuch
zaczyna sie od przewrotow do tvhu. Dzieki nim mazg i ukiad pl‘xEdﬁiﬂ]‘lkD\'\T.
(zmyst rownowagi) preyzwyczajaja sig do rotacji wstecznej, a same cwiczenia
s4 fatwe i stosunkowo bezpieczne. Zawodnik rozpoczyna od przewrotu w -
przez bark (krok 1), ktory rzecz jasna polega na przewrocie do tylu przez ba
W kolejnvm kroku, wycisko-przewrocie do tyfu, wlaczone rostaja dlonie, pree
co czes obcigzenia przenosi si¢ na ramiona i barki.
Gdy zawodnik przywyknie juz do obrotéw w tyl, robi sig trudniej. Nales
wybic sig z pozycji mostka (krok 3), korzystajgc ze $ciany czy innej solidms :
podpory. Cwiczenie to w jeszcze wickszym stopniu angazuje ramiona i j&
pod wieloma wzgledami podobne do przerzutu w tyl, do ktorego zmierzas
Na tym etapie wickszosd zawodnikow nie ma juz trudnosei z rotaca do
brakuje im jednak pewnosci siebie, pozwalajacej wyskocayé w tyl do przerzs
Kolejne trzy kroki to stopniowane odmiany salta matpiego (makaka), ktore m
powoli wyksztalci¢ umiejetnosé przerzutu do tyhu. Na poczgtku wykonms
tatwy obrot pod katem, taw. makaka bokiem (krok 4), nastepnie obrot, w kiae
wybijasz nogi w gore i za siebie - to makak w tyi (krok 5). W koncu wykones
pelng malpke, zaczynajac ja z rel
oderwanymi od ziemi (krok 6).
Po drobnej modyfikacji kata ma
staje si¢ przerzutem do tylu (krok 7
to kluczowy etap rozwoju w caly
cuchu i prawdziwe osiagniecie. P
sam w sobie jest niesamowitym &3
niem, ale istnieje tez niepisana &
ze bez dobrego opanowania go cal
nie poradzi sobie 2 saltem do tyl
tego przed przejiciem dalej zaw
musi nauczy¢ si¢ robid idealne pm
ty — wysokie, z moca 1 2 pewnos
bie. Jednym ze sposobdw zadbs
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jest dojscie do przerzutu w tyl jednorgez
(krok 8), choc krok ten nie jest absolutnie
konieczny w drodze do salta.

Salto czieropunktowe (krok 9) jest za-
sadniczym lacznikiem, ktory ma przepro-
wadzic zawodnika od przerzuto w tyt do
salta w tyl (bez podparcia na dloniach).
W klasycznym przerzucie po wybiciu sie
dionie dotykajg ziemi, a potem laduja na
niej nogi. By posunac sie dalej, zawodnik
musi wypracowac sobie szybsza rotacje
ciala — co oznacza miin. podciagniecie ko-
lan - a takie probowac jak najbardziej Lopdiniad” moment podparcia sie na
dloniach. W koncu w miare doskonalenia techniki stopy bedg zaczynaly dotykac
ziemi tylko ulamek sekundy po dloniach, a wreszcie jednoczesnie z nimi (stad
nazwa salfo czteropunktowe, bo dlonie i stopy laduja w tym samym momencie).

W miare jak zawodnik coraz bardziej wprawia si¢ w salcie czteropunktowym,
przyjdzie taki moment, Ze stopy dotkna ziemi przed dlonmi. Zwykle jest 1o
mozliwe tylko pod warunkiem ciasnego zwinigeia sie w kulke, co zwicksza ped
obrotowy. (Widziales, jak tyiwiarz wiruje w piruecie? Kiedy przyciaga do siebie
rece i nogi, tempo obrotdw werasta. Tu obowigzuje ta sama zasada — jeizeli w trak-
cie rotacji podciagniesz kolana, bedziesz obracal sie szybciej. Miedzy innymi
dlatego tak bardzo akcentowalem umiejetnosc zwijania si¢ w kulke w rozdziale
o skokach eksplozywnych).

Gdy stopy zaczna dotykaé
ziemi jako pierwsze, w zasadzie
dotarles do kroku mistrzow-
skiego: salta w tyl. Dzieki sy-
stematycznemu cwiczeniu be-
dziesz w stanie wykonywac je
w ogole bez dotykania podiogi
dlosimi.

SKAZANY NA TRENING 3
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KROK PIERWSZY: PRZEWRGT PRZEZ BARK DO TYEU
WYKONANIE

= Przykucnij, wysuwajac jedng noge do przodu.

= Majac zgiety do przodu kregostup, fagodnie opusd si¢ na posladki. Mozesz
podlozy¢ pod siebie noge zakroczng, jesli wydaje d sie to odpowiednie.

= 1dz za rozpedem, odpychajac si¢ silniejsza noga i doprowadzajgc do prze-
koziotkowania sie ciala do tyhu

= Przerzué nogi nad glowa, turlajac sie na silniejszy bark. Glowe miej wtulona
w cialo.

= (Gdy przetoczysz sig przez bark i nogi dotra do ziemi za toba, pozwél, by
napigte ramie po stronie tego barku pokierowalo ruchem do wstania.

= (dy stopy dotkna ziemi, staraj si¢ wykorzystac rozped do naturalnego zakon-
czenia przewrotu w pozycji stojacej. W razie potrzeby wypchnij sie na dloniach.

RENTGEN CWICZENIA

Dla poczatkujgeych taka forma przewrotu do tylu jest najlepsza, bo jest ni-
skowstrzasowa oraz chroni szyje i glowe, Przewrdt ten jest podobny do paddw
do tylu (ushiro ukemi) w niektorych japonskich sztukach walki. Wykonywany
poprawnie powinien wygladac tak jak przewrot przez bark do przodu (str. 160},
tvle ze robiony w przeciwnym kierunku.

REGRESJA

Latwe podstawowe przewroty do tylu moina wykonywad na wiele sposobdw; ten
jest tylko jednym z nich. Mozesz zmieniac jego szczegoty, tak jak ci odpowiada
Gléwnymi cechami latwych przewrotow sg wtulenie i zabezpieczenie glowy
oraz przetaczanie sig przez ramie lub bark, a nie na karku, tak by ochronic
stawy migdzykregowe.

PROGRESJA

Od kiedy bedziesz umial juz wykonywac to éwiczenie powoli — przestrzegajac
glownych wspomnianych wyiej zalecen - mozesz zaczal podkrecad tempo. Nie
staraj si¢ jednak o ,eksplozywnosc” na tym etapie. To jest na razie éwiczenie
wstepne.

PAUL WADE ,TRENER™
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=odpowiad#: nie tocz sie wprost do tyiu
==z glowe | kark. |dZ w strone barku.




(60K DRUG. WYCISKO-PRZEWROT DO TYLU
WYKONANIE

= Prykucnij, ustawiajac niesymetrycznie stopy.

= Majac zgiety do przodu kregostup, lagodnie opusc si¢ na posladki..

= Potocz sie w tyl, ciagnac nogi nad glowe. Jednoczesnie postaw dlonie
stronach glowy i odepchnij si¢ rekoma.

= Pozwol, by napiete ramiona pokierowaty ruchem twojego ciala dow
Glowe miej schowang i usuniglg 2 toru rachu; nie powinno przypad
nia praktycznie zadne obcigZenie.

= Przeturlaj si¢ na plecach, starajgc sig nie skreci¢ na zaden bok.

= (dy stopy dotkna ziemi, wypchnij sig na rekach do pozycji kucz
stojace.

RENTGEN CWICZENIA

Podobnie jak progresie przewrotu do przodu rowniez te wprowadzone
nie po 10, aby mozg i ukiad nerwowy yawodnika przywykly do szybkies
ciala 0 360 stopni, T znow tak jak z obrotami w przod, kolejnym
opanowaniu najbardziej podstawowej wersji cwiczenia jest dodanie

nad ruchem przez dlonie.

REGRESJA
Poczatkujacy przenoszi mniejsza sile przez ramiona. Majac je
rgiete, uzywaja ich tylko do kontroli ruchu oraz zabezpiecrenia sz
polegaja na sile rozpedu, jedli chodzi o wykonanie obrotu. -

PROGRESJA
Progresja polega na wydatkowaniu w trakcie przewrotu coraz wickss
ramiona. Ostatecznie bedziesz wypychat sig do stania ruchem w3
biorac na rece znacznie wigcej ciezaru ciata niZ z poczgthu. Zawod
pewni swoich umiejetnosci mogg wykonywaé ¢wiczenia hustawkes
-przewrét do tylu, po ktorym natychmiast nastepuje wycisko-
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przodu (patrz str. 162), robione na liczbe powtdrzen, Podobnie mozna postapic
z przewrotami w przod i tyl przez bark oraz z wieloma innymi kombinacjami

¢wiczen. Mozna tez taczye je na krzyz (np. przewrdt przez bark z wycisko-
-przewrotem w tyl itd.).
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KROK TRZECE WYKOP Z MOSTKA
WYKONANIE

= Poloz si¢ plasko na plecach, dociagajac stopy do jakiej$ solidnej pionowej
podpory, takiej jak sciana, filar, stup itp. Kolana maja byé znacznie ugigte.

= Ustaw dionie przy uszach, skierowane palcami w strone stop. Lokcie kieruja
sig w strone sufitu.

= Whycisnij sie do gory do pozyeji mostka, korzystajac z mocy rak i nog.

= Unies jedna noge i mocno nacisnij stopg podpore,

= Zachowujac kontrole i weiskajac mocno stope w podpore, unies druga nogs
z podlogi i wyciagnij nad glowe.

= Majac napicte ramiona, kontynuuj odpychanie si¢ od podpory, tak by obi
nogi przeszly nad toba.

= Wylgduj najpierw na jednej nodze, potem na drugiej, weigz opierajac sie s
dwdch rekach. Uwazaj, by nie walngé w ziemig palcami stop.

RENTGEN CWICZENIA

Wigkszos¢ ludzi nie jest golowa do wykonania przerzutu do tytu, Ich bas
tokcie i nadgarstki nie s w stanie przyja¢ gwaltownych sil, a 360-stopnies
rotacja jest obca dla moézg i ukladu przedsionkowego. Zaprezentowane pr
cwiczenie zaradza temu wszystkiemu. Jezeli masz stracha przez prze
do tylu, ten krok okaze si¢ antidotum.

REGRESJA
Cwiczenie mozna sobie ulatwié, odpychajac sie od gérnej powierzchni
gos przedmiotu (np. 16zka) zamiast od sciany. Inna opcja jest wybijanie
schodéw, z czasem starajac sie opierac nogi na coraz nizszych stopniach. &
awansujesz juz do cwiczenia przy Scianie, mozesz wchodzic” po niej
wyiej, robigc z tego kilka minietapdw, jesli trzeba,

PROGRESJA
W pewnym momencie bedziesz gotow wykonac cwiczenie, wybijajac sic 2
gi, a nie od sciany, jednak jest to wariant zaawansowany i niekonieczny w
przerzutu do tylu,
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KROK czwaARTY: MAKAK BOKIEM
WYKONAMIE

m Ukucnij i wychyl sie do tylu, ustawiajac stopy jedna blisko drugiej. Podeprzyj
sie za sobg na rablokowane] rece 2 tak skrecong dionig, by keiuk i wnetrze
lokcia kierowaly sig w strong od ciebie.

= Wyrzu¢ biodra do gory, machajgc wolng reka w gare i za glowe.

= Podtrzymaj rozped, odpychajgc si¢ nogami od ziemi (powinienes pchaé
przede wszystkim ta noga, po ktorej stronie jest reka robigca wymach).

= Traktujac zablokowang reke jako os obrotu, machnij noga bedacy wyiej po
poziomym tuku za glowe. Za ta nogg powinna podazy¢ druga.
= Wyladuj na stopach za dlonig.

= Gdy stopy dotkng ziemi, wypchni] sic reka 1 wykorzystaj rozped do wstani:
(Noga prowadzgca moze dotknge ziemi pierwsza).

RENTGEN CWICZENIA

Makak to éwiczenie kojarzone czesto z capoeira, a jednoczesnie fantastyczs
sposéb na stopniowe wejscie w przerzut do tylu. Wymaga silnych barkéw — n
bierz sie do niego, poki nie umiesz pewnie stac na rekach.

REGRESJA

Kluczowymi zmiennymi progresji w tym éwiczeniu sg wysoko$t, na kios
robisz wymach nogi, oraz zakres rotacji. Zaczynaj delikatnie; majac stey
hlisko podlogi. Gdy nabierz wprawy, stopy powinny i5¢ na wysokosci glow

PROGRESJA

By si¢ doskonali¢, zwickszaj wysokos, na ktorej robisz wymach noga. €5
czenie to ma przygotowaé stawy i ukiad nerwowy do makaka w tyl (krd ¥
totei nogi nie powinny jeszcze przekraczaé poziomu glowy.
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Porada: ponlewak
mamy tu do czy-
nienia z cbrotem
narece, pamietaj
o tym, by wechwili
rozpoczecia ru-
chu wnetrze fok-
cia byfo zwirdcone
w strone odcie-
bie, dzieki czemu
ramie i bark bedg
moghy bezplecz-
nie ste przekrecic
(jak w piascie).
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KROK mn MAKAI{ WTYL
WYKONANIE

= Ukucnij i wychyl si¢ do tyhu, ustawiajac stopy jedna blisko drugiej. Podep

sie 7a sobg na zablokowanej rece z tak skrecong dionig, by keiulk i we
fokcia kierowaly si¢ w strong od ciebie,

= Wyrzué biodra do gory, machajac wolng rekg w gore i za glowe.

= Podtrzymaj rozped, odpychajac si¢ nogami od ziemi (powinienes

przede wszystkim t3 noga, po ktore] stronie jest reka robigea wym .

= Zrob wymach nogami w gore nad glowe, wiodac je zataczajica pole

reka. Na utamek sekundy nogi znajda si¢ nad glowg, a cale cialo B

podparte tylko na jednej rece. Najszybciej jak mozesz oprzyj na zie '

reke i pomoZ w trzymaniu cigzaru.

= Przekoziotkuj za siebie i dotnij stopami ziemi w miejscu, w ktérym by

cy. Poczatkowo pierwsza bedzie ladowala noga po stronie reki po

7. czasem wypracujesz symetrig.

= (5dy stopy dotkna ziemi, wypchnij sie reka i wykorzystaj rozped dow

RENTGEN CWICZENIA

Jest to rozwiniecie makaka bocznego (krok 4). Zamiast robié wymach
wokol siebie w poziomie, robisz go wprost do gory za glowe. Nie pi
poki nie wykonujesz pewnie wersji bocznej.

W tym momencie zaczynasz juz dostrzegac, ze robisz cos, co pm
przerzut do tyhu.

REGRESJA

Ponicwaz cwiczenie to wyewoluowalo z makaka bocznegp, skreceni
w strone reki podporowe] bedzie z poczatku ulatwiac zadanie.

PROGRESJA

W perfekeyjnie wykonanym éwiczeniu nogi muszq wedrowac p 08
we — a im bardziej sa wyprostowane, tym trudniej to zrobic. Pors
zadbanie, aby druga reka robila wymach blisko boku glowy.

PAUL WADE TRENER™
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KRoK Sz0STY: MALPKA

WYKONANIE

= Ustaw sie w pozycji stojacej, majac stopy blisko jedna drugie].

= Przykucnij, opuszczajac dlonie na ziemig, ale zaczni] wystrzelac €
jeszcze zanim zejdziesz catkiem na dol. Obcigzona dlon powinna b
tu# dotknigcia ziemi, gdy stopy oderwa sig juz od podioza.

= Wystrzeliwujac do gory, wyrzué biodra i zrob druga reka wymach :
i za glowe przy uchu, skrecajac sig, aby siegnac ziemi.

= Wyciagaj nicobcigzona reke do ziemi, robigc wymach nogami do &
glowe; nogi prowadzi nieobcigzona reka.

= Przekoziotkuj nad soba i dotknij ziemi stopami tam, gdzie znajdowalys

= (dy stopy dotkng ziemi, wypchnij si¢ rekoma i wykorzystaj rozped da

RENTGEN CWICZENIA
Malpka powinna wygladaé bardzo podobnie do éwiczen, ktorych
sie w dwoch poprzednich krokach. Jest to tylko odrobing trudnies
od makaka - czyli dokladnie to, czego chcemy w progresywnyms
kalistenicznym. Réznica polega na tym, e w makaku bokiem ora:
czynasz, majgc dlon na podlodze, a skok do malpki zaczynasz na
opierajac dioni na ziemi.

REGRESJA
Zacznij éwiczenie w pozycji potpraysiadu, tak by dion reki podpors
ko troszeczke (na kilka centymetrow) uniesiona nad ziemig, 7 czase
te odlegloéc. Dojdziesz do tego, Ze wychylenie/skok do tylu b n'_
sie do rozpedu pochodzacego 2 wymachu.

PROGRESJA

W miare nabierania wprawy bedziesz w stanie opdzniac zejscie re
na ziemi¢. Bedziesz mogl siggac nig coraz dalej w tyl, za siebie.

PAUL WADE .TRENER™
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WYKONANIE

= Stan, majac nogi rozstawione na szerokodé barkéw, a rece wyciagnigte przed
sichie na poziomie glowy lub wyzej.
= Praysiadz, zginajac si¢ w kolanach i biodrach, robiac wymach rekoma za
siehie. Schodzac, przez caly czas patrz prosto przed siebie.
- Wystrzel w gorg i do tylu - coyli skosnie - robiac wymach rekoma nad sicbie.
= Skaczac, patrz za siebie. Niewielkie wygigcie plecow pomoze ciw rotacji.
Dlonie powinny podazac za linia wzroku.
= Wejd# w kontakt z podlogg na zablokowanych rekach, rozstawionych, jesh
to moiliwe, mniej wiecej na szerokosc barkow.
= Gdy nogi ustawig si¢ w najwyzszym punkeie, blyskawicznie wyrzud stopy
w strone ziemii.
= Kiedy stopy osadzg si¢ na ziemi, srob krok (lub podskok), jesli tego potrze-
bujesz dla zlapania réwnowagi, i wyprostuj sie.

RENTGEN CWICZENIA

Tym, co naprawdg blokuje
strach — obawa ciata przed
Zawodnicy, ktorzy opanowali malpke, odprogr
przez zmierzenie si¢ z saltem % boku i dlatego przerzut w tyl staje si¢ dla nich

mniejszym wyzwanien.

REGRESJA

Jezeli potrafisz wykonac porzadng malpke, potrafisz tez wykonac przerzut
w tyh. Tym, co powstrzymuje ludzi, sa ostatnie resztki strachu. By WSpOmaoc sig
psychicznie, trenuj na micklkiej powierzchni (np. trawie) albo wyloz podloge

nas w dazeniu do dobrego przerzutu w tyl, jest
eksplozywnym przekoziotkowaniem nad glows.
amowuja w sobie ten strach

poduchami i jaskami.

PROGRESJA

Doskonal technike przez ladowanie z rozprostowanym cialem - pokonaj ,kuce-
ny” styl ladowania. Aby zwickszy¢ trudnodé Ewiczenia, miej stopy blisko jedna

drugiej.

e



PodpowiedE: przvikucaj
troche do tytu, jakbys
miat Usigsc na krzesle,
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KROK GsMy: PRZERZUT W TYL JEDNORAGZ
WYKONANIE
= Stafi, majac nogi rozstawione na szerokos¢ barkow, a rece wyclagniete wysoko.
= Przysigd, zginajacsic W kolanach i biodrach, robiac wymach rgkoma za
siebie. Schodzac, przez caly czas patrz prosto przed siebie.
Wystrzel w gorgido tytu - czyli skosnie - robiac wymach r¢koma nad siebie.
= Skacrac, patrz za siebic. Niewielkie wygiecie plecow pomoze ci w rotacji.
Dionie powinny podazac za linig wzroku.
= Gdy znajdziesz sig w pozyc]i odwrocone], wyciagnij jedna reke, by dotkngc
ziemi prosto pod glowa. Jezeli dobrze zsynchronizowales ruchy, bedzie to na-
turalny koncowy etap wymachu reka do tyhu. Druga reke trzymaj blizej glowy.
= (idy nogi ustawig sig¢ W najwyzszym punkeie, biyskawicznie wyrzué slopy

]

w strong ziemi.
= Kiedy stopy osadza sig na ziemi, zlap rownowage i wyprostuj sic.

RENTGEN CWICZENIA
Aby nauczy¢ sig salta do tylu, nie musisz koniecznie wykonywac opisanego
przerzutu jednoracz. W rzeczywistosci niektorzy ludzie potrafia robic salte,
ale nie taki przerzut! Jednak jest to makomite éwiczenie treningowe, bozm
sza do polegania w trakeie salta mniej na rekach, a bardziej na mocy nogisi
rozpedu. Jesli jednak przerzut w tyt w twoim wykonaniu jest dobry 1 wyso
MOZEsE pewnie zrezygnowac z lego etapi.

REGRESJA

Mozesz preejsc do tego Ewiczenia, wykonujgc nieco zmienione wersje obura
Prabuj przerzutow 2 rekoma w waskim rozstawie,  niesymetrycznym u 2
wieniem dloni itp., aZ nabierzesz pewnosci siebie i przerzul jednoracz o

sie osiagalny.

PROGRESIA

Obcigzona reka powinna dziafac w zasadzie tylko jako oS obrotu, i to prze
atamek sekundy. Z czasem dotykaj ni3 ziemi na coras krocej i kladac na o

mniejsza silg.

PAUL WADE ,TRENER™
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W TVL CZTEROPUNKTOWE
WYKONANIE

= Stan, majac nogi rozstawione na szerokosc barkow, a rece wysoko wyciagnigte.
= Pryysiads, zginajac si¢ W kolanach i biodrach, i robiac wymach rekoma 72
siebie. Schodzac, preez caly czas patrz prosto przed siebie.
= Wystrzel w gore i do tylu - cryli skosnie — robige wymach rekoma nad siebie.
Twoim celem jest wyskoczy¢ wyze] niz w zwylklym przerzucie.
= Skaczac, patrz za sicbie. Niewielkie wygigcic plecow pomoze ¢i w rotacii.
Dlonie powinny podazac za linig wzroku.
= Gdy nogi ustawia si¢ w najwyzszym punkcie, biyskawicznie wyrzuc stopy
w strone ziemi.
= (Opoiniaj podparcie si¢ na dloniach tak diugo, jak tylko moiesz - czekaj o2
ostatni moment. W tym ¢wiczeniu stopy 1 dionie powinny dotknac zie o
w tej samej chwili.
= Kiedy znajdziesz si¢ podparty na stopach i dloniach. to znaczy, ze ruch s&
skoriczyl, a ty masz stangé wyprostowany. '

RENTGEN CWICZENIA

Przerzut w tyl jednorgez powinien nauczyt cig polegania na mocy nog zam:
ramion jak w przerzucie oburgcz. Powinien rowniez zwigkszye wysokosc
skoku. W tym kroku korzystasz 7 te] wysokosci, by wyrzuci¢ nogi do de
wezebniej niz w przerzucie. Z poczatku roznica bedzie mala, ale z czasem rgs
i nogi beda ladowac jednoczesnie. A niedlugo potem nogi zaczng dotykac zis

pierwsze — to juz salto do tytu!

REGRESJA

Jest to éwiczenie przejéciowe. Na poczgthku rece beda ladowad przed nogs
_ nie szkodzi. Po prostu staraj si¢ skakac wyzej i wezesniej wyrzucad nogi
dohu, 2 niebawem zaczniesz ladowaé w stylu czteropunktowym. 1

PROGRESIA

Ostatecznie zaczniesz wezesniej ladowaé na nogach (w glebokim przysiag
niz na rekach. To jest juz w zasadzie salto do tylu. Na tym etapie musisz 8

PAUL WADE TRENER™
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popracowac nad technika przez dodanie podeiggniecia kolan. W tym momencie
na scene wkracza krok mistrzowski._.
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WYKONANIE

= S5tan, majgc nogi rozstawione na szerokoéé barkow, a rece wysoko wyciggniete.
= Przysiad#, zginajac sig w kolanach i biodrach, i robige wymach rekoma za
siebie. Schodzac, przez caly czas patrz prosto przed siebie.
= Wystrzel do gary, robiac wymach rekoma nad siebie. Mozesz patrzec do gory.
Wielu zawodnikom to ¢wiczenie nie wychodzi, bo zaczynaja je od skoku do
tyhu, Nie rab tego! Wyskocz pionowo w gore.
= Gy cialo bedzie w pelni wyprostowane na maksymalnej wysokosci, podcigg-
nij kolana do klatki piersiowej jak najmocniejszym eksplozywnym ruchem.
Rozped tego zwinigcia sig w kulke pomoze ci w rotacji.
= W trakcie obrotu przyciagnij ramiona do bokow ciata albo do ud.
= Natychmiast gdy dostrzezesz pod sobg ziemig, rozprostuj nogi, by na nich
wyladowac.
= Kiedy stopy dotkna podioza, zlap rownowage | wyprostuj sig.

RENTGEN CWICZENIA
Skoro dotarled tak daleko — a kazdy moze dotrzet tak daleko, jesli podwied
czas i wysitek na dziewiec poprzednich krokéw — skladam gratulacje! Wzbu-
dzasz zazdrodé kazdego potencjalnego nindzy i b-boya od 1963 rokul Masz za
soba salto w tyl — nie jest to najtrudniejszy wyczyn akrobatyczny na swieci
ale z pewnodcia najbardziej archetypowy. Nie tylko wyglada odlotowo (jez '
w trakeie flipu nie wygladasz odlotowo, to chyba juz nie zyjesz), ale ukaz
lez zintegrowane opanowanie najbardzie] fundamentalnych cech konieczn
w ogolnej sile eksplozywnej. Mowig tu 0 superszybkim wyskoku, poteznyr
lozeniu sie w biodrach, mocy i zwinnosdi talii i kregostupa oraz o gornej pa
ciata, ktora potrafi wytworzy¢ ogromng moc reaktywng w termpie blyskaws
Od kiedy potrafisz wykrecié back-flip, masz dostep do szybkosci, mocy 1 zw
nosci, gdy tylko ich potrzebujesz.
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Pokonaleé sakramenckie salto w tyl? Na tym etapie mozesz rozwazyc laczenie

Ewiczen akrobatycznych w kombinacje (omawialem te opcje w poprzednim
rozdziale na str. 180). Oprocz tego istnieje wicle ciekawych odmian salta do tylu,
ktérym mozna sie prayjrzec. Wigkszos¢ ludzi zna salto z partnerem, w ktorym
ktoé trzyma cie za stope i pomaga w obrocie, ale mozna odtworzyc te sytuacje
w pojedynke, stawiajac stopg na podporze na wysokosci kolana. Jedli ci to
przypasuje, moiesz posunac si¢ dalej i unieéé obie stopy. Znajd jakis murek
i masz juz podstawowy ruch z parkouru.
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Inna odmiana salta polega na tym, by tylko jedna noge przyciaga¢ do klatki
=rsiowey, a drugg mied wyprostowang (mozna realizowad to na rézne sposoby).
_zasem mowi si¢ o tym flashkick.

Szorytowy moment
flashkicka — Bruce Lee
bythy 2 ciebie dumny!

SKAZANY NA TRENING 3



4

|

Podobnym ¢wiczeniem do ostatniego jest gainer. Zwykle zawodnik laduje
po back-flipie mniej wiecej w tym samym punkcie, z ktorego si¢ wybil. Sa tu
moiliwe dwie modyfikacje: mozna wyladowac nieco bardziej do przodu od
punktu wyjscia (gainer, dosk. zyskujacy) albo bardziej do tylu (loser, dosk. 1ra-
cgcy). Moina sie te wybijad jedna noga i zmieniac jg do ladowania na druga.
Mowi sie o tym switchflip (,salto przefaczane”).

Salto w tyl, w kitdrym laduje
sia nigco do przodu od puniks
wyigcla, nazywa sig geiner.

218 PAUL WADE .TRENER™
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MALE) PRZESTRZENI

aje tu trzy poiyteczne techniki na szybkos¢ i moc, ktore moina wia-
¢ do swoich treningéw dla urozmaicenia, jako zadania dodatkowe lub
trenowac migsnie pod innym katem. Sq to ¢wiczenia jednoosobowe i nie
agajq zadnego wyposazenia. W odréznieniu od progresywnych éwiczen
w fancuchach wickszodc # nich mozna wykonywaé rytmicenie z wiekszg liczba
sowtorzer, Nadajy sig one do stosowania z kazdym laficuchem progresywnym
2 tej ksiazki. W tym sensie moga funkcjonowac tez jako rozgrzewka albo za-
konczenie sesji eksplozywnej.

ODEPCHNIECIA OD SCIANY JEDNORACZ
Oprzyj sie jedna reka o sciane, nogi maja by¢ od
niej znacznie odsunigte. Zegnij reke jak w pomp-
kach jednoracz przy Scianie, a potem eksplozyw-
nie odepchnij si¢ od muru, Zakencz w pozycji
stojacej. To znakomite ¢wiczenie na poteine,
kuloodporne stawy.

Aby wprowadzic element progresywnodci,
stawaj coraz dalej od Sciany.
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WIERZGANIE OSLA

Oprzyj sie na dioniach i stopach, majge zablokowane rece i zgiete kolana. Pod-
skocz, unoszac nogi | prostujac je w powietrzu, jak to obi osiol w trakcie
kopania.

Istnieje wiele ¢wiczen na malej powierzchni, ktore zmuszaja miesnie talid
i brzucha do eksplozywnego odpalania, warto jednak znac wiasnie to, bo tutai
najbardziej angazuje si¢ kregostup i tylny lancuch migsni. Dlatego jest to dob
sposdb na rozgrzewke oraz wiczenie wspomagajace do przerzutu do tytu, ki
ry wymaga dysponowania szybkimi i mocnymi miesniami kregostupowymi

PAUL WADE ,TRENER™
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SKOK NOZYCOWY

Z postawy rownowaznej (jedna noga
w przodzie przed druga) obniz sie do
wykroku 1 wystrzel do gory. W powie-
trzu zamien nogi, tak by wyladowaé na
drugg strong, i powtarzaj. Jest to $wietne
éwiczenie na skocznodd, ale rdwnie? na
superszybka ruchomoéé bioder, co jest
warunkiem salta. Dodatkows zaletg jest
wykonywanie skretu w plaszczyznie po-
ziomej, przez co migsnie tufowia sa roz-
ruszane i eksplozywne.

SWIATLA GASNA

By wyraobic sobie calodciowy eksplozywnosc ciala, nie musisz wykonywad
Cwiczen pliometrycznych na skrzyni cey pitkach gimnastycznych. Rowniez
podnoszenie ciezarow nie wyniesie cie do elitarnego poziomu. Musisz dzialad

calym swoim cialem; nic innego nie sprawdzi si¢ w tym celu.

Salto w tyl to cwiczenie owiane legendami. Mozna je traktowaé jako naj-
wigkszy z naturalnych sprawdzianow eksplozywnej mocy oraz prawdziwej
szybkosci i zwinnosci. Wymaga poteinego skoku, silnego podciggniecia kolan,
szybkich rak, znakomitej koordynadji, btyskawicznego refleksu i nadewyczaj-
nych umiejetnodci kinestetycznych.

W przesziodci uwazano, Ze wyczyn len jest zarezerwowany tylko dla najwyz-
szej elity zawodnikow. Ale juz tak nie jest. W rozdziale tym podalem wszystkie
¢wiczenia, ktorych potrzebujesz, aby dolaczvé do tej elity.

Jestem na twoje ustugi, mistrzu. Mozemy to obaj zrobié.




ROZDZIAL 3

WEJSCIE SILOWE
NA DRAZEK

UPTIMUM SitY EKSPLOZYWNE

dybym mial sporzadzic liste ,top ten” najlepszych éwiczen 2 masa clala,
wejscie sifowe na drazek (muscle up’) zdecydowanie poszybowaloby na
pozycje pierwsza — i Lo praktycznie prey braku jakiejkolwiek konkurencji.
- Dzieki rosnacej popularnoéci kalisteniki miejskiej i przyjeciu jej przez takich

nowych mistrzow treningu z masa ciala jak Al Kavadlo, kazdy zainteresowany
cwiczeniami na draiku widzial juz muscle up na YouTube. 1 co jeszcze lepsze,
kazdy chee je zrobic! Oczywiscie bardzo niewielu entuzjastow zdola tego do-
pigc... o ile nie podejda do zadania progresywnie. W rozdziale tym poznasz
wszystkie sekrety i taktyki, pozwalajace w pelni opanowaé to ¢wiczenie. Juz
nichawem 1o ty bedziesz smigal na drazku, $ciagajac na siebie zazdrosne Sp0j-
rzenia pomniejszych smiertelnikdw. Po prostu trzymaj sie mnie.

Na czym polega to éwiczenie? Mowigc prosto - moze nazbyt prosto — pod-
clagasz sie ze zwisu na draiku, po czym windujesz tutow wysoko nad niego,
wypychajac si¢ na calg dlugosc rak.

Mlodsi czytelnicy moga nie dowierzac, ale gdyby driesieé lat temu wspo-
mnie¢ zawodnikom kalisteniki o muscle up, 99 procent z nich nie mialoby poje-
cia, 0 czym mowa. Nawet ta nazwa jest nowa. Trenuje metodami kalistenicznymi
od czterech dziesigeioleci, ale termin suscle up ustyszalem po raz pierwszy
w 2006 roku. W wiczieniu nazywali$my to ,podciggnieciami straznika”, pewnie
dlatego, ze wyglada tak, jakbys podciggal sie nad przeszkode, by rozejrzed sie

* Czyt. masl-ap (przyp. tlum.).
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po ckolicy. Oczywiscie gimnastycy znaja te technike od podszewki; to nu
jeden wszystkich cwiczen w zwisie. W taki sposob gimnastycy wchodza m
porecze czy kotka, by rozpoczad serig swoich zadan.

Ziapad, podeiagnad, wypchnag, Sple-

i aj ze mng. Yah mo be there... up, and
dy, Zeby to pa- S
mietac? Ta piosenka to klasyka, matot- ; ':

ku! James Ingram to po prostu GOSE,

ZALETY WEJSCIA SILOWEGO

Chociaz szalenstwo na punkcie muscle up to dosc nowe zjawisko, samo cwicze
wcale nie jest nowe — ani troche. Mozna wrecz stwierdzic, ze jest prada
a jego historia siega czasow naszych przodkéw z grona naczelnych. Do dzis,
pojdziesz do zoo, mozesz przy odrobinie szczebcia zaobserwowad, jak szymy
czy inna matpa podciaga sig na gataz i wynosi ponad nig - to wlasnie zwie
muscle up! Przedstawiciele gatunkow, ktére w toku ewolugji stosowaly lokom
arborealna (co w jezyku takich thamokdw jak ja znaczy, ze po prostu laz
drzewach) jako instrument przetrwania, musieli byc w stanie wspinac si
poziomo rosnacych konarach, i robili to, wykonujgc ruch typowy dla
up lub bardzo podobny. Ludzie s3 wlasnie takim gatunkiem.

Szybki przeskok do czasow wspolczesnych i okazuje sig, ze ten ruch jest o
istotnym instrumentem przetrwania. Pamietam czasy dziecinstwa w el
Zatoki San Francisco, gdy nieraz gonili mnie rézni tacy i trzeba bylo wgrams

sig na jakis mur. Zbyt gruby, zbyt niezdarny, Zeby to zrobic? No to dosta
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nie, albo gorzej. Rowniez wszyst-
Lie sciezki treningowe na poligonach
naja niewysokie murki postawione
sfasnie w tym celu i dla wielu tre-
wijacych bywaja to najtrudniejsze
stapy tych Sciezek (chyba Ze znaja
Jui wejscie sitowe na drazek). Gliny
4 strazacy musza umiec pokonywac
miewysokie przeszkody technika
auscle up. 'To wrorzec ruchu istotny

dla zachowania Zycia, tak jak ugiecia
mion ze satangg czy wyciskanie na Skaro wasaci metczyini z minlonyc
Od chwili, gdy r,acmel'}r powstawad sy- mie, i ty powinienes postapic tak samo.
temy rozwoju fizycznego, cwiczenia typu

“wejscia sitowego zajmowaly waine i godne miejsce w programach treningo-
rych. Bylo tak zardwno u starozytnych Grekow i Rzymian, jak 1 u pionierow
w czasach wspélczesnych, takich jak Georges Hébert i Francisco Amoros.
Oczywiscie wszystko to zmienilo sie w najnowszym okresie, kiedy rozpoczelo

e panowanie kulturystyki, a faceci zaczeli sie przejmowac tylko obwodem

niajmy tego bledu).

Dobrze, wejscie silowe jest pozyteczne i funkcjonalne. Ale co z tego? To samo
moZna powiedzied o szpatulce. Mnie zalezy na szybkosci i mocy, facet! - O16z
“wejscie silowe moie je zapewnic. To naprawde unikalne éwiczenie pod wzgledem
i praygotowania sprawnosciowego. W odroznieniv od znacznej wigkszodci
hnik sitowych muscle up wymaga bardzo eksplozywnego podciagnigcia
sie (by dostac si¢ na drazek), a potem wypchniecia (aby znalez¢ sie nad nim).
Diatego trenuje niemal cala gorna partie ciala; migsnie ciagnace grzbietu i bi-
_cepsy oraz miesnie pchajace klatki piersiowej, barkow i tricepsy. Sita chwytu
-musi by¢ szalona. Trzeba tez stalowego brzucha i atletyeznego fanicucha tylnego
migéni, by zainicjowad ,wierzgniecie” i rzut bioder, konieczne do wejécia. Co
wieccej, bez koordynacji, synchronizacji i silnych éciegien w calym ciele mozesz
po prostu zapomnied o tym Ccwiczeniu - nie wyjdzie. Nie sciemniam. Znam
bardzo silnych i sprawnych mezczyzn, ktorzy moga przez caly dzien odwalac
pompki i podciggniecia, a ktorzy przejechali sie na muscle up, bo brakowalo
-im nieuchwytnego czynnika X — synchronizacji calego ciala, ktérej uczy to

SKAZANY NA TRENING 3
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cwiczenie, | whasnie ten czynnik X jest sekretem wyrobienia sobie niesamowite]
mocy eksplozywnej w wyjatkowo krotkim czasie.

Wiec przelknij te pigutke i czytaj dalej. Pokaze, ci, jak rozprawic si¢ z tym
draniem.

DEKONSTRUKCJA WEJSCIA SILOWEGO NA DRAZEK

Wielu nowicjuszy patrzy na wejicie sifowe na drazek (albo go probuje) i zaklada,
#e konieczna jest nadludzka moc, by wykona¢ takie zadanie. Nie zrozum mnie
#le: sita i moc sa rzeczywiscie wazne, zaden stabeusz nie poradzi sobie z tym
éwiczeniem, jednak pewnie zaskoczyloby cig, jak wielka role odgrywaja w ning
tez wmigjetnodei. Trenowalem z mnéstwem ludzi, ktorzy byli dosc umiesnient,
by spokojnie wykonaé muscle up, a jednak nie byli w stanie, bo nie mieli od-
powiedniego know-how.

Chociaz mozna trenowad wejscie sitowe jak cwiczenie na mec - stosujuc sen
i powtdrzenia — wiele prremawia za tym, by opanowywac je jako umiejgtnoss
techniczna, gdy? skiadniki techniczne maja tu kapitalne znaczenie. Moglbym
napisaé cala ksiazke o roinych czynnikach, ktére wchodza tu w gre, ale
mienimy tylko cztery zasadnicze: bujniecie si¢ (wjazd), ciagnigcie, przejsces
i wyjscie nad drgzek.

WIAZD
Aby zaczat wejicie sitowe na drazek, nie wykonujesz po prostu bardzo sz
kiego podciagniecia sig, tylko podciggnigcie z bujaniem sie. Oznacza to, ze
wyrywasz sie pionowo w gore, tylko kolyszesz si¢ do tylu, po czym podciagas
do drazka skosnie w gore i w przod.

Zastandw sie nad tym przez sekunde. Aby wykonaé muscle up, musisz €
ciaggna¢ biodra do draika, tak by wychylic sie nad niego (to etap tzw. przejses
zanim wycisniesz sie do gory. Dla wigkszosci sporym osiagnigciem w zwyks v
podciaganiu pionowym jest wyjécie broda nad drazek, a co dopiero mé
o dociagnieciu do niego bioder! Zapomnij wigc o tym, Ze muscle up mials
by¢ po prostu dalszym ciggiem zwykiego podciagania sie. Nie jest.

Umiejetny wiazd polega na bujnigciu cialem do tytu i nieco w gorg po fs
(zawsze pojdziesz w tyl i w gore po luku, jesli trzymasz sig czegos na wy
stowanych rekach - wyobraz sobie np. wahadlo w ruchu). Jednym z celiw
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realizacji w trakcie fancucha ¢wiczen jest uzyskiwanie coraz wyzszego wychy-
lenia sie do tylu. Ostatecznie bedziesz dochodzil glowa do poziomu drazka i to
wiasnie umozliwi porzqgdne wykonanie muscle up.

¢ fancuchu muscle up.

1. Na pierwszej fotografii Grace buja si¢ do przodu, wypychajac biodra i klatke
piersiowa w preod, a barki do tylu. Jednoczesnie przeprostowuje kregoslup,
ktory wygina si¢ wklesle (podobnie jak w mostku, tylko tagodniej).

2. Na drugim zdjeciu Grace zaczyna si¢ odbijad, prostujge tuldw, gdy ruch
zaczyna sie kierowac do tylu

3. I w koncu mamy bujnigcie do tylu: Grace spozytkowuje rozped do tyhu,
ciagnac do dolu dloriimi | ramionami (fokcie nie zginaja sie w tej fazie) oraz
napinajac miesnie proste brzucha (jak w spinie), przez co caly tuléw wygina
sie wtuk.

Wszystkie te fazy nastepuja bardzo szybko, a efekt koncowy jest taki, ze Gra-
ce leci z pomoca rozpedu za drazek. Jest to bardzo mocna pozycja, z ktérej
mozna wystrzelic skosnie w przdd do gory, dociagajac do drazka brode, klatke
piersiowa, a nawet brzuch przez rzut bioder w gore i btyskawiczne zgigcie rak.
To nie jest podciaganie sie!
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CIAGNIECIE

Ze wzgledu na bujniecie do tyhu, ciag-

nigcie w muscle up rozni sig od analo-

gicznego W zwyklym podeigganiu. Za-

blyskawicznie przyciagaja sie do talit
W polaczeniu z rzutem bioder dopychs
to dot brzucha do draika.

“ , e miast powoli podciagac cig do gdry, rece

Al dociaga sie do drazka po trzecie] fazie bujniecs
{patrz poprzednia strona). Zauwaz, 2e po tym, jai
sie za drazek i wygighw tuk, nie podcigga sig terss
sto-w gore. Kieruje ramiona w déif do tyfu, wypychais
hiodra skosnie w przad do gany.

PRZEJSCIE

Duiym problemem, na jaki natyicsis
sie zawodnicy — nawet bardzo dobrsgs
w zwyklym podcigganiu si¢ — jesl mies
moznosc wysunigcia torsu nad drazsic
jezeli opisane wezesniej bujnigcie Tpue
ciggnigcie zostand wykonane poprass
nie, powinno to by¢ znacznie prosss
Innym kluczowym elementem §
chwyt - przedramiona beda m
obrocié sie wokat drazka, tak by uss

sie juk ,podnosnik”, na ktorym
wycisniemy si¢ do gory. Wymaga &8
luznienia chwytu na ulamek seke ?
by dlonie przesliznely si¢ wokol
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do wycisniecia sie po ukoficzeniu przejicia sa pionowo (lub prawie
) ustawione preedramiona, wyciagnigcie nog do przodu dia rownowagi
osowanie tzw. chwytu fatszywego (bez udziatu kciuka). Chwyt ten -
Py iest potrzebny od poczatku ¢wiczenia — pomaga w rotacji dloni w fazie
secia, a takze daje szersza podstawe do wyciskania. Do wypchniecia sie
s=ebna jest takze sifa - nie moc, tylko sita w wolnym tempie. (Jezeli wciaz
e ci tej ostatniej, nie martw sie; poczawszy od str. 252 zamiescilem tyle
gresii roznych pompek na poreczach, e kaidy bedzie mogl przejic pod tym

Forecze rdwnoleghe moga sie
bardzo przydawac do bezpiecz-

eCia. Spojrz na pionowo

ustawione prredramiona i skos-
nle utodone nogl Grace — ideatt
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Z poczatku ruch podciagania mode sie Wy-
dawac dziwny przy chwycie falszywym, ale
przyzwiczaiss sle. Cztery palce i nadgarstki
maja wystarczajaco sity, by utrzymac cigar
catego clata; keiuki majg w rzeczywistosci
bardzo niewialki udzial w zwisie.

Gdy znajdziesz sie nad-drazkiem, w pelni &
ujawniajg sie zalety chwytu fatszywego. Po- (=

réwna) zwykly chwyt z keiukami zaplecio-
nymi woket drazks (wyzef) i chwyt fatszywy,
=

czyli bez udziaty kciuka (nizef). Ten drogi
daje znacznie siiniejszq i stabilniejszg pod-
stawe do wyciskania. Keiuk sprawdza sig
lepiej, niz gdybys miat szdsty palect

-
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EANCUCH WEJSCIA SILOWEGO NA DRAZEK

Nawet jezeli rdzne techniczne aspekty wejscia sifowego, ktére omawiatem do tej
ary, wydaly ci sie do§é zniechecajace, nie martw sie - faficuch muscle up zostal
sk opracowany, aby$ nabyl wszystkie potrzebne umiejetnosei po kolei. Swing
g (krok 1) nauczy cie zasadniczego, subtelnego ruchu, ktory wytwarza ped

: ez wyginanie i prostowanie ciala w zwisie z drazka. Podciggnigcia wyskoczne
fkrok 2) naucza cig sztuki przyciagania sie do drazka zza niego w latwiejszej
sytuacii, kiedy odpychasz si¢ nogami od podpory. Zachecam zawodnikow, by
cwiczyli oba pierwsze kroki jednoczesnie, dopoki nie beda w pelni opanowane.
astepnie bedziesz w stanie polaceyd te ruchy w podcigeniecia wierzpane (krok
3. Moze i wygladajg jak zwykle podcigganie sig, ale 53 znacinie bardziej cks-
plozywne; wymagaja bujnigcia sie w tyl za drazek oraz podciagania sic skosmie
‘do niego az do pozycii koncowej, w ktorej masz brode powyiej drazka.

Gdy jestes juz w stanie podciggnac sie tak wysoko z bujnigciem, trzeba
Jeszeze bardzie] podkrecié moc. Zaczniemy to od podciggnied z puszczeniem
Akrok 4); w szczycie ruchu na moment odrywasz w nich dlonie od drazka.
Kiedy bedziesz umial jui puscic si¢ dosé swobodnie, nastepnym etapem jest
asniecie w dlonie. Mamy wiedy odmiang klasycznego podciagania sig z klas-
secien (krok 5). Do tej pory wyrobisz juz sobie na pewno umiejetnosé wjazdu/
ciagniecia z naddatkiem mocy, poprobujemy wiec dociagnad do drazka klatke
piersiowa (krok 6), a potem biodra (krok 7).

0Od kiedy mo#esz dotknad drazka biodrami, umiejetnos¢ podciggania sie
gostaje zasadniczo opanowana. Nastepnym trikiem, ktorego trzeba sig nauczy,
Jest przerzucenie glowy i tulowia ponad drazkiem w fazie przejécia (patrz str.
228). Sprawia to trudnosci zaskakujaco wielu zawodnikom, dlatego chee ci to
pokazac 7 wykorzystaniem skoku; aspekt eksplozywny jest wtedy tatwiejszy,

a zawodnik moze sie skupic na technice przejicia. Jest to przejicie wyskoczne
(krok B). Po wezuciu sie w istote tego ruchu przechodzimy do zwyklego prazejicia
nad drgzkiem (krok 9), wykonywanego z niswspomaganego awisu.

Kiedy potrafisz juz przelozy¢ tors nad drazkiem, pozostaje tylko” tyle, by
wypchnaé sie do gory - to wlasnie jest krok mistrzowski, czyli pelne wejscie si-
lowe na drazek (krok 10). Wycisniecie sie do gory jest bardziej kwestig nagiej sily
niz mocy, a niektérzy moga potrzebowaé pewnego wsparcia w tym zakresie. Na
wypadek gdybys musial potrenowac troche wyciskanie cigzaru calego ciala nad
poziomo zawieszony drazek, zamiescilem w tym celu kompletng serie progresji
pompek na poreczach, kiore i w tym pomoga. [ powiedz, czy ja was nie uwielbiam?
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KROK ﬁltﬁwsz#: SWIﬁE KIP*

WYKONANIE
= Zawieé sie na poziomym drazku na r¢kach rozstawionych na szeroka
barkow. Barki maja by¢ éciagniete do dotu, a cale cialo napigte.

= Wyrzué biodra i Klatke piersiowa do przodu, jednoczesnie ciggngc ram
do tytu oraz stopy za sicbie. Cialo powinno sig wygiacd i napigc, Kolana me

sie niego zgigé. '

= Nie utrzymuj wygiecia do tyhu, tylko pozwol, by cialo sprezyscie ,odbile
od niego, wspomagajac to skurczem migsni prostych brzucha.

= Gdy posladki i biodra wystrzelajg do tylu, pociagnij w dol rekoma i mi eSTiZ
najszerszymi grzbietu (utrzymujac caly czas wyprost rak).

= W szczytowym momencie odbicia pozwol, by cialo wygigle sig troche w
Powinno wygladad jak litera ,C7, z uniesionymi nicco slopami i wygie
tulowiem {nie tylko zlozonym w biodrach). To jest backswing, czyli bug

do tyhu.

= Kontynuuj ruch do przodu i tyhu, wytwarzajac pewien ped i starajac sig?
w ruchu do tylu jak najwyzej.

RENTGEN CWICZENIA

Whprawka ta moze wygladac po prostu jak bujanie sig, ale w rze
umiejetnosé ta jest kluczem do muscle up. aw zasadzic fundamentem =
wszystkich eksplozywnych ewolucii na drazku. Ponadto jest to $wietne Cwis
kondycyjne, wzmacniajgce tkanki glebokie brakow, kregostupa i bioder. 2

dloni i kompleksu przedramie-tokiec. Wszystko to sg obszary ,mocow

REGRESJA

Kazde eksplozywne ¢wiczenie w zwisie - nawet len plerwszy krok - moze
si¢ abcigZajace dla niewytrenowanego ciata. Uwazam, ze przed podejse
tego fanicucha éwiczen kazdy musi byé w stanie swobodnie wykonyw
ke podciagniecia. Jesli jednak swing kip jest mimo to zbyt trudny dk
zacznij od robienia samych zwisdw na drazku z bardzo powolnym be
sie, prayzwyczajajac sie do bujnie¢ wahadlowych, bez przejmowania sics

* Dost wierzgnigete bujane (prayp. thum.).
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~wierzgnigciem . Dopiero kiedy to bujanie si¢ do tylu i przodu bedzie juz fatwe,
zacznij dochodzi¢ do wersji wspomaganej ,wierzgnigciem”.

PROGRESJA

Wypracowuj coraz silniejsze wierzgniecia przed wychodzenie coraz wyiej
w backswingu. Oslatecznie zawodnicy potralia wykonac zmody fikowane buj-
niecie sie az do poziomu drazka. Jest to bardziej zaawansowane ¢wiczenie,
znane jako full swing (bujniecie pelne, patrz str. 266).

wek eksplozywnych, kidrej stuzy

duza llczba powtdrzen. W rzeczy-

wistosci nie ma potrzeby ich nawet
y&. KonRcz, kiedy zaczynasz tracic

Wyrzué klatke ibiodra |7 L 8 e Bl | .i odbij sie do backswingu
do przodu.. Ty B o mhl =zadrgzek. :
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(ROK DRUGL PODCIAGNIECIA WYSKOCZNE
WYKONANIE

= Zlap drazek, rozstawiajac rece na szerokosc barkow.

= Powinienes staé w polprzysiadzie, a nie zwisac, podejdi wige do nisko za-
wieszonego drazka albo stan na jakims solidnym przedmiocie.

= Trzymajac drazek, podskocz w gore do tylu, imitujac fazg backswingu z kroka
L

= Wystrzeliwujac do gory. ciagnij w dot i ku sobie ramionami. Skoro odsko-
czyles do tylu, bedziesz musial przyciggac sie skosnie do draika,

= Skorzystaj z polaczenia pedu skoku z pociagnigciem rak, aby wyniesc si¢ Go
gory, az szezeka preekroczy poziom drazka.

= Opusc sig szybko, ale z zachowaniem kontroli.

RENTGEN CWICZENIA

Czy zwykle podciagnigcia na sesjach treningowych wykonywales w wolms
precyzyjny, kontrolowany sposob? Gratuluje, to najlepsza metoda zbudowamns
masy i sily. Ale aby wyrobic eksplozywna moc clagnacy - absolutnie konieczm
do wykonywania muscle up — musisz przerzucic bieg w sensie neurologic: Ve
i kinezjologicznym. Kluczem do tego sa podciggnigcia wyskoczne. Mozna &
wykonywad, skaczac (i podciagajac sig) prosto w gore, jedli jednak masz pras

gotowad sie do muscle up, powinienes skakac w gore do tylu, tak by podcizg
si¢ skoénie do przodu — po torze eliptycznym, ktory nasladuje lukowaty .
w podciggnigciach wierzganych z kroku 3.

REGRESJA

Cwiczenie staje sie latwiejsze wiekszym udziale nég. Mozna lo zapews
je sig *JSZe PIZy Wig g :
przez slosowanie nizej zawieszonego drazka albo odpychanie si¢ od
podpory. Ewentualnie mozna po prostu postarac si¢ o wyskakiwanie wyzs

PROGRESJA

Odwrotna zasada wyznacza progresjg: im wyZej musisz wyskoczyd, by g
ciagnad sie na drazky, tym trudniejsze jest Ewiczenie; im nizszy skok me
wykonaé, tym jest latwiejsze. Jezeli nie moZesz zwigkszyé wysokosci zaws 53
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nia drazka, mozesz utrudnic sobie zadanie, skaczac na jednej nodze (pamietaj
wtedy, by zmieniac ja w kazdym kolejnym powtdrzeniu). Na pewnym etapie
mozna zaczynal cwiczenie bez trzymania drazka - podskakujesz, by go zlapad,
i podciggasz sig.

Zauwaz, 7o Al podskakuje
nieco do tylu, by upodaobnié tor
ruchu do swing Kipu.
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ct- PODCIAGNIECIA WIERZGAN
WYKONANIE

= Ztap drazek i wykonaj zwis.

= Rece powinienes mieé rozstawione muniej wigcej na szeroko$é barkow, a barks
weiagniete gleboko w pachy (zabezpiecza to panewki stawdw).

= Wykonaj swing kip, by wytworzy¢ ped przed podciggnigciem sie.

= Gdy dojdziesz do maksimum wychylenia w tyl, wyrzué biodra do przod
jednoczesnie ciggnac drazek do dolu przez ugiecie lokci i ramion.

= Wykorzystaj energic wychylenia do tylu oraz ciagniccia rekoma do tego, B
wynies¢ si¢ w gore az do przekroczenia poziomu drazka szczeka.

= Szybko opusc sie po odwrotnym torze. Bujniesz sic wtedy trache do prz
Gdy dojdziesz do najnizszej pozycjl, skorzystaj z tego rozpedu do wyrz
Klatki piersiowej w przod, aby zaczac kolejny swing kip.

RENTGEN CWICZENIA

Po poéwieceniu odpowiedniego czasu na prawdziwe opa nowanie swing kip
(krok 1) oraz podciggniec wyskocznych (krok 2) kolejoym zadaniem jest pe
czenie ich w podciggnigcia wierzgane. 53 one fundamentem wizelkiego trenis
cksplozywnego na drazku. Nie zalyj czasu na idealne opanowanie ich.

KROK TR

REGRESJA

Jezeli rozpoczecie ruchu po jednym swing kipie jest zbyt trudne, bujnij sie
razy, by wytworzy¢ jak najwickszy rozped wrychylenia w tyl.

PROGRESIA
7 poczatku masz pociagnac si¢ tylko na wysokos¢ szezgki nad poziom s
] Kiedy to bedzie juz dla ciebie latwe, zamiast wykonywac cwiczenie w
I zdyscyplinowany sposcb (co odarloby je z elementu mocy/pedu), sta
wyciagad glowe i barki coraz wyiej nad drazek w szczytowej fazie ruch
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Swing kip (krok 1) 1o umigjetnosc, kidra Swietnie
jest wykorzystad do tego, by wystrzellé w stroneg
draika. Bez wzgledu na to, wyraZnie widac
to na zdjeciach instrukiazoy WEZa
taj z niego, by rozpoczgl cwiczenia w dal-
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KROK CZwARTY: PODGIAGNIECIA Z PUSZCZENIEM
WYKONANIE

= Zlap drazek i wykonaj zwis.

= Rece powinienes miec rozstawione mniej wiecej na szerokos¢ barkow, a barks
weiggniete gleboko w pachy (zabezpiecza to panewki stawdw).

= Wykonaj swing kip, by wytworzy¢ ped przed podciggnigciem sig.

= (dy dojdziesz do maksimum wychylenia w tyl, wyrzu¢ biodra do przcr
jednoczesnie ciagnac drazek do dotu przez ugiecie fokei i ramion.

= Wykorzystaj energi¢ wychylenia do tylu, ped kolan oraz ciagnigcie rekons
do tego, by wyniesc sic w gore.

= Na samym szczycie ruchu szybko pusc drazek na ulamek sekundy.

= Ponownie zlap go i opusc sie do swing kipu.

RENTGEN CWICZENIA

Po opanowaniu podciagnie¢ wierzganych trzeba zaczaé budowaé porzadm
zasoby mocy eksplozywnej. Zanim jednak przejdziesz do wymarzonych pod
ciagnigé 2 klasnigciem, dobrze jest popracowaé nad wprawka wprowadzajac
Prezentowane cwiczenie jest dla podciagniec z klasnigciem tym, czym pop
-upy sa dla pompek z klasnieciem. W obu przypadkach, zanim bedziesz T
klasna¢, ciato musi naby¢ umicejetnosé dluzszego Lutrzymywania sie w powis
trzu” — musi wyjié ze swojej strefy komfortu. Jedyna réznica polega na tym, &
w podciagnieciach podpora jest drazek, a w pompkach podloga.

REGRESJA

7. poczatku pracuj nad wyrabianiem szybkosci. Poméc moze odrywanie od dra
ka jednej reki na zmiane w szczycie ruchu, tak by wezud sig w istole éwiczen

PROGRESJA

Na samym poczatku zawodnik eksperymentujacy z ta wprawka bedzie
rozluznial chwyl i zaraz znéw mocno sciskal dragek. W miare nabieras
zacanij wypracowywas wysokosc - po mistrzowskim opanowaniu &

czenia powinienes by¢ w stanie odrywac dionie w szezycie ruchu na '_
centymetrow od drazka.

PAUL WADE TRENER"
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(ROK PIATY: PODCIAGNIECIA Z KLASNIECIEM
WYKONANIE

=

Zlap drazek i wykonaj zwis.
= Rece powinienes mied rozstawione mniej wigcej na szerokosé barkdw, a bas
weiagniete gleboko w pachy (zabezpiecza to panewki stawow).
Wykonaj swing kip, by wytworzyc ped do podciagniecia sig.

Gdy dojdziesz do maksimum wychylenia w tyl, wyrzué biodra do prze
jednoczednie ciagnac drazek do dotu przez ugiecie tokci i ramion.
Wykorzystaj energi¢ wychylenia do tylu, ped kolan oraz ciagnigcie reke
do tego, by wyniesé sie w gorg.
Ma sa:rn}rm szceycie ruchu szybko oderwij dionie od drazka i klasnij w
tak, by bylo to stychad.
= Ponownie zlap draiek i szybko opus¢ si¢ do swing kipu.

RENTGEN CWICZENIA
Mozna by mysle¢, ze do uzyskania wysokosci potrzebnej do klasnigcia leg
bedzie ped skierowany pionowo. Ot6z nie. Najefektywniejszym sposoben
uczenia sie klaénie¢ jest bujanie si¢ w gore po tuku, tak jak w podciagniee
wierzganych (krok 3). Gdy wychylisz si¢ za drazek w swing kipie (zam jast s
sie wyjsé nad niego), przekonasz sie, 7e przedramiona i dlonie majg
miejsca na klasnigcie za drazkiem. Nie musisz wyfruwac na kilometr
niego. Ale nie przedobrzaj tez w drugg strone i nie probuj oddalac si¢ od dr
wykorzystaj po prostu naturalny tor ruchu wypracowany na wczesnie
etapach lancucha.

REGRESJA

Latwiejsza wersja polega na oderwaniu tylko jednej dloni od drazka i klep
sie nig po przedramieniu drugiej reki.

PROGRESJA

Zgadles: jesli robi sie za tatwo (1), pracuj nad dwoma czy trzema klasn

PAUL WADE TRENER"
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KRok szosTy: PODCIAGNIECIA DO KLATKI
WYKONANIE

= Zlap drazek i wykonaj zwis.

= Rece powinienes mied rozstawione mniej wiecej na szerokosc barkow, a bark
weiggnigte gleboko w pachy (zabezpiecza to panewki stawdw).

= Wykonaj swing kip, by wytworzy¢ ped przed podciagnieciem sie. Na tvm
elapie powinien by¢ juz na tyle mocny, by wynosic cie wyzej niz w pop
nich krokach.

= (dy znajdziesz si¢ blisko maksimum wychylenia w tyl - a glowa bedzie
dochodzi¢ do poziomu drazka - zacznij jak najsilniej ciagna¢ lokcie do tyls

= Ciggnij tak diugo, az lokcie znajda sie za tulowiem, a ty , pocalujesz” draie
klatka piersiowa.

= Opusd si¢ szybko do swing kipu.

RENTGEN CWICZENIA

Az dotego kroku w laricuchu ciagnales tutéw z grubsza do gory, we wsteczng
wychyleniu z powodu swing kipu. Teraz wzorzec ten sie zmienia. W punke
maksymalnego wychylenia w tyt zmieniasz kierunek i ciagniesz lokcie do 5
af znajdy sie za toba. W ten sposob przyciagasz klatke piersiowa do drs
Jesli wykonasz to prawidlowo, w szczycie ruchu przedramiona beda ustaw
skosnie, a nie pionowo jak w zwyklych podciagnieciach.

REGRESJA

Jesli zbyt ciezko jest ci dotknac drazka mostkiem, zacznij od ,calowania®
gorna czescia klatki piersiowej. Ale rob te eksperymenty ostroznie: jesli 2 pix
ku prreliczysz sie ze swoimi mozliwosciami, mozesz walnad twarzg w ¢

PROGRESJA

W miare jak swing kip wynosi ci¢ coraz wyiej, staraj si¢ dotykac drazkae
nizsza czescia tulowia. W koncu bedziesz dociagal sie do niego brzud
a nawet podbrzuszem, co zgrabnie doprowadzi cie do nastepnego kroka

PAUL WADE .TRENER™
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KROK Sioomy: PODCIAGNIECIA DO BIODER
WYKONANIE
= 7iap drgiek i wykonaj zwis.
= Rece powinienes mieé rozstawione mnie] wiecej na szerokos§¢ barkow, a barks
weiggniete gieboko w pachy (zabezpiecza to panewki stawow).
= Wykonaj swing kip, by wytworzy< ped przed podciagnieciem sig. Na tym
etapie powinien by¢ juz na tyle mocny, by wynosic cie wyej niz w pop ed-
nich krokach.
= Gdy znajdriesz si¢ blisko maksimum wychylenia w tyl, gwaltownie zegm
rece do tyhu. Ma to by¢ krétkie pociggnigeie w celu zmiany kierunku ruchs
a nie cofniecie rak w pelnym zakresie jak w podciagnieciach do klatki.
= Jednoczesnic zaciénij migénie posladkowe i tancucha tylnego, by wyrzue
biodra w gore ku drazkowi. Zrob to dos¢ mocno, aby ,pocatowac” dras
dolng czeécig migsni brzucha.
= Wro¢ do poprzedniego chwytu drazka i opusc sig szybko do swing kips

RENTGEN CWICZENIA
Wystepuje istotna roznica pomigdzy podcigganiem si¢ do klatki i do bi¢
W pierwszym przypadku w szczycie ruchu skoénie przyciagasz sig do dn
rekoma. W drugim rece uginajg si¢ tylko czgsciowo; wiekszo§¢ mocy w sza
pochodzi 7 wyrzutu bioder. Moie nie cheiec cisig w to wierzy¢, ale po opa
niu tego etapu masz juz muscle up niemal w kieszeni — przynajmniej od &
dociggania. Nastepny krok nauczy ci¢ przeniesienia tej sity do pozycii p

REGRESJA
Jak poprzednio kluczem do regresji jest wysokoéé, na ktorej dotykasz &
draika. Jesli nie mozesz dociagnac do niego dolnej partii brzucha, s
o dociagnigcie gornej.

PROGRESJA

Na tym etapie w zasadzie wypracowales juz wysoko$¢ konieczng do
zaczal Ewiczy¢ frodkows czesd muscle up, czyli prejscie. Ale jedli cheess, T
dalej budowaé wysokosc — mozna dochodzic do draika nawet gorna pas

PAUL WADE TRENER™
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(ROK GsMy: PRZEJSCIE WYSKOCZNE
WYKONANIE

= 7Zlap drazek i wykonaj zwis. Rece powiniene$ mied rozstawione mniej wigcej
na szerokosé barkow, a barki welagniete.

= Zastosuj chwyt falszywy, w ktorym kciuki oparte s z gory draika (wigcej
informacji o poprawnym chwycie na str. 228-230),

= Mozesz korzystaé albo z nizej zawieszonego drazka (jak na zdjeciach obok)
albo oprzet jedng czy obie nogi na stabilnej skrzyni lub innej podporze pod
sobg. Chodzi o cos, co pozwoli ci odepchnad sie nogami.

= Zegnij obcigzone nogi (noge) i wyskocz w tyf do gory, w kierunku swing
kipu (krok 1). :

= (5dy znajdziesz si¢ blisko maksimum wychylenia w tyl, gwaltownie zegnit
rece do tyhy, przyciagajac sie do drazka. :

= Jednoczesdnie zaciénij migsnie posladkowe i fancucha tylnego, by wyrzuce
brzuch do draika.

= (iggnij mocno fokciami do tylu, przerzucajac tors nad drazkiem.

= Docierajac do koncowej pozycji przejicia (patrz str. 228), zrotuj nadgarsi=

ki. Powinienes$ skoniczy¢, majac drazek pod gorna czescia miesni prostych
| brzucha, glowe i Klatke wychylone za drazek, a nogi zgiete skoénie troche de
' przodu. Przedramiona powinny byc pionowymi podporami.
= Zrob pauze w tej pozycji.

RENTGEN CWICZENIA

Jezeli doszedles do podciagnied do bioder (krok 7), dysponujesz mocy, jakie
wymaga docigganie w muscle up. Musisz tylko poznad poprawna technike prze
ciggniecia tulowia nad drazkiem. Tu wkraczaja na scene przejscia wyskoczne
Dodatkowa moc z nog pozwala ci popracowac nad tym, zanim bedziesz re b
wszystko naraz. Trenuj to éwiczenie rownolegle razem z podciggnigciami &
bioder, by utrzymac moc, ktorg juz sobie wyrobiles.

REGRESJA

Im wyzsza jest podpora (albo nizej zawieszony draizek), tym latwiej jest =
wspomagac.
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PROGRESJA
Utrudniaj sobie wspomaganie przez wyskok z nizszej podpory albo wybicie
sie tylko 2 jednej nogi.

|dealnym sposobem na rozpocZecie pracy z 1a techniks jest skorzysta-
nie z niskiego drgzka. Po nabraniu wprawy przerzuc sie na.wyzej zawie-

szony drazek, cdpychajac sie od jakiejs podpory (skrzynk, stotka itp.).
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KROK DZIEWIATY: PRZEJSCIE NAD DRAZKIEM
WYKONANIE

Zlap dryzek i wykonaj zwis. Rece powinienes mied rozstawione mniej wigcej

na szerokosé barkow, a barkd weiagnicte.

= Zastosuj chwyt falszywy, w ktorym kciuki oparte sa 2 gory drazka (wiecej
informacji o poprawnym chwycie na str. 228-230).

= Wykonaj swing kip, by wytworzy¢ ped przed podciggnieciem sie. Na tym

etapie powinien byc juz na tyle mocny, by wynosic cig wyzej niz w pierw-

szych krokach.

Gdy znajdziesz sig blisko maksimum wychylenia w tyl, gwattownie zegnij

rece do tyho

= Jednoczesnie zacisnij migénie posladkowe i fancucha tylnego, by wyrzucié
gorng czesc brzucha ku drazkowi. Pomoze w tym skoéne wychylenie nég.

= Docierajgc do koficowej pozycji przejécia (patrz str. 228), zrotuj nadgarst-
ki. Powinienes skoniczy¢, majac drazek pod gorng czedcia miesni prostvch
brzucha, glowg i klatke wychylone za drazek, a nogi troche uniesione. Przed-
ramiona powinny by¢ pionowymi podporami.

= Zrob pauze w tej pozycji.

RENTGEN CWICZENIA
Kalisteniczne przejscie nad drazkiem to nie tylko niesamowite ¢wiczenie, wy
dobywajace silg eksplozywna na poziomie nuklearnym, ale jest tez diabel
funkcjonalne - uczysz si¢ podciagad i przeciaga¢ nad czyms cigzar swego cia
Bez wzgledu na to, czy chodzi o kenar drzewa, plot albo mur, dysponowanis
t3 umiejetnoscia w sytuacji zagrozenia moze decydowaé o #yciu lub $mierc
A po opanowaniu jej juz tylko wyprost rak dzieli cig od jednego z najba
podziwianych wyczyndw na drazku - muscle up.

REGRESJA

Paczgtkowo mozesz nie by¢ w stanie robi¢ pauzy nad drazkiem - jesli n
przeciggasz tulowia dostatecznie daleko. W pierwszym okresie zadowalaj s
wiec ukonczeniem samego ruchu, a pauza przyjdzie z czasem.
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OGRESJA

Koncz powtorzenie, robiac przewrdl w przod wokol drazka.

Do wszystkich tych technik potrzebny jest potezny chwyt, ale
paradoksalnie trzeba nauczyd sie rozluZniad go w szezycie
ruchu, inaczej przedramiona nie beda mogly sie obracic.
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KROK MISTRZOWSKI: MUSCLE UP

WYKONANIE

= Zlap drazek i wykonaj zwis. R¢ce powiniened mie¢ rozstawione mniej wiecey
na szeroko$c barkow, a barki weiagniete.
= Zastosuj chwyt fatszywy, w ktorym kciuki oparte s3 z goéry drazka (wiecel
informacji o poprawnym chwycie na str. 228-230).
= Wrykonaj swing kip, by wytworzy¢ ped przed podciagnieciem sie. Na ty
ctapie powinien byc juz na tyle mocny, by wynosic cie znacznie wyzej nil
w pierwszych krokach.
= (dy znajdziesz sie blisko maksimum wychylenia w tyl, gwaltownie zeg
rece do tyh
= Jednoczesnie zacisnij migsnie posladkowe i lancucha tylnego, wyrrucaiss
tors nad drazek. Pomoze w tym trzymanie uniesionych nég.
= Daocierajac do koncowej pozycji przejécia (patrz str. 228), zrotuj nadgar:
ki. Powinienes skoniczyd, majac drazek pod gorng czedcia migéni prosty
brzucha, glowe i klatk¢ wychylone za drazek, a nogi trochg uniesione, Przed
ramiona powinny byc pionowymi podporami.
= Wyciinij si¢ do gory, prostujac ramiona. Pomoze patrzenie wprost prae
siebie z uniesiona glowa.

= W szczycie ruchu zrob pauze.

RENTGEN CWICZENIA

Gdyby jakies jedno popularne ¢wiczenic sifowe miato kwalifikowad sie jof
»kompletny” wyczyn, mogloby to pewnie by¢ muscle up. W odréznieniu g
wigkszosci zadan sitowych zawiera ono powazne komponenty ciggniccia on
pchania, do tego trzeba zas dodad szybkosé, moc, réwnowage, synchronizas
koeordynacje calego ciata oraz stalowy sekcje srodkowa. Czy moina sic »
dziwic, Ze muscle up to jedna z najszczerzej podziwianych technik w trenin
z masa ciata?
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ie nad drazkiem,
i stanie wykonac petne wejscie sitowe na niego (mu-
scle up)- Jedyna roinies polega na tym, 2o trzeba wycisngc cie-

o ciata na odeinku odpowiadajacymn polowie zakresu
pompki na poreczach. Na wypadek gdybys miat kiopoty z takimi
pompkami, szupeinitern ten rozdziat o petny zestaw progresji
dipidw na str. 252-263]).
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PROGRESJE BONUSOWE: DIPY

Wycisnigcie sig na drazku to konicowy, koncentryczny aspekt muscle up. Nie
moggc odwolac sig tu do szybkosci czy rozpedu, wigkszoéé zawodnikéw jest
zmuszena do czerpania ze swoich zasobdw czystej sily. Oczywiscie stosuje sie
tu odpowiednig technike - jak zawsze - ale jedli brakuje ci fundamentalnej sity
migsni, moZesz zapomnied, Ze ci sig uda.

Wrhasénie dlatego tak wielu ma trudnosci z tg ostatnia faza wejscia sifowego
na drazek’. Jedynym sposobem wyrobienia sobie tej sily jest odpowiednio duzo
progresji dipow. Jesli umiesz swobodnie wykonywaé pompki na pojedynczym
drazku, twoje szanse ukonczenia muscle up niepomiernie wzrastaja.

Czy faktycznie potrzebujesz dipéw w ramach swoich sesji? Z roznych powodow
jestem wigkszym zwolennikiem zwyklych pompek jako stalego elementu trenin-
gowego. Jesli jednak cheesz opanowad musele up, pompki na porgczach przydaja
sig jako ¢wiczenie wspomagajace. Ponadto wielu slynnych mistrzow kalisteniki
- migdzy innymi Al Kavadlo i Matt Schifferle - traktujg je bardzo powainie jako
czesc swojego podstawowego treningu. Do Mekki prowadzi wiele drog, prawda?

Wiekszodé pompek na porgczach, bedac éwiczeniami sifowymi, nie jest
¢wiczeniami na moc per se. Ale poniewaz s3 tak pomocne w muscle up, zata-
czam w tej ksigzce krotkie streszczenie dziesigeiu krokow w ich progresjach
dla osob, ktorym moga sig przydac. Nie ma tu progéw przejécia z kroku do
kroku. Korzystaj z intuicji i staraj si¢ .doi¢” kazde éwiczenie tak diugo, ai be-
dziesz w nim mistrzem, i dopiero wtedy przechodz do nastepnego. Poniewaz
podrecznik ten dotyczy mocy eksplozywnej, po progresjach zawarlem tez kilka
wariantow bardziej wybuchowych dipow.

1. DIPY Z UGIETYMI KOLANAMI

Zacznl] z podeszwia-

mi opartymi na Ziemi
| mocno Fgietymi ko-
lanami, by zdjad duZg

* Dodajemy pray okasji, e Humaczy to sens polskiej nazwy  wejbcie sifowe no drazek”, Chae

na wezesnigjszych etapach cwiczenie ma charakter eksplozyway, na tym ostatnim jest whainic a0
towe (preyp. tham,),
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2. DIPY Z WYPROSTOWANYMI NOGAMI

Wyprostowanie ndg zrmusza
gorng partie ciata-do przejecia
wiskszej czesci clefary.

Oparcie stop na podwyZsze-
niu przesuwa srodek ciezko-
sci ciafa do tyhy, w strone rak.

Jest to najprostszy
=0b rozpoczecia
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5. WSPOMAGANE POMPKI NA PORECZACH ROWNOLEGEYCH 1

Wsparcie sie noga w fazie pozytyw-
nej ruchu pamaie ci preebrnac przez
miejsca, w ktorych sig zacinasz.

Ta odmiana {odpychanie sie grzbie-
tem stopy) sprawia, 8 wspomaga-
nie slg Jest nieco trudniejsze.

Klasyczny dip na poraczach riw-

noteghych, Wychylenie sie do tylu L = .
bedzie bardzief trenowac tricepsy, = i
a pochylenie sie od przodu pozwoli

na udziat barkéw | klatki piersiowej.
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Wyciggniecie nig do przodu
przesuwa srodek clefkodsci ciata,
utrudniajac wycisniecie sig.

Porecze prostopadie (ustawione pod
katem prostym w poziomie) stanowia
znakomity etap przejsciowy misdzy
poreczami réwnolegtymi a pojedyn-
czym drazkiem poziomym.

o dratka poziomego,
do muscle up.
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ROSYJSKIE POMPKI NA PORECZACH

Dipy to cwiczenia niezwykle wszechstronne. Gdy dojdziesz w nich do poziomu
zaawansowanego, staja przed tobg otworem rozmaite opcje. Rosyjskie pompki
na poreczach stosuje sig nickiedy jako dwiczenie pomocnicze do muscle up.
Korzystajac z porgczy rownoleglych, obnizasz si¢ kontrolowanym ruchem do
tokci, a nastepnie przesuwasz cigzar ciala do przodu 1 prostujesz rece. Niektorzy
trenerzy Uwaiaja, ze ten wrorzec dobrre oddaje przejécie w muscle up.




POMPKI NA PORECZACH W POZIOMCE

Cickawy, zaawansowana odmiana dipow jest wykonywanie ich z nogami za-
Slokowanymi na wprost bioder (czyli w tzw. poziomce czy pozycji L). Z jednej
strony trenuje to sekcje srodkowa ciala, z drugiej przesuwa srodek cigzkosci
do przodu, przez co ¢wiczenie staje sie duzo trudniejsze.
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Dipy korearnskie to szalony wariant
pompek nadrazku poziomym, w kid-
ryrn drazek znajdufe sie za toba.
Tylka dla gorylich barkdw.

| Tym, ktérzy cheieliby doprowadzié¢ swoje umiejetnosci w dipach do n
ludzkiego poziomu, zaproponuje ¢wiczenie jednoraez. Trudno w to uwierze
"N | ale dipy takie s3 mozliwe, jedli czlowiek odpycha sie od szczytu muru. Wiece

informacji o tym (i wielu innych sprawach) znajdziesz w niebywalym kompen
dium gimnastyki progresywnej Steve’a Lowa pt. Overcoming Gravity. A je

|
|| ' jested ju? w nastroju do kupowania ksiazek, siegnij tez po najobszerniej
| zrodio na temat dipow (i nie tylko): Podnoszenie poprzeczii Ala Kavadla.
w
|
I
.
|
\
. r f“n
il

I
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Y PODWOINE — WARIANTY EKSPLOZYWNE

Lancuch dipow, ktéry przed chwila zaprezentowalem, zostal opracowany z mysly
o wyrobieniu sity do pracy w wolnym tempie, czyli takiej, jaka jest potrzebna
op. w ostatnim etapie muscle up. Ale ksigzka ta dotyczy eksplozywnej mocy.
prawda? Nie bylbym wiec sobg, gdybym nie pokazal wam kilku sposobdw
wykorzystania dipu do treningu na sife szybkosciows. Przvgotuj sie i do dziela!
Mowie o dipach eksplozywnych!

CHODZONE POMPKI NA PORECZACH

:-Kied}r dojdziesz w progresjach do etapu, w kiorym bedziesz potrafil wykonac
Eilka uczciwych pompek na poreczach réwnoleglych, mozesz zaczac ekspery-
mentowac z odmianami eksplozywnymi. Fundamentem dla nich wszystkich sa
<chodzone pompki na poreczach. Zmuszaja one stawy i migsnie do poradzenia
sobie #z drobnym wstrzasem stawiania kolejnych ,krokéw™ na porgezach. To
idealny poczatek.
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SKAKANE POMPKI NA PORECZACH

Gdy chodzi ci si¢ juz jak po masle, mozesz podkreci¢ czynnik wstrzasu, pod-
skakujgc w pozycji pompki na porgczach, Dipy skakane wymagaja na tyle sil-
nego wycisnigeia sig, aby dlonic oderwaly si¢ od porgezy. W miarg nabierania
mOCy moZesz unosic sig coraz wyzej. Dionie i przedramiona odbywaja réwniez
trening eksplozywny w chwili ponownego chwytania poreczy.

Po opanowsaniu podskokdw w
bie troche zadanie prz i w dal®, posuwajgc sig
w przdd na poreczach. Oczywl moZna sie takze cofad.

PAUL WADE ,TRENER™
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POMPKI NA PORECZACH Z KLASNIECIEM

Kiedy bedziesz juz dostatecznie energicznie wyskakiwal, mozesz zaczac wyko-
nywaé pompki na poreczach z kladnieciem. Jesli uwagasz, 7e zwykle pompki
z klasnigciem sg cigzkie, poprobuj tego numeru, w ktorym rgce muszy eks-

plozywnie poderwac cafy ciezar ciala. Zadbaj o to, by stopniowo przygotowad
sie do tego brutalnego cwiczenia, bo inaczej mozesz tylko nabawic si¢ urazu,
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S T00SIEMDZIESIATKI

Jeéli pompki na poreczach z klagni¢ciem sa dla ciebie latwizng, dysponujesz
niesamowicie mocna gorna partia ciata. Ale — jak zawsze w kalistenice - moiZna
sobie utrudnié¢ éwiczenia. .Stoosiemdziesiatki” (180 power dip) wprowadza do
pompek dodatkowa eksplozywnos¢ i zwinnosé. Potrafisz wypchnac sig dosc
eksplozywnie, aby przekrecié si¢ w powietrzu wokdf wlasnej osi i zlapac porecze

abrécony w druga strong?
Nie wiem, czy obrét o 360 stopni jest mozliwy. Na pewno go nie widzialem.
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WAHADEOWE POMPKI NA PORECZACH

Pompki wahadlowe ida jeszcze dalej w budowaniu mocy i koordynacji calego
ciala. W dolnej fazie pompki rob wymach nogami do przodu, a prostujac rece,
rob wymach nogami - i potem calym tulowiem - do tylu. W chwili petnego

wyprostu rak tuldw 1 nogi powinny ukladac sie niemal poziomeo. Pozycja ta
atrzymuje sie tylko przez utamek sekundy przed wahadlowym opadnigciem
ciala do pionu.
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CO DALEJ?

Kiedy zawodnik po mistrzowsku opanuje muscle up, instynktownie stara si¢
wykonywac ¢wiczenie wolniej. Idealnie powolne i pozbawione rozpedu mu-
scle up jest faktycznic niezwykiym widokiem - jesli jednak zalezy ¢i na mocy,
wolne tempo jest przeciwienstwem tego, co cheese robic. (Ale nie oznacza, ie
nie mozesz pracowac z ta wersja w ramach swoich celéw sitowych, prawda?).

MUSCLE UP PODCHWYTEM

W treningu na moc sensowniejsze wydaja mi
sig inne warianty muscle up. Jednym z nich
jest cwiczenie podchwytem. Normalnie
w muscle up stosujemy nachwyt, Podchwyt
rzuca nowe wyzwania co do eksplozywnosci,
zwlaszcza w zakresie dionifprzedramion i bi-
cepsdw. Nietypowa pozycja znacznie utrud-
nia tez koncowe wycisnigcie si¢ do gory.

- — .

—
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MUSCLE UP LUCZNIKA

Po opanowaniu wariantu z podchwytem swietnym sposobem zaostrzenia muscle
up jest wykonywanie go asymetrycznie — majac jedna reke wyciagnigta troche
w bok, tak by nie mogla w petni asystowac w ciagnieciu i pchaniu.

Cwiczenia to jak na tacy pokazije cf twoje stabe punikty.
Zgleta reka musl kompensowad mniejszy udziat drugiej,
zwiekszajac whasny wysitek, ale Al Smieje sig ze stabodei.
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PEENY KIP

Innym rozwiazaniem w budowaniu mocy jest cwiczenie pelnego kipu. Pra-
cowalismy juz ze swing kipem jako kluczowym elementem lancucha, ktory
pozwala nabraé pedu pomagajacego w wejiciu na drazek. Ale jesli zaprzegnie
si¢ dosé mocy ciala, moina wykonaé ekstremalny wymach ai do samej gory
i i8¢ dalej nad drazek. Moze to przypominal zwykly muscle up - zaczynass
w zwisie 1 konczysz nad draikiem - ale przexz caly czas ramiona pozostas
stosunkowo wyprostowane. Rozped nadaje ruch cialu!

PAUL WADE  TRENER"

AU il

A




NA MALEJ PRZESTRZENI

Podaje tu trzy pozyteczne techniki na szybkos¢ i moc, ktore mozna wlaczac
do swoich treningow dla urozmaicenia, jako zadania dodatkowe lub w celu
trenowania migsni pod innym katem. 53 to ¢wiczenia jednoosobowe i nie
wymagaja zadnego wyposazenia. W odrdznieniu od progresywnych éwiczen
w lanicuchach wickszosé z nich mozna wykonywac rytmicznie z wigksza liczba
powtdrzen. Nadajg sie one do stosowania z kazdym fancuchem progresywnym
z tej ksiazki. W tym sensie moga funkcjonowacd tez jako rozgrzewka albo za-
konczenie sesji eksplozywnej.

POP-UPY W BOK

Zejdz do pozycji pompki. Zegnij rece i wybij cale cialo, ladujgc okolo dziesieciu
centymetriw w bok od miejsca startu. Ta prosta wprawka dobrze demonstruje,
w jaki sposob mozna polgezye rdZne pompki eksplozywne w serie. Stosujac tg
technike, mozna poruszac sie w prawo, w lewo, w przod i do tylu. Mozna tez
dorzuci¢ inne warianty, np. pompki z klasnigciem.
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KLEPNIECIA LAMANE

Poloz sie na plecach i zlap rownowage na posladkach, Unies eksplozywnie tors
i nogi, w szczycie ruchu klepiac sie diofimi po grzbiecie stép. Opadnij na dot
i natychmiast powtarzaj, odbijajac sig 2 powrotem.

Wszelkie eksplozywne cwiczenia ciggnace wymagaja stalowych migsni
prostych brzucha, a to jest fantastyczna wprawka wyrabiajaca nadludzky moc
brzucha — bardziej bolesna niz na to wyglada, gdy robi sie w wysokiej liczbie
powtdrzen. Byle nie kosziem szybkoscil
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KOP WYSKOGZNY

Ustaw sie w pozycji do walki, majac jedna noge wysunieta przed druga. Szybko
przestaw noge zakroczng przed siebie i wykorzystaj ten ped do wystrzelenia
drugim kolanem do gory. W szczycie ruchu wyprostuj noge w kopnigciu, Jest
1o przydatne i dos¢ malo obciazajace cwiczenie dla zdrowych bioder oraz dobry
sposob na jednostronne unoszenie nog, stosunkowo rzadkie we wprawkach

na malej powierzchni.
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SWIATEA GASNA!

Niektore techniki kalisteniczne opieraja sie glownie na umiejetnosciach. Do-
brym przykladem jest swobodne stanie na rekach. Wigkszosé zawodnikow

jest w stanie oprzec caly cigzar swego ciala na dloniach, np. przy scianie. Ale
bardzo niewielu 2z nich bez problemu utrzymatloby si¢ na rekach bez takiej
podpory - dysponuja sifa, ale brak im umiejgtnosci. Z drugiej strony niektore
¢wiczenia kalisteniczne opieraja sie glownie na sile. O ile tylko masz doéc silv,
podciaganie si¢ bedzie dla ciebie latwe — nawet jezeli masz kiepska keordynacje.

synchronizacje, rownowagg czy cos jeszcze.

Zta wiadomosc jest taka, ze muscle up wymaga tego i tego - sity i umiejetno-
§ci. Jezeli brak ci calosciowej mocy lub precyzyjnego .wezucia sie” w ten kon-
kretny wzorzec ruchu, nie ma wigkszej nadziei, zeby$ je wykonat. Ale nagrody
po opanowaniu muscle up sy przeolbrzymie. Przede wszystkim akeja ciggniccia
by wyjsc ponad drazek, pigknie rownowazy duza dawke eksplozywnego pchans
(robiles pompki eksplozywne, tak?). Poza tym jest to cwiczenie funkcjonalne
wyrabia eksplozywnos¢ calego ciata oraz stanowi cudowny fundament dk
dalszych ¢wiczen eksplozywnych na drazku, jesli zapragniesz wprowadzic da
swojego treningu wiccej elementow gimnastycenych.

Czy jest fatwe? Nie. Czy mozesz si¢ go nauczyc, dzielge je na odpowiedni
duzo kroczkdw? Tak, gwarantuje. W tym sensie jest ono podobne do kaz
innej umiejetnoécl. Wigc przestanmy marnowac czas i chodzmy pod draz




—=  CZESEN -

PROGRAMOWANIE
TEORIA
1 TAKTYKA




! munnnmmm




ROZDZIAL 10

POSTEPY

/ASADA PARU

iesamowite. Oto jestes dumnym znawcea szesciu fancuchow dwicze-
N niowych - serii progresji technicznych, ktore prowadza cig od fatwego

¢wiczenia w kroku pierwszym az do lodowatego, niewyjetego mistrzow-
skiego kroku dziesiatego. Jesli zdotasz przejéc przez te caly droge az do etapow
mistrzowskich, staniesz sie najbardziej eksplozywnym sportowcem, jakiego
znasz. A nawet najbardziej eksplozywnym sportowcem, jakiego pewnie potrafisz
sobie wyobrazid. Wierz mi, nie spotkasz chyba nikogo, kto by ci doréwnal, jesli
mistrzowsko opanujesz cata eksplozywna szostke!
Powstaje tylko pytanie: Jak nalezy przechodzic przez kolejne etapy lasicucha?
Bardzo stusznie. Wei cygaro, pogadajmy o tym. Gdy skonczysz te czesc ksigiki,
bedziesz mial programowanie sztuk eksplozywnych catkiem obcykane.

PROGI PRZEJSCIA W SZOSTCE EKSPLOZYWNE)?

Pierwszy lom Skazanego na trening dotyczyl wyrabiania migéni i sily przy wyke-
rzystaniu wylacznie treningu # masa ciata. Wprowadzitem tam pojecie progresji;
koncepcie, ze do trudniejszego ¢wiczenia powinno prowadzic latwiejsze. Skad
bylo wiadomo, Ze pora przejsc do tego nastepnego? Proste, dofaczylem standardy
progresii, tzw. progi przejscia. Jezeli pracowates np. nad pompkami peinymi,
miates je ostro trenowac, az byles w stanie wykonywac dwie serie po dwadzieécia
idealnych powtdrzen. Kiedy juz mogles to zrobic, kwalifikowales si¢ do nastgpnego
cwiczenia w tancuchu - do pompek waskich, w ktérych dlonie stykaja si¢ ze soba.
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Strategia stopniowego wzmacniania sie przez spelnianie wymogdw kolej-
nych, z gory wyznaczonych celow treningowych sprawdza si¢ fantastycznie
w budowaniu sity. Jeéli stosujesz jg poprawnie, w praktyce ustrzeze cie przed’
jakimikolwiek bledami. Oczywiscie nie ja odkrylem te metode. To bardza
stare podejscie do treningu, zwane ,progresjami podwojnymi”. Podwéjnymi.
bo posuwasz sig do przodu na dwa sposoby - po pierwsze, przez zwickszanie
liczby powtdrzei, a kiedy przekroczysz prog, przez wzrost obcigZenia (trud
niejsze cwiczenie). To bardzo, bardzo stara metoda. Na pewno znajduje sig j
w Biblii, Chyba.

l Leroy Colbert buduje mase! Trening
# cigZarami i kalistenika to bracia.
Obie metody dziakajg znakomicie,
jesli poprawnie zastosuje sie do nich
systemn podwdjnych progresjic

Wielu czytelnikow tej
ksigzki na pewno trenowa-
lo z wykorzystaniem metod
zawartych w pierwszym
tomie. Jesli ty tak robiles,
koncepeja spelniania wy-
mogow przejscia do nastgpnego kroku w tancuchu ¢wiczen jest ci dobrze zns
Prawdopodobnie spoduiewasz sie tez, ze bede stosowal taki sam protokol o
czyli ze napisze cos w rodzaju: ,wykonuj dwie serie po dziesied pow
polspreiynek, zanim przejdziesz do pelnych sprezynek”.

Jednak tym razem to si¢ nie stanie. Wykonywanie coraz wigkszej lics
powtorzen bardzo dobrze stuzy w treningu Silowyrn i na mase; ale nic na
si¢ do szybkich technik eksplozywnych. Dlaczego? Sq trzy powody.
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1. POWTGRZENIA SKUTKUJA WYCZERPANIEM, A NIE MOCA

Kiedy buduje si¢ ludzkie migso, trzeba wyczerpywad energie komdrek migs-
niowych. Wyczerpane komorki doznajg $miertelnego strachu i gromadzg do-
datkowe $rodki chemiczne na wypadek, gdyby takie zagroZenie pojawilo sig
ponownie - dzieki lemu migdnie z czasem zwigkszaja objetos¢. Wyczerpanie
migéni jest prosty spraws; starasz sig weigZ zwickszac liczbe powtorzen w cwi-
czeniach. Wykonujesz ich coraz wiecej. To jedna 7 przyczyn, dla ktorych cele
liczbowe sa tak produktywne.

Kiedy jednak trenujesz moc, celem nie jest wyczerpanie, tylko blyskawicz-
ny, zrywny ruch. Sprezysta szybkodé i wyczerpanie wykluczaja sig nawzajem.
Dlatego trening z podnoszeniem liczby powtorzen bylby tu bledem.

Szybkodé | wyczerpanie to jakoscl wykluczajgee sie wza-
jemnie. Dlaczego miatbys wigc trenowad je w taki sam spo-
s6h? Tu widac dofnierzy plechoty morskie] w akeji.

2. ZWIEKSZANIE LICZBY POWTORZEN W EKSPLOZYWACH
MOZE PODNIESC RYZYKO URAZU

Techniki na sife i mase z plerwszego tomu Skazanego to bezpieczne cwiczenia
wwarunkach stabilnych. Tak na przyklad pompki wykonuje si¢ w rytmie 2-1-2,
tj. dwie sekundy do dotu, sekunda pauzy i dwie sekundy do gory. Oznacza to,
ie edy wykonujesz takie powtorzenia, migsnie meczq sig powoli i (co najwaz-
niejsze) plynnie tak diugo, az w pewnym momencie sylwetka ciala zaczynie
sie psuc i przerwiesz serie. Poniewaz migénie sprawuja kontrolg nad kazdym
centymetrem ruchu, ryzyko urazu w takim treningu jest bardzo male.
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Az do konca cwiczenia energia jest wydatkowana w zasa-
dzie w trybie liniowym. Natomiast w pracy eksplozywne]
energie wydatkuje sie skokowo. Zwisksza to ryzyko urazi.

Trening eksplozywny jest inny. Ma charakter balistyczny. Oznacza to,
przez duza czesé éwiczenia migénie nie zachowujg kontroli nad ruchem. Wes-
my na przyklad salto w tyl - po pierwszym eksplozywnym wybiciu si¢ wielka®
role zaczynaja graé wzbudzony ped oraz sita cigzkoici, Oczywiscie, wkiadaige
w to odpowiedni wysilek, mozesz w pewnym stopniu kierowac swoim ruch
jednak techniki te sa znacznie szybsze i bardziej zfoZone niZ proste cwiczens
silowe. Jesli cokolwiek pojdzie nie tak, masz tylko utamek sekundy na reakc . |
Tymczasem im wigcej powtdrzen wykonasz, tym bardziej wzrasta zmeczents
i tym bardziej rozprasza si¢ koncentracja psychiczna. Kontrola ruchu — zwlass
cza autopoprawki w razie jakichs bleddw — staja sie wtedy duzo trudnicjsze.

Z tego powodu nalezy unikaé mnoZenia powtorzen czy spelniania jakichs
celow liczbowych. Zawsze powiniened wykonywac tylko tyle powlorzen, p
ktorych masz poczucie perfekcynej czystosct technicznej. Daz do coraz wighss
perfekcji. Nigdy nie daz do wigkszej liczby powtérzen. To dzialaloby na twas
szkode,
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3. ZWIEKSZANIE LICZBY POWTORZEN
WZBUDZA NIEPOZADANE NASTAWIENIE PSYCHICZNE

Cata koncepcja liczby powtdrzen jest dostosowana do wymogdw uporzad-
kowanego systemu, w ktérym trzeba matematycznie kwantyfikowac wzrosty
obcigZenia. Mamy to klasycznie w cwiczeniach ze sztanga czy kalistenicznych
metodach silowych. Natomiast w treningu eksplozywnym nie dazymy do
zwigkszania obcigZenia — interesuje nas wzrost wydajnosci, szybkosci, mocy
i ztozonosci ruchow. Jestesmy w stanie monitorowac te czynniki, ale tylko przez
aceng ,czystosci” ruchu. Zadne progowe liczby powtdrzen nie maja z tym nic
wspolnego. Kiedy myéli sie o zadanej liczbie powtdrzen, nie mysli si¢ o czystosci,
prawda? Dlatego wyzbadz si¢ nastawienia, by wyciska¢ coraz wiecej powtorzen.
Tu sig to nie sprawdzi. Musimy miec cos nowego.

.DlEj!'IE po
- 'zﬂt:-- ie sprawdzac w Swiczeniach
w wolnym tEI‘I‘IFIE- ale v ozywnych byloby niew

Miejmy nadzieje, ze twardziele wychowani na podwdjnych progresjach
przeczytali tych kilka ostatnich stron i wybaczyli mi juz, ze nie zamieécitem
w tej ksiazce progowej liczby powtdrzen czy innych tego typu standardow
przejécia. Ale poniewaz jeste$ inteligentny (inaczej nie czytalbys tej ksiazki),
zaraz pewnie zadasz pytanie: ,,Jezeli nie mam dochodzi¢ do okredlonej liczby
powtorzen, to skad mam wiedzied, kiedy jest pora przejéc od jednego kroku
faricucha do nastepnego?”
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SKAD WIADOMO, KIEDY PRZEJSC
DO NASTEPNEGO KROKU

Jezeli uwaznie czytates o wymienionych w Lym rozdziale powodach unikania
celow liczbowych, masz juz pewnie catkiem dobre pojecie o tym, jakie powinno
byé twoje nastawienie. Nie masz sig skupiacna tym, i le powtdrzen danego cwi-
czenia potrafisz wykrecié, tylko na tym, jak dobrze wykonujesz to cwiczenie.
Kratko mowige, mozesz przechodzic do nastepnego kroku dopiero po nabyciu
podstawowej kompetencji w biezacym. Nie wezesniej.

Wiem, co sobie teraz myélisz. Okreslenia takie jak ,kompetencja® i ,naby-
cie” sa raczej subiektywne... moga oznaczac rozne rzeczy dla roznych osob.
Faktycznie. Dlatego zaraz wymienie cztery kluczowe skladniki kompetencji
w treningu eksplozywnym, by lepiej uwypukli¢ to, co mam na mysli. Wyjas-
niajac te koncepcie zawodnikem, uzywam czasami akronimu PARC, ktory
pomaga w zapamietaniu ich (PARC jak ,park™ albo Sparkour”).

Przyjrzymy si¢ im po kolei.

PROFICIENCY — BIEGLOSC

L Bicglos¢” oznacza z grubsza zdolnos¢ do robienia crego$ poprawnie. Kie
wykonujesz techniki z tej ksigiki, robisz to tak, jak zostaly opisane, albo j
najblizej tego. W wejiciu sifowym bujasz sig do tylu i robisz swing kip, przekre
casz rece na drazku w fazie przejScia i wyciskasz sig nad drazek. Odhaczasz
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wszystkie zasadnicze punkty 1 wykonujesz zadanie czysto 1 wydajnie, , Bieglosc”
nie oznacza jednak absolutnej perfekcji. Do wykonywania tych cwiczen nie
musisz by¢ swiatowe]j klasy gimnastykiem, oczekujacym vzyskania dziesiatki
od obsesyjnych szkoleniowcow. Nikt nie daje ¢i punktow, nikt cig nie ocenia
w odniesicniu do jakiejs teoretyczinie idealnej formy estetycznej. Twoim za-
daniem jest wykonanie éwiczenia | wyrobienie sobie szybkosci i mocy. Jezeli
tokied czy stopa troche sig wysuna, nikogo to nie obejdzie, o ile tylko nie zrobisz
sobie krzywdy. Dai do doskonalodal, ale niech #igdy nie krepuje ci to swobody.

sze techniki, do kiorych dana osoba sie skfania.
Odkryj umiejgtnosci tej osoby, a potem rozwijaj
te techniki. Uwazam, Ze nie jest wazne, czy side
kick wykonuje sig z pieta uniesiong ponad poziom
palcow, o ile tylko nie gwalci sig istoty tego ruchu.
Klasyczny trening w sztukach walki polega naj-
czescie] na zwyklym powtarzaniu czynnosci - jak
w fabryce — a wtedy traci sie indywidualnosc.
— Bruce Leg.

ADAPTATION — ADAPTACJA

Ta sprawa wiaze sie ze zdolnodcia ciala do przyswojenia danej umicjgtnosci.

Wielu ludzi szybko nabywa zdolnoscl nerwowej do opanowania jakiejs techniki,

ale ich cialo zostaje w tyle. Duch ochoczy, ale cialo slabe. Na pewno znajdzie sig
garstka niezaprawionych ludzi, ktorzy beda w stanie za pierwszym podejsciem
wykonac (jake tako) przerzut do przodu. Jednak robiac to, beda mieli poczucie,
jakby ramiona wykrecaly sie im z barkdw, naciagna sobie migénie brzucha,
nadwyreza nadgarstki i nastepnego dnia bedy cali polimani. £ pewnoscig nie
wzmaocnili sobie w ten sposab stawow i nie ma mowy, Zeby mogli trenowac
dalej w taki sposab.

Jezeli ciato krzyczy na ciebie albo robi sobie krzywde, gdy wykonujesz jakis
krok w tancuchu éwiczen, to nie jestes gotow i5¢ dalej — nawet jezeli, 2 technicz-

nego punklu widzenia, bylbys w stanie wykonaé ten krok. Najlepiej byloby, aby$
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w takiej sytuacji cofngt si¢ o kilka krokow, trenujac takie éwiczenia, przy ktorych
nic cig nie boli. I pamigtaj, by nigdy nie pomijaé rozgrzewki (patrz str. 311).

REGULARITY — POWTARZALNOSE

To wielka sprawa. Fakt, ze udalo ci sie jeden raz poprawnie zrobi¢ salto z opad-
ni¢ciem na plecy (krok 8), nie oznacza, ze od razu kwalifikujesz sie do salta
w przid z rozbiegiem (krok 9). Jes! to szczegolnie waine whasnie w pracy z ru-
chem obrotowym, jezeli jestes w stanie poprawnic wykona¢ tylko jedna probe
na dziesied!

Nie zrozum mnie zle; nawet gimnastycy olimpijscy potykaja sie czy prze-
wracaja podczas wykonywania swojego programu, niekiedy w catkiem pod-
stawowych technikach. Wszystkim nam od czasu do czasu cos nie wychodzi,
a uwaga ta stosuje si¢ zwlaszcza do szybkich, skomplikowanych ruchéw kali-
steniki eksplozywnej. Jestesmy tylko ludZmi. Ale mozna rozsadnie przyjaé, ze
jesli nie potrafisz wykona¢ jakiejs techniki dziewigé razy na dziesie¢ (z odpo-
czynkami pomigdzy probami), to nie opanowates jej dostatecznie, by is¢ do
trudniejszego zadania.

CONFIDENCE — PEWNOSC

To psychiczny wyraz umiej¢tnosci, ktéry przychodzi tylko wraz z wielo
nym peinym i bezpiecznym wykonaniem danej techniki. Podchodzisz, aby
wykonac jakis ruch, i wiesz, 2e mozesz go zrobi¢ - nie juko tako, tylke dobrae
i 1o jeszcze z duzym marginesem bezpieczenstwa. Natomiast jezeli przed kaz-
dym powtdrzeniem masz lremg i czujesz niepokdj, to znaczy, ze nie osiagnale
jeszcze kompetencii w jego wykonywaniu. Powiniened pozostaé dalej prm
tym kroku. Ale uwaga: to weale nie jest nic zlego. Znaczy tylko, ze éwiczenk
to moze cig jeszcze wigcej nauczycé. Swietnie! Nigdy nie zapominaj, ze tym, e
buduje szybkosc, umiejetnosci i moc, nie jest przejicie od jednego kroku de
nastgpnego. Przejicie jedynie demonstruje szvbkoéé, umiejetnosci i moc, ak
wypracowujemy te jakosci przez uwainy i systematyczny wysilek whiadass
w Cwiczenie.
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ZASTOSOWANIE ZASADY PARC

Bedzie bardzo dobrze, jesli preyswoisz sobie powyzszq filozofie juz na wezesnym
etapie treningu, tak by$ mégl odpowiednio ocenia¢ moment przechodzenia do

kolejnych krokow. Swietnym sposobem jest tez obserwowanie treningu innych,

ale nic nie przebije samoéwiadomodcl. Oto kilka przykladow zastosowania
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PROFICIENCY — BIEGLOSC

Latwo jest zauwazyc bieglosc - jezeli rozumie sig cwiczenie i jest
si¢ uczciwym w stosunku do siebie. W poprawnej sprezynce
(str. 140) zawodnik powinien stac na konecu twardo jak skata.
Jezeli przewracasz si¢ do tylu, nie jestes jeszcze biegly w tym
cwiczeniu, Szlifuj je dalej.

ADAPTATION — ADAPTACJA

Jezeli co kilka dni udaje ci sie wykonac przerzut do przodu (str.
170), ale tapia ci¢ potem rdine bole | masz naciggnigte miesnie
brzucha, znaczy to, Ze twoje cialo nie zaadaptowalo si¢ jeszcze
do tego cwiczenia, Zastanow sig, czy nie byloby warto cofnac
sig 0 jeden czy dwa kroki albo wykonad jakie$ ¢wiczenia uzu-
pelniajace, aby poprawic swoja forme.

REGULARITY — POWTARZALNOSC

Jezeli pracujesz nad skokami samobojczymi (str. 74) i - po wy-
konaniu rozgrzewki - mozesz porzadnie przejsc nad kijkiem
tylko co ktorys raz, gdy robisz kolejne proby, brakuje ci powta-
rzalnosci dobrego wyniku. Trenuj dalej.

CONFIDENCE — PEWNOSC

Jesli napaliles si¢ na przerzut do tylu (st. 208), ale zzera cie
strach, ze skrecisz sobie kark, oznacza to, ze cos w dotychcza-
sowym lreningu poszlo nie tak i brak ¢ pewnosci. W takich
okolicznosciach nigdy nie zabieraj sie do nastepnego kroku
w laficuchu, tylko zastanow sie nad cofnigciem do poprzedniego.
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Korzystaj z zasady PARC, a doj-
dziesz do krokdw mistrzow-

skich szybcigj - | bezpiecznie]!

Sa to cztery latwe do stosowania kategorie. Nie da sie juz tego bardziej
uproscic. Jezeli bedziesz przestrzegat tych wskazan, tatwiej bedzie ci sie treno-
walo, bedziesz berpieczniejszy, a w diuiszej perspektywie bedziesz sie szybciej
posuwal do przodu. Ignoruj je, a na horyzoncie zaraz pojawia sig urazy i wy-
palenie. Pokazywalem te progresje wielu, wielu chlopakom, ktorzy potem szli
na skroty i probowali obejs¢ PARC. Wszyscy madrzy w koricu do nich wracali.
DPlaczego nie by¢ madrym od samego poczatku?

SWIATEA GASNA!

Jedna z najtrudniejszych spraw w treningu eksplozywnym jest brak obiek-
tywnych, niepodwazalnych metod okredlania, kiedy nadchodzi bezpieczny,
rozsgdny moment na awansowanie do kolejnego ¢wiczenia. Ale jednoczesnie w
wlasnie sprawia, ze trening ten jest tak czadowy. W stosowaniu PARC polegass
na obserwacfi i zdrowym rozsadku — polaczonych z pewna, zdrowa dozg ryzyka
Jakoéci te skladaja sie na cod, co nazywam madrodcia ciala - nieodtacena ce %
prawdziwego mistrza kalisteniki.
Przeczytaj ten rozdzial jeszeze raz 1 postaraj sie 0 dobre zrozumienie czterech
koncepeji PARC. Wejdi w nie tak gleboko, zebys maogl napisac o nich calg s -
nie siggajac do notatek, albo w pelni wyjasnic je trenujgcemu z toba koledze. Nig
ograniczaj si¢ do probowania na oslep réinych technik opisanych w tej ksiase
lesli tak postapisz, prawdopodobnie wyrzadzisz sobie krzywde, a nie chee teg
Zaczynaj od poczatku, wypracuj fundament i znajdz putap technik eksplozywnya
z ktorymi mozesz bezpiecznie pracowad, czerpiac z nich pozytek. Stosuj system
tyczny program treningowy. A w miar¢ przyrostu mocy i umiejetnosc odwols
sie do zasady PARC, by edecydowad, cay pora preejsc jui do nastepnego kroke
Wierze w ciebie, facet.




ROZDZIAL 1

MOC .
| UMIEJETNOSC

BLIZNIACZE METODOLOGIE TRENINGU

3 roponuje przyjac dwa rozne podejdcia treningowe do fancuchow cwiczen
przedstawionych w tej ksigice:
= {rening mocy i

= lrening umiejetnosei.

Wybdr jednego z nich zalezy od tego, z ktérym lancuchem masz akurat do
czynienia.

DLACZEGO DWIE ROZNE METODY?

Napisano mnostwo artykulow i ksigzek na temat rédznyeh filozofii treningu,
tote? ja bede sie streszezal. Ogoélnie mowiac, w ksigice tej znajduja sie cwiczenia
dwach typow: takie, ktdre wyrabiaja gldwnie moc (czyli sile pomnozona przez
szybkosc), i takie, ktore dodatkowo wymagaja wyrafinowanych wmiejetnosci
ruchowych. (Kategorie te zachodza na siebie, ale stanowiy osobne koncepcje).
Skok pionowy jest przykiadem elementarnego ¢wiczenia na moc — nie po-
trzeba wielkich umiejetnosci, aby go wykonal. Powtarza sie go wielokrotnie
na kolejnych sesjach, aby wyrobi¢ moc, wzmocnié stawy i podnieié ogdlng
wydolnosc eksplozywna. Z kolej back-flip jest praykladem éwiczenia opartego
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na umiejgtnosciach. Oczywiscie i ono wymaga ogromnej mocy, ale ponadto
musi si¢ go dobrze nauczyc ukiad nerwowy. Nie chodzi tu o zwykle przygoto-
wanie ,.fizyczne”, Istnieje wielu sportowcdw, ktérzy dysponujg preygotowaniem
fizycznym (mocy, szybkoscia, sita stawdw), pozwalajacym na wykonanie salta
w tyl, jednak nie potrafia go zrobi¢ - bo brakuje im umiejetnosci.

Skoki £3 stosunkowo proste | wykonuje sig je w celu wyrobienia
mocy. Bardzie] wyrafinowane techniki, takie jak salto, wyrablaja
ted zwinnosc | mozna je traktowac jako cwiczenla koordynacyjne.
Do kazdef z tych kategorii nalezy podchodzic w odmienny sposdb.

CWICZENIA CWICZENIA
NA MOC UMIEJETNOSCIOWE'

« Proste [zwykle w kie- « Ztodone (zwykle zawieraja pelny

TYe runky gora-dat} lub czesciowy obrat lub ruch pod
CWICZENIA ardmcowanymikatami)
——————— T
JAKOSE = ‘Bila szybkosciowa + Koordynacia

= Wyniki liniowee * Rownowaga
SPORTOWE = Wytrzymatose stawdw | + Synchromzacia

— =
= Miesnie + Llktad nerwowy
TRENOWANY « Polgczenia nerowowa: |+ Mozg
OBSZAR -MHESMICWE + Psyehika
i + Stawy

* Cwiczenia lakie nazywa sie o nas swykle koordynacyjnymi”, niemnicj w gre wehodyd
wigeej umigjetnodci niz tylko koordynacja ruchowa, dlatego — zgodnie » oryginatem - stosuje
min o szérseym zakresie znaczeniowym (preyvp. tum.).
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Cwiczenie na moc i umiejetnoss
czasami zachodzg na siehie - prze-
skakiwanie z budynku na budynek
wymaga tego i tego.

Innym sposobem spojrzenia na to rozroznienie jest zastosowanie analogii
komputerowej. Podstawowe wprawki na moc oddzialuja na migénie, tkanki
miekkie, nerwy, a nawet kosci. Poprawiaja nas . sprzetowo”. Cwiczenia umie-
jetnosciowe wplywaja tez na kondycje ukladu nerwowego, mozgu i psychiki.
Upgrade'uja nam .oprogramowanie”. Aby korzystal z najlepszego systemu,
musisz zadbad o oba te elementy, prawda? Zaczynasz od zgromadzenia po-
rzadnego sprzetu - z czasem go rozbudowujge - a potem mozesz instalowac |

odpowiedni software. |
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C0 JEST CO?

Kolejnosé szesciu glownych typow cwiczen w tym podreczniku nie jest preypad-
kowa. Skoki i pompki eksplozywne nalezy traktowad jako elementarne éwiczenia
na moc. Sprezynki i salta - jako ¢wiczenia umicjgtnodciowe. W wejiciu sitowym
na drgzek mamy bardziej zréwnowazona mieszanke umiejetnosci i mocy, ale
jesli zalezy ci na maksymalnej eksplozywnoéci, sklanialbym sie do trenowa-
nia ich jako éwiczen umiejgtnodciowych. (Progresje dipéw, zawarte tu jako
dodatek do muscle up, nie s ani czysto mocowe, ani czysto umigjetnosciowe.
Trenuj je w taki sposob, w jaki bratbys sie za zwykle éwiczenia silowe — niska
do umiarkowanej liczba powtorzen w niskiej liczbie serii).

Wejgce siowe na drgaek
WATTIAE I iwaZnneno e y
pofgrzenia mocy | Umigjetnose WEJSCIE SILOWE
I moze vt opanawane tlko
preez najlepszych Zawodnikiw

[rzy ghiwne twiczenia umisjet- E.M.Tﬂ w Pnzﬁn SALTO wm

nosCHwe 2najduid 5% ponad
cwiGIeniami na moe. Powinny

by wykonyweane przez Zaworl * ‘ L____
nikow, ktdrym zaledy na
SPREZYNKA

candsiowe eksplozywnodc

[ dwi Cwstzeniz na moc
stanowia fundarient cate)
sruktury, Powinmy by wykonmy s ; Fﬂupm
wine przez wszysikich sawod SKOKI : : i Ty
nikow, kidrzy chon wypracowas E{SFMHE
slernentarng sike szvbkodciong -
| sprawnid

Hierarchia eksplozywaw.

METODY NA MOC | NA UMIEJETNOSCI — STRESZCZENIE

W kilku nastgpnych rozdzialach nagwietle praktyczne réznice dzielace treni

na moc od wypracowywania umiejetnosci. Teraz wymienie tylko fundamen
talne zagadnienia. Podstawowa zasada jest taka, ze w treningu nastawions
glownie na migsnie i stawy (czyli w treningu mocy) pracujesz z takimi as
tami anatomii, ktdre wymagajg sporo czasu do zaadoptowania sig do bodz
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Gra na skrzypcach znajduje sig niemal na samym kran-
cu spekirum omigjetnosé-moc. Jest to czysta umiejet-
nosé, wymaga wiec wielkiej dozy éwiczenia (godzinami
codziennie) bez koniecznosci diugiego odpoczynku.
Pordwnajmy to z podnoszeniem cigzaniw — trzeba by tu
mniej trenowac, a wiecej odpoczywad, prawda?

[TE
s Iy 3 x
hl"' AN rpgyp ' Preving s
M e af 3y - He lgs =i 1 by ey,
Erval ) izl chinllengeg g
s, A ply ety

jesli trenujesz moc, przekonasz sie, Ze po dniu czy dwoch wypoczynku wracasz
silniejszy. Kiedy za$ pracujesz nad umiejetnoscia, to — pod warunkiem, Ze cialo
jest do tego preygotowane — trenujesz zasadniczo mozg i ukfad nerwowy. A ad-
aptacje w tych obszarach zachodza w pewnym stopniu niemal natychmiastowo,

By wziag¢ przykiad z dwdch krancow spekirum, wyobraz sobie odbywanie
olimpijskiego treningu ciezarowego z wielkim obcigzeniem (moc) w poréwnaniu
z gra na fortepianie (umiejetnosc). Im wiecej probowalbys codziennie dzwigac,
tym gorsze bylyby twoje wyniki, bo miesnie i stawy sie mecza. Ale im diuzej
codziennie ¢wiczylbys na fortepianie, tym lepszy bylbys w grze (oczywiscie
do pewnego momentu - wypalenie). Dzieje sie tak dlatego, e uklad nerwowy
i mozg adaptuja si¢ duzo, duzo szybciej niz migsnie 1 stawy.

W skrocie oznacza Lo, e powinienes robic sobie ostre i kritkie sesje na
moc i odpoczywac po nich jeden, dwa dni do nastepnej sesji. Zrob, co masz
do zrobienia, i koncz na tym. 2 drugiej strony trening umiejetnosci prizebiega
inaczej. Cwicz jak najwiecej! Im wigcej trenujesz np. back-flip, tym lepiej ¢i wy-
chodzi. Wige wykrgc tyle powtdrzen, ile tylko zdolasz zmiescic. Trenuj salto jak
najczgsciej = a pod warunkiem, Ze nie przeciazasz migsni i stawow, cwiczenia

umiejetnosciowe mozesz wykonywac znacznie czeéciej, niz pewnie sadzisz.
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Lo tej pory masz juz jasnosc, ze pomimo pewnych dwuznacznoséci cwiczenia
na moc i cwiczenia umiejetnosciowe to zasadniczo zupelnie inne zwierzeta.

I trzeba do nich podchodzic w inny sposob. Postaralem sie mozliwie przejrzysicie
podsumowac to w ponizsze] tabelce,

PROGRAMOWANIE
CWICZEN
UMIEJETNOSCIOWYCH

PROGRAMOWANIE

CWICZEN NA MOC

Z kazdym powldrzeniam Staraf sig, by kaZde powldrzenie
PSYCHOLOGIA | siarajsie nabierac coraz byto coraz bardzie] idealne tech-
TRENINGOWA | wigoe] mocy. pilerdail=}

b e - ——— e e
LICZEBA Maksyrnalna moc -3 por Maksymalna umigjetnogd: tylke
POWTORZEN widrzen w seri [edno powtarzenic woserii,
W SERII

_ e
Raéznie, ale dobra gorna Wykona) jak najwiecej serii bez
LICZBA SERII granica to pewnie niecate wypalania sie”

MA SESJI 20 seril

— _ -
Sesje 2z cwiczeniami na moc | Sesje z dwiczeniami umigjetnos-
CZESTOTLI- odbywaj raz na kilka dni Ciowymmi mofes? wykonywae

Wose codziennie, a nawet kilka razy
dziennie

SWIATEA GASNA!

Zrozumienie réinych metodologii treningu od podszewki moie byc skom
kowane, ale przestanie tego rozdzialu jest bardzo proste. Kregostupem tw
go treningu na moc powinny bye skoki i pompki eksplozywne. Sa proste d
wykonania, usprawniajg cialo oraz wyrabiajg preyezofki sily szybkosci

w gornej i dolnej partii ciala. Do tych podstaw powinienes dodaé ¢wicz
umiejgtnosciowe, ktore pozwola ci wykorzystaé wypracowana moc w bar

wyratinowany sposob (zwykle wymagajacy wiekszej zwinnoéci). Obie te
gorie technik (mocowe i umiejetnosciowe) musisz odmiennie trenowac.

W jaki sposob? Nastepny rozdzial pokaze ci moja metode na wyrobien
mocy. Kolejny nauczy cig najlepszego sposobu na opanowanie zadan umi

nosciowych,




ROZDZIAL 12

WYRABIANIE
MOCY

REGUEA TROKI I REGUEA SZ0STKI

umiejetnosciowo-zwinnoéciowe (np. sprezynki i salta) prezentuja sie
niezwykle sexy, ale moze do nich podejéc tylko ten, kto wyrobit sobie
konieceng nagg moc. Co przez to rozumiem? Ta moc to:

N ie wszystkie cwiczenia z eksplozywnej szdstki sa sobie réwne. Techniki

= Sprezystos¢ nog, pozwalajaca wysoko wyniedc ciato.

= Blyskawiczne zgiecie w talii, by podciggnac kolana.

= Zdolnosc ramion i nog do zwigkszenia pedu (i potgznego odbicia sig z pod
toza w niektérych waznych éwiczeniach).

Tego typu mocy nie wyrobi si¢ przez ewolucje z wymySlnymi saltami i spre-
zynkami. Trzeba ja sobie zbudowad, zanim czlowiek przystapi do treningu
umigjelnodciowo-zwinnosciowego, przer ostre i systematyczne Ewiczenia sko-
kow i pompek eksplozywnych.

LINEARNE PRZYROSTY, BEZ GONITWY PRZEZ ETAPY!

Nawet po przeczytaniu tych stow wielu zawodnikow bedzie mialo zle podejscie
do fancuchdw skokow i pompek eksplozywnych. Co przez to rozumiem? Wezmy
na przvklad skoki. Poprobujg fatwych skokow, potem wezma sig za trudniejsze
az do kroku mistrzowskiego i zaraz dojdg do wniosku, ze ,zaliczyli” juz lancuch.
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Nie tak to dziata.

Jezeli cheesz byé eksplozywnym sportowcem, musisz trenowad z fancuchem
skokéw (albo podobnymi technikami) przez calg karierg. Wyobrazasz sobie, ze
Lzaliczyted” skok pionowy (krok 3) tylko dlatego, 7e potrafisz go wykonac? Nic
z tego! WychodZ w nim coraz wyzej. Gwiazdy koszykowlki robig te cwiczenia
dzien po dniu przez cale lata, starajgc si¢ wybijac coraz wyzej i majgc swiado-
mosc, Ze weiaz dodajg sobie przez Lo mocy.

To samo odnosi sie do pompek eksplozywnych, W odniesienin do takich
podstaw gramy w,przyrost linearny”. Oczywiscie przechodz do coraz wyzszych
krokow, ale nie staraj si¢ przebiec przez nie na oélep do kroku mistrzowskiego.
To bylaby zreszta stosunkowo proste. Twoim celem jest wykorzystanie tych
Ewiczen jako narzedzi do cigglego pomnazania mocy i integralnosc stawdw
przez cala lwoja kariere.

Jezeli cwiczenia umiejetnosciowo-zwinnosciowe sg dla ciebie samochodami
wyscigowymi, trakiuj elementarne ¢wiczenia na moc jako bak z paliwem. Im
systematyczniej je trenujesz, tym wiekszy i bardziej turbodoladowany moze byc
twéj pojazd. Natomiast bez wzgledu na to, jak bardzo napracujese si¢ nad umie-
jetnosciami, bez przylozenia si¢ do pracy u podstaw w cwiczeniach mocowych
twoje postepy beda mizerne. Bedziesz jak bolid, ktéremu konczy sig paliwo.

ZABEZPIECZENIE ANTYURAZOWE

Systematyczna praca ze skokami i pompkami eksplozywnymi nie tylko zwi
szy moc mieéni, ale poprawi tez zdolnos¢ migéni, tkanek migkkich i kosci
preyjmowania oddzialujacych na nie sit, Zawodnicy, ktérzy chaolycznie w
caja do swoich sesji roZne akrobacje, nieustannie cierpia na skrecenia kol
strzykania w biodrach, naciggnigcia stawow skokowych, bole stop. Ni
wszystkiego tego mozna uniknaé, przeznaczajac Lroszke czasu na cwicze
taricucha skokdw, tak by zaprawic te obszary.

Styszalem tez o niejednym przypadku, gdy chlopaki (to zawsze s chiop
wyglupiaj sie z przerzutem i lamig sobie przy tym reke, zwykle kosc
mieniowa w przedramieniu. Dzieje si¢ tak dlatego, ze kosci i thanki mickks
(amortyzatory wstrzasow) nie sa zaprawione do wysoko eksplozywnych rucha
Lekarstwo jest proste: uwazne, systematyczne postepy w lancuchu pom
cksplozywnych. Nie zycze sobie, zeby ktokolwiek z was sobie cos zrobit,
zumiano? Udpwriedniﬂ preygotujcie swoje cialo, zanim raczniecie sie mi
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ELEMENTARZ PROGRAMOWANIA CWICZEN NA MOC

Wystarczy tych kazan. Jak powiniened ustawic sobie program éwiczen na
moc? Od razu zaznacze, ze nie jestem zwolennikiem skomplikowanych ta-
belek i wykresow, ktére znajdziesz w wielu podrecznikach pliometrycenych,
fesli cheesz je przestudiowad 1 zastosowad do technik przedstawionych w tej
ksigzce, prosze bardzo. Ale osobidcie jestemn dufo wiekszym fanem prostej
inZynierii — i zawsze thumacze moim zawodnikom dwie podstawowe zasady
w odniesieniu do programowania treningn na moc. Stosyj te dwie elementarne
reguly w praktyce, a obiecuje, ze bedziesz mial moc startowad jak odrzutowiec.
Sa to regula trojki i regula szosthi.

REGULA TROJKI

Jesli chodzi o zakres powtérzen, moja porada w stosunku do éwiczen na moc
nie moze by< prostsza. Nazywam ja regula trojki.

REGU

oJezeli wyrabiasz site szybkosciowa,
3 powtdrzen éwiczenia.

I tyle. Nic dodac, nic ujac. Jesli cheesz awansowad wlancuchach eksplozywnej
szostki, trenujac na poziomie réznych krokow, moiesz stosowacd serie 1-powto-
rreniowe. MoZesz stosowac serie 2-powtorzeniowe. | mozesz stosowac serie
3-powtorzeniowe, ale nigdy diuzsze.

Dlaczego tak mala liczba powtorzen w treningu na szybko4é? Pamietaj, ze
ciafo doskonali si¢ tylko przez wykonywanie tego, co mu kazesz. Zraéb taki
eksperyment myslowy: jesli po dobrej rozgrzewce wykonasz dziesiec skokow
kucznych non stop, czy ciato bedzie szybsze w pierwszym skoku ey w dziesia-
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tym? Ot6z jezeli porzadnie sig rozgrzales, bedzie najszybsze w pierwszym albo
drugim skoku. Do czasu dziesiatego powtdrzenia w migéniach nagromadza sie
juz toksyny zmeczenia, energia zostanie uszczuplona i skok bedzie najwolniej-
szy w seril. To samo stosuje si¢ do wszystkich éwiczen eksplozywnych. Nie uez
swojego ciala poruszac sig w spowolnionym tempie. Koncz po kilku pierwszych
powtorzeniach, a przyzwyczaisz cialo do poruszania sie z czysta moca!
Kolejna sprawa jest bezpieczenstwo. Kiedy eksperymentujesz z éwiczeniami
w bardzo duzej szybkosci — takimi jak skoki czy salta - twoim celem powinna
byc bieglodc w ich wykonywaniu (pierwszy element PARC, patrz str. 278), nie
duzo powtorzen. Wysoka liczba powtérzen w zadaniach eksplozywnych zwigk-
sza ryzyko, ze cos ci nie pojdzie i zrobisz jakis blad, ktéry moze doprowadzic
do urazu. Jest wigksze prawdopodobienstwo, e popelnisz blad w dziesigtym
powtarzeniu, kiedy pojawia sie zmeczenic i tracisz koncentracje, niz w pierw-

szym, drugim czy trzecim.

Dlatego trzymaj sic zakresu 1-3!

PYTANIE #1
CZY MARNE TRZY POWTORZENIA WYSTARGZA, BY ZMUSIC CIALO DO ADAPTAC)I?

Tak. Zauwaz cod takiego: nickiérzy elitarni tréjboidci i sztangisci stajy si¢ najsil-
niejszymi ludZmi na planecie, zywigc sie dietg bardzo niskopowtérzeniowych
serii. Jesli u nich mala liczba powtérzen moze dokonaé zmian fizjologicznych,
budujgcych niezwyktly poziom sity, dlaczego nie miatoby to zadzialac w sile
szybkosciowej? Oczywiscie jesli cheesz wyrobic mase albo wytrzymalodé, po-
trzeba wigce] powtdrzen, aby zmusic cialo do adaptacii w tym kierunku. Ale
dla szybkosci i mocy to wystarczy.

Sita szybkosciowa stosowana przez sztangistow olim pij-
skich nie jest tak bardzo odlegta od sity szybkogciowej
potrzebnej w eksplozywne] szdstce. Wielu sztangistow
slosuje seriez n liczbg powtdrzed w celu wyrobienia
maksymalne] mocy, podobnie fak powinienes robic i1y,
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PYTANIE # 2

A CO, JEZELI CHCE MIEC TEZ WYTRZYMALOSC? JEZELI CHCE SIE POPISAC
WYWINIECIEM TUZINA POMPEK Z KLASNIECIEM?

Odpowiedz na to brzmi: ciz, jesli wlasnie na tym ci zalezy, to nie trenujesz na
sife szybkosciowa, prawda? Trenujesz na wytrzymalosd i w takim ravie oczy-
wiscie powinienes robi¢ wiecej powtorzen. Jezeli jednak cheesz dysponowad
szybkoscia, eksplozywnoscia i zrywnoscia, treymaj sie niskiej liczby - trzech
albo mniej powtdrzen. Jesli cheesz moiliwie szybko przejéc przez kolejne pro-
gresje, musisz wypracowsc sobie sile szyblkosciows, trzymajac si¢ reguly trojki

Jesli choesz zaimponowad [udziom dwudzie-
stoma powtdrzeniami supermana, fajnie. Ale
najpierw musisz dojsé do tego pierwszega
powtdrzenia, prawda? Majlepszym sposobeam
bedzie trening z niska liczba powtdrzen.
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REGULA SZOSTKI

O ile reguta trajki okresla zakres powtorzen w serii, regufa szostki okresla su-
maryczng liczbe wykonanych powtdrzen danego cwiczenia. Aby ja stosowac,
pamietaj, e catkowita liczba powtorzen ma byc wielokrotnodcig szescin.

To swietny sposob ustalania ogdlnej liczby powtdrzen w kazdym cwiczeniu.

REGULA SZOSTKI

Qrednmzaawmsuwam powinni dqz;.fc do 12 powto-
rzefi w kazdym éwiczeniu.

mwﬂﬂi& Fﬂwmﬂ:] dqzyc do 18 powtdrzen

Jak to ma dziataé? Proste. Powiedzmy, Ze trenujesz skoki kuczne. Jezeli jes
poczatkujacy, bedziesz si¢ staral wykona¢ szes¢ powtorzen treningowych
sesji. (., Powtorzenie treningowe”™ oznacza kazde, kiore wykonujesz na powains
po rozgrzewce, W sprawie rozgrzewki patrz str. 311).

Regula trojki stanowita, e masz wykonywad serie z jednym, dwoma |
treema powtorzeniami, 7. prostego rachunku wynika, ze masz co najmniej
podstawowe opcje sesji treningowe).

Szest serii jednopowtorzeniowych da ci w sumie szes¢ wykonanych powto
Takie podejécie — czyli robienie singli, jak si¢ o tym czgsto mowi — jest znaks
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sposobem treningu eksplozywnego. Pozwala na wlozenie maksymalnego

wysiltku 1 koncentragii w kazda probe. Minusem jest to, e nie masz okazji
rzystac z efektu odbicia elastycznego (patrz Odskok miotatyczny , str. 52),
ctGry jest bardzo skuteczny w niektorych ¢wiczeniach, Ponadto sesja zlozona
2 singli zabiera naturalnie wigcej czasu, niz kiedy robi sig diuzsze serie.

Oto inna opcja

Trzy serie po dwa powtérzenia. Znowu daje to szesc, zgoda? (Tak mysle). To
klasyczna sesja zlozona 2 dubletéw, ktéra pozwala na skorzystanie 2 odbicia,
a jednoczeinie zapewnia koncentracje i dyscypline. Smakowity sposéb poste-
powania.

Potem mamy:

Dhwie serie po trzy powtorzenia. Serie trzypowtdrzeniowe (tryple”) to chleb
powszedni wielu zawodnikow eksplozywnych i szkoleniowcow. Tryple pozwa-
laja czlowickowi naprawde wejé¢ w serie bez jednoczesnej zbyt duiej utraty
koncentracji. Jesli wykonuje si¢ duzo powtdrzen czy cwiczen, skonczy sig je
wtedy szybciej, a to zawsze dobrze, prawda?

Ale saiinne ukiady, w ktérych mozna rozloiyc szedc powtorzen, np.

Trzy serie singli, po ktorych idzie trypel. Albo
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Trypel, po nim duble i w kosicu singiel. To jedna z wielu potencjalnych wersji
~hybrydowych”.
Jak widzisz na tych przykiadach, wiele drog prowadzi do Mekki. Jest wiele

roznych opcji, z ktorymi mozna eksperymentowac, aby spelnic wymagania bu-
dowy sesji, o ile tylko stosujesz sie do reguty trojki (w liczbie powtorzen w serii)
i reguly szostki (sumaryczna liczba wykonanych powtdrzen danego cwiczenia).

Reguly tréjki | szdstkl idealnie dopeini
sie w programowaniu treningu eksplo-
zywnego, dajgc o mnostwa opoji.
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Reguta széstki przeszia probe czasu. Stosowalem jg u setek zawodnikow,
z ktorych wszyscy stali si¢ szybsi | eksplozywniejsi, niz oczekiwali w swoich
najémielszych marzeniach. Dlaczego dziala? Czesciowo dlatego, Ze tak dobrze
taczy si¢ rachunkowo z regula tréjki. A po czeéci dlatego, Ze zmusza zawodnika
do planowania swoich sesji eksplozywnych w systematyczny sposob, podczas
gdy inaczej moglby panowac w nich chaos.

Ta regula naprawde deiata — skorzystaj z niej, a sam sie przekonasz.

PYTANIE #1
KTORY Z TYCH SCHEMATOW POWTORZEN JEST NAJLEPSZY?

Wiszystkie sq jednakowo dobre! O ile tylko stosujesz reguly trojki i szostki,
robisz wszystko poprawnie!

PYTANIE #2
JAKIE PODEJSCIE POWINIENEM ZASTOSOWAC: SINGLE, DUBLETY CZY TRYPLE?

To zalezy od ciebie. Poeksperymentuj i zobacz, co ci bardziej odpowiada. Za-
sadniczo kaide 2 tych podejs¢ sprawdza sie rownie dobrze, ale z przyczyn
psychologicznych jedni wola single, inni dublety albo tryple. Miej  tego rado-
che i nie zapominaj o jednym: nie musisz stosowac tego samego ukladu przez
cale zycie. Mozesz je sobie zmieniac nawel z sesji na sesje. Zongluj tryplami,
singlami, hybrydami. Mieszaj je! O ile tylko przestrzegasz regul trojki i szostki,
nie bedzie to szkodzic. Zawsze wygrywasz!

PYTANIE #3
CZY SZESC POWTORZEN WYSTARCZA POCZATKUJACYM?

Jezeli jest jakie$ pytanie, ktore stysze nieustannie, to wlasnie: ,Czy to wystar-
cza?” Zdeterminowani zawodnicy zawsze maja parcie, by ¢wiczyc wigcej, wigcej
i wiecej! Podziwiam to - i sam bylem dokladnie taki. Ale musisz pamigtac,
ie szczegolnie w treningu eksplozywnym wigcej niekoniecznie znaczy lepie].
Eksplozywy to nie wyrabianie kondycji czy masy. Majy stymulowac ukiad
nerwowy, nie wyczerpywac czlowieka. Pewna doza treningu pliometrycznego
podniesie twoja sile, podkreci szybkos¢ i zmniejszy ryzyko urazu. Ale eksplozy-
wy odbijaja swoje pigtno na stawach, tkankach migkkich, a nawet kosciach. Ich
nadmiar w rzeczywistosdci podnosi ryzyko kontuzji. Nie zapominaj przy tym,

SKAZANY NA TRENING 3




e wigkszosc z was bgdzie jednoczesnie z tymi éwiczeniami odbywaé trening
sitowy albo na mase. Trzymaj sig wige niskiej lub umiarkowanej iloéci pracy,
ale dobrze wykonanej. Przekonasz sig, ze dzieki temu bedziesz robié postepy.
Tylko nie przefilozofuj i nie skaz si¢ od poczatku na porazke.

PYTANIE #4
SKAD WIEM, CZY JESTEM POCZATKUJACY CZY BARDZIE) ZAAWANSOWANY?

£ grubsza mozna 1o okreslic nastepujaco. Jested poczatkujacy, jesli

= Trening cksplozywny to dla ciebie cos nowego.

= Masz doswiadczenie, ale wracasz po diuzszej przerwie albo kontuzji.

= Okazuje sig, ze Cwiczenie, z ktorym pracujesz, jest dla ciebie ogromnie trudne
do wykonania, nawet w pojedynczym powtorzeniu. (Czasami za poczatku-
jacych powinni si¢ uznac zawodnicy, ktérzy podchodzg do bardzo trudnego

kroku w lanicuchu).

Jestes zaawansowany, jesli

= Swobodnie radzisz sobie co najmniej z krokiem 7 lancucha, ktary trenuje
Jestes sredniozaawansowany, jesli
= Nie pasujesz do kategorii poczatkujgcych ani zaawansowanych,

Jak w przypadku wszystkich uogélnien, znajda sie wyjatki od tych zasad.
oznacza to jednak, ze zasady te sa z gruntu niestuszne, Czasem po prostu t
myileé wielotorowo.

PYTANIE #5

JAK DEUGI POWINIEN BYC ODPOCZYNEK MIEDZY SERIAMI?
Odpoczywaj tak dlugo, jak musisz, by uspokoié¢ oddech i przygotowaé sie
nastepnej serii. Zwykle zabiera to 10-30 sekund. (Trzydziesci sekund o
wania na nastepng serig to w praktyce duzo wigcej, niz sie wydaje, gdy o
czytasz!). Przerwa nie powinna trwaé wigeej niz minute — pamietaj, ze
nujac trening eksplozywny, nie doprowadzasz si¢ do zmeczenia (tak jak by
w trakcie serii na masg). Jezeli potrzebujesz wiecej niz minute, by praygot
si¢ mentalnie, mozna to zaakceplowac, o ile nie przekroczysz trzech mis
bo wowczas zaczniesz juZ traci¢ korzysci neurologiczne 2 poprzedniej
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Kiedy odpoczywasZ miedzy seriami eksplozy-
wéw, nie siadaj ani nie kiad# sie. Nadmiemie
ghnizytoby to ternpd pracy serca zdemohbilizo=

weato ukiad nerwowy. Pozostawaj na Nogach.

Szvkujac sig do nastepne] serii, mie rozkladaj sig w fotelui nigdy si¢ nie kladz!
Takie zachowanie méwitoby ukladowi nerwowermth, 7 ma przechodzic na nizsey
bieg. Nie musisz hiegat w kotko pomiedzy seriami, ale zostan na nogach, zgodal

PYTANIE #6
|AKIE CWICZENIA EKSPLOZYWNE POWINIENEM WIYKONYWAG?

Zwykle powinienes Pricznacac wiekszq €zg5C {reningl MoOCy na skoki i pompki
cksplozywne w wersjl, do kiorej doszedles w tancuchu. (Aby dowiedziec sig,
jak poprawnie przechodzic na coraz wyisze etapy w lasicuchu, poznaj zasade
PARC w rozdziale 10 Co puwiedz.iawsz}', §pieszg dodaé, ze wszystkie cwicze-
nia pa moc s3 wartosciowe i wszystkie mozna stosowad w systemie postgpoOw
liniowych — moZna skakat wyzej, klaskac wigce] razy itd. Jesli zechcesz, mas?
wiec moiliwoée wykonywania roznych éwiczen w ramach przepisanego za-
kresu powtﬁrzeﬁfﬁcrii.

PYTANIE #7

CZY REGULY TROJEK | SZOSTEK SA NIEWZRUSZONE,
c7Y TE7 MOGE STOSOWAC INNE PROTOKDEY?

Jasne, MOZESE wzywac innych rozwiazan! Jezell jakikolwiek trener cy wgura”
mdwi ci, 2e Moiesz sig stosowad wylacznie do jego salecen, od razu zabieraj nogi
7a pas. Jesli naprawdg chcesz dojsc do elitarnego poziomu W treningu z mas3
clata - czy dowolnym inmym = prawda jesttaka, 2e bedzies?. musial sie nauczy<
sam trenowad siebie. 7akladajac, e nie jestes profesjonalnym zawodnikiemn, nie
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bedzie kolo ciebie nikogo, kto by ci¢ nianiczyl na kaidej kolejnej sesji. Musisz
opanowac sztuke samotrenowania. Po czesci polega to na wiernej pracy wedlug
wskazan innych - by przekonac sig, czy i jak dziatajg - ale w koricu wymaga
gmerania w tych sztywnych protokolach, badania, eksperymentowania i do-
chodzenia do wlasnych wnioskow,

Zachgcam swoich zawodnikéw do stosowania reguly tréjki i reguly szostki,
bo s proste, niezawodne i wykazaly sig fenomenalnymi rezultatami, Sa naj-
lepszym, co mogg ci zaoferowaé. Nie czutbym sie dobrze, dajac ci cokolwiek
innego. Ale czy to oznacza, Ze nic innego si¢ nie sprawdza, Ze nie mozesz do-
dawac powtdrzen albo ze nie powinienes eksperymentowaé? Nie!

SWIATLA GASNA!

Robitem, co moglem, aby trzecia czesé ksiazki - porady metodologiczne - byla
naprawde prosta (jak to ja!). Ale mamy juz teraz za sobg duzo stron i jesli nie
rfapales jeszcze jakichs subtelniejszych detal, nie panikuj! One nigdzie nie
przepadng. (Chyba ze siggnales po te ksiazke w pociagu, gdy gosé na siedzeniu
obok przysnal; w takim razie czytaj szybciej).

Najwazniejsze sprawy, ktdre do tej pory trzeba zapamietad, to:

= Laficuchy eksplozywnej sz6stki nie s sobie réwne. Jedne wyrabiajg elemen-
tarng moc (skoki i pompki eksplozywne), a inne stuszniej jest zakwalifikowaé
jako cwiczenia umicjgtnosciowe (sprezynki, salto i w pewnym stopniu wejécie
silowe na drgzek).

= Do ¢wiczen na moc i ¢wiczen umiejetnosciowych nalezy podchodzié w inny
sposob, stosujgc inng taktyke w ukladaniu programu treningu.

= Cwiczenia na moc maja znaczenie fundamentalne i powinny stanowié kre-
gostup twojego treningu. To one umozliwiaja wykonywanie ¢wiczen umie-
jetnosciowych.

= Planuj swoje sesje eksplozywne, stosujac reguly trojki i szostki.

Jezeli czytasz uwaznie — a wiem, e tak jest — twoim nastepnym pylanien
bedzie: , A jak mam planowac trening z ¢wiczeniami umiejetnosciowymi?”
Zaraz bedzie wlasnie o tym.



ROZDZIAL 13

ROZWIJANIE
UMIEJETNOSCI

TIME SURFING | TRENING KONSOLIDAGYINY

ojecie treningu umiejetnosci wprowadzone w rozdziale 11 - praca ze
zlozonymi ¢wiczeniami, ktdre wymagaja znacznej koordynacji i zrecz-
nosci — mozna podsumowad w nastepujacych czterech punktach:

WYBIERZ WEASCIWE CWICZENIE

Trening umiejetnodciowy sprawdza si¢ najlepiej w ¢wiczeniach, w ktorych za-
wodnik ma odpowiedni poziom mocy do wykonania danych ruchdw, brakuje
mu jednak poprawnej koordynacji. Robiac ¢wiczenie, zadaj sobie pytanie: ,,Czy
potrafie wykonywac je swobodnie i z idealng sylwetka ciata?”. Jezeli odpowiedz
brzmi ,tak”, nie musisz stosowac treningu umiejetnosciowego. Mozesz korzy-
sta¢ ze zwyklych schematow ,serie x powtorzenia” albo przesunac sie wyzej
w lancuchu do trudnicjszego zadania.

DAZ DO DOSKONALOSCI

Celem kazdego powtorzenia w treningu umicjetnosciowym jest doskonalsze
wykonanie danej techniki. Zawodnik nie moie kicrowac¢ sig subiektywny-
mi celami, takimi jak ,ostre” trenowanie czy ,przefamywanie sig”. Ani nie
moze dgiyé do obiektywnych wyznacznikow, takich jak wysokoéc wyskoku czy
szybkos¢ ruchu - zostaw te sprawy na trening mocy. Poniewa? sylwetka ciala
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w Cwiczeniu zwykle psuje sig w miare narastajgcego zmeczenia, w Lreningu
umiejgtnosciowym liczba powtérzen musi by¢ niska, az do singli. Gdy tylko
zmeczenie zacznie ci uniemozliwia¢ wykonywanie wprawek umiejetnoéciowych

na najwyzszym dostgpnym ci poziomie - czyli gdy sylwetka ciala zacznie sie

psuc - nadchodzi pora na zakonczenie sesji. Traktuj trening umiejetnosciowy
| jako nabieranie wprawy (practice), a nie dawanie sobie wycisku (working out),
| Pielggnuj podejscie zen...

I

| W wyrabianiu umisjetnosci nalezy my-

! slec kategoriami treningu uktadu nerss
Wego, a nie miggniowego. W éwicze
takleh jak sprezynka czy salto idealne =
single. By poprawnite wykonas cwiczes

‘ ! | dobrze jest po kakdej probie na nowo

| ’ i zgromadzi¢ energig, ztapac oddech,

1 ; : Zreselowad sig | preygotowad psychic
nie. Single zapohiegaja tez powstawes

i sﬁuac_é_l', Ze jestes zhyt zmeczony, by

zrobié wszystko jak naleky,

DAZ DO DUZE) OBJETOSCI

Trening umiejetnoiciowy zwigksza moc, ale przede wszystkim poprawia ke-
| ordynacj¢ nerwows. Uktad nerwowy uczy sie wszystkich umiejetnosci (w tym
akrobatycznych) przez powtarzanie. Nazywa si¢ to czasem prawem Hebba:
w skrocie, im czesciej co$ powtarzasz, tym szybciej to opanowujesz (patrz tex
str. 331). Skoro stosujemy single czy serie niskopowtdrzeniowe, to, aby uzyskac
duig objetosd treningu, musimy wykonad wicle serii. Wniosek: éwicz najczess
ciej, jak mozesz.
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TRENUJ  SWIEZY"

Wiaze sie to z dwiema poprzednimi sprawami. Jesli cheesz, by powtdrzenia byty
mozliwie jak najdoskonalsze i jesdli cheesz wykonywac dang technike czgsto -
nieraz wiclokrotnie w ciagu tego samego dnia — nie mozesz wyczerpywac sie
w trakcie takiego treningu. Oznacza to, Ze musisz odpoczywac migdzy probami
w takim stopniu, by zmeczenie si¢ nie kumulowato 1 nie spowalnialo cig ani
nie powodowalo obolafosci miedni i stawdw.

Jak dhugo masz odczekac miedzy powltdrzeniami? Az poczujesz sig wy-
poczety. W latwiejszych ¢wiczeniach moie to by¢ zaledwie dziesig sekund,
a w trudniejszych minuta lub wiecej. Oczywiscie moina odpoczywac diuzej,
nawel kilka godzin, jeshi cheesz (pod warunkiem, Ze nie stracisz rozgrzania
treningowego; patrz str. 311). Aby zachowad prawdziwg swiezos¢, dobrze jest
tez co pewien czas robid sobie dzien czy dwa przerwy od treningu umiejgtnos-
ciowego, by organizm uporal sie 7 resztkami zmeczenia.

Oto w skracie istota istote treningu umigjetnosciowego:

= Zawsze daz do doskonalych powtorzen

= Stosuj tylko single albo niskg liczbe powtérzen w serii
= Wykonuj duzo serii
=y

Trenuj swiezy — rab sobie duzo odpoczynku miedey seriami.

To streszczenie teorii. A jak zastosowac te cziery koncepeje na co dzien? Za-
sadniczo mamy dwie metody: time surfing i trening konsolidacyjny.

TIME SURFING

W rozdziale 11 zwrocilem uwage (twoja, mam nadzieje) na to, Ze w pracy nad
umigjetnosciami ustawianie treningu wokdt liczby powtdrzen i serii nie jest
tak skuteczne jak np. w wyrabianiu sily czy masy. A to dlatego, Ze liczba po-
widrzen, ktdre mozesz wykonac, nie jest tu tak istotna jak to, abys wykonywal
Jje coraz lepiej.

Jedli wiec nie ukladasz sobie treningu na zasadzie np. 3 x 10 powtorzen, to
jak masz go planowaé? Podstawows i najwydajniejsza metoda jest fime surfing.
(Oznacza to przeznaczenie jakiegod czasu w trakeie sesji — powiedzmy, pigciu
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minut - na wprawianie si¢ w danej technice. Zamiast liczy¢ serie i powtdrzenia,

patrzysz po prostu na zegar (albo nastawiasz minutnik czy telefon) i przez piec
minut pracujesz z danym éwiczeniem. Ale dobrze mnie zrozum: nie wykonu-
jesz nieprzerwanych powtérzen przez pie¢ minut. To bytaby jedna wielka seria
pieciominutowa! Ty masz zrobi¢ powtorzenie; odetchnac tyle, ile trzeba, bys
; byl znowu gotéw; zrobic nastgpne powtorzenie itd.
Zaldimy, ze zawodnik zaczyna prace z fancuchem salla w przad. Po dobre;
Il rozgrzewce (str. 312) rozpoczyna od poczatku, czyli od kroku 1, tj. przewro-
tu przez bark (str. 160). Patrzy na zegarck i wykonuje pierwsze powtorzenie.
Otrzasa sie i uswiadamia sobie, jak sie z nim czul. Kiedy ustgpuje zawrot glowy
| podchodzi do drugiego powtorzenia. Niepewny, czy wyszlo poprawnie, robi j
ponownie. Oddech troche teraz przy$piesza - go$c bierze wigc parg glebokich
wdechow, by rytm wrocit do normy. Potem wykonuje kolejne powtdrzenie
Ciagnie sie to az do uplywu pigciu minut. Oto i caly time surfing.
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Chociaz mozna wykorzystac t¢ metode rowniez do treningu na moc, lepiej
sprawdza sic w nauce umiejetnoéci. Porwala ci na uwaznosc i refleksje, subiek-
tywizm, przyjreenie sig temu, co robisz, bez koniecznosel zapamigtywania liczb
czy niecierpliwienia sig¢ o pobicie wyniku z ostatniej sesji. Umozliwia zawod-
nikowi wykonanie wielu powtorzen, omija zmeczenie i eliminuje potrzebe
jakiegokolwiek liczenia.

Jak napisalem, pie¢ minut jest w sam raz dla poczatkujacego, ale mozesz
wydluzy¢ ten okres, jesli zechcesz. Nie zerkaj co chwile na zegarek, starajgc sie
zmiescié jak najwigcej powtdrzen w wyznaczonym czasie. Jezeli cheesz zrobic
wiecej powtdrzen, dodaj jeszcze jedng minute czy tyle, ile zechcesz. Pamietaj
tylko, ze minuta w trakcie treningu moze sprawial wrazenie o wiele diuzszej,
niz wydaje ci sig, gdy czytasz o niej w ksigice. Powiedzmy, ze zawodnik ma
dobrg kondycje i wykonuje powtdrzenia z 10-sekundowymi przerwami. Jeshi
utrzyma to tempo, bedzie to okolo pigciu powtorzen na minute, czyli pieédzie-
sieciu w dziesi¢¢ minut. Catkiem niezle.

Time surfing dobrze dziata, gdy

= Mozesz wykonad wiele powtérzen danego cwiczenia, jesli zechcesz

= Robisz szybkie postepy

= Wykonujesz wiele roznych éwiczen i musisz wpasowac je wszystkie w ramy
SWOJEED programu,

Jezeli ,.doisz” swoj trening — nie gnajac za wezesnie do przodu, tylko czerpigc
dalsze korzysci x ¢wiczen, nad ktorymi masz juz sperg kontrole - zaprezen-
towana metoda moze przez dlugi czas przynosic dwictne rezultaty. Ale sa tez
minusy takiego treningu (jak we wszystkim). Po pierwsze, ogranicza ona czas
treningowy - wyznaczasz sobie na trening lylko niewiclki prredzial czasowy
w ciggu calej doby. Niektorzy uznaja, ze wykorzystanie na niego tylko 5-10
minul # 24 godzin to troche marnowanie wysilku. Po drugie, time surfing
moze naprawde zablysnad tylko pod warunkiem, ze potrafisz juz stosunkowo
stabilnie wykonywad éwiczenie, z ktdrym pracujesz. Jesli probujesz trudnych
technik, ktdre nie catkiem i jeszeze swychodza” — ale jestesd juz tuz, tuz - wtedy
lepszym rozwigzaniem moze okazad sie trening konsolidacyjny.

SKAZANY NA TRENING 3
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TRENING KONSOLIDACYINY

Sens treningu konsolidacyjnego (TK) opisalem w pierwszym tomie Skazanego:

mmm mwmeﬁ ntmeyﬂ wkzema. mwbw '-trenmy kon-
W!Hae;fny [y = Nszm mmepranyz dai':jrm éwiczeniem
W zestawie mozna miec trudnosci z przejéciem do nastepnego
(). Nie jest to udnsﬂbmmsymacja wminre MWMW
na coraz bardziej zaawansowany poziom. Znakomitym sposo-
‘bem poradzenia sobie m?qjasi uﬂaﬁummmmw
Zamiast trenowac raz nzjfﬂmm'}‘ mtygmﬁ.-mmmﬁe,
‘starajc sie dodawac powtcrzenia, sprobuj robic nowe cwiczenie
codziennie {,..} Zachowuj doskonata technike, ale nie morduj sie.
Chodzi o roztozenie zadania w mmlwmmmwfemmwﬁm
_._mprmmmmrsnte wmmmem nigsniz

(Skazany na trening, rozdziat 11)

Stosuj TK, kiedy

= Dochodzisz do jakiegos kroku (techniki), z ktorym masz duze trudnosc
= Ledwie moiesz wykonac jedno powtdrzenie danego cwiczenia
= Postepy przychodza bardzo ciezko.

TK to w istocie naturalny sposob treningu. Wielu ludzi — przyzwyczaj
przez lata treningu 2 cigzarami do myéli, ze sesja musi sktadad sie z wydzie
odcinkdéw typu ,serie x powtdrzenia” — uwaza takie podejscie za udziwng
i ezoteryczne. Ale w treningu konsolidacyjnym nie ma nic rewolucyjnego
radykalnego. Jest lo w rzeczywistosci najbardziej naturalny sposob treno
dla ludzi - metoda defaultowa, intuicyjna, o ile tylko nie zostalismy p
praniu mozgu przez lata robienia serii i powtorzen.

PAUL WADE ,TRENER"
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TK moze zdziatac cuda w cwiczeniach,

w ktdrych trzeba opancwad sztuke fapania
rawnowagi. Poprabuj te] techniki wielokrot-
mie w réEnych momentach w ciggu dnia; ag
twd] uldad nerwowy jg rozkmini.

Gdy popatrzysz, jak nastolatek (nastolatka) probuje zrobi¢ co$ trudnego
- np, trik breakdance'owy, ewolucj¢ cheerleaderska czy technike parkourows
— okaie sig, Ze nie robi tego wiele razy z rzedu, tylko wielokrotnie wraca do
niej po przerwach. Wychodzi na podwérko poprobowaé troche przed szkola,
i kicha. Potem moZe podejdzie do ¢wiczenia kilka razy na przerwie w szkole.
Jeszeze poiniej da sobie szanse wieczorem w swoim pokoju. W koricu - jedli
bedzie w tym wytrwaly, robigc moZe przerwe jakiegod dnia na odpoczynek
dla umystu i ciala — potapie sig, 0 co w tym wszystkim chodzi. Te rozproszone
dzialania skiadajg si¢ na mnostwo powtdrzen, a ostatecznie to wlasnie jest
sposob, w jaki ludzie si¢ czegokolwiek ucza. Podobnie ucz sie rowniez mlode
zwierzaki w trakcie ,zabawy”.

TK nie jest jednak wolny od wad. Poniewas nie ma struktury, wymaga, aby
cetowick wykazywal sie dobrym instynktem (madroécia ciata) i nie preedobrayl
z nim albo nie odbyl go za malo. Ponadto trenowanie wielokrotnie w ciggu
dnia, cho¢ nie zajmuje w praktyce duzo czasu, moze byé dokuczliwe, jesli masz
napiety grafik (praca, szkola, obowiazki domowe itd.). I w konicu TK sprawdza
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si¢ najlepiej, gdy skupiasz sie na jednym, moze dwoch éwiczeniach, Im wigcej
ich wlyczysz, tym bardziej rozmywaija sie adaptacje i tym bardziej uklad ner-
wowy moze popasc w mentalne zawieszenie. Totez stosowanie wylacznie TK
do wszystkich lanicuchow eksplozywnej szostki byloby albo bardzo klopotliwe,
albo wrecz szkodliwe.

SWIATEA GASNA!

Jak zaznaczylem w rozdziale 11, wigkszos¢ cwiczen z tej ksigzki (konkretnie
lanicuchy sprezynki, obu salt i muscle up) nie idzie reka w reke z typowym syste-
mem ,serie x powtorzenia’, znanym z sifowni. Zamiast tego lepiej sprawdzaja sie
dwie metody wylozone w tym rozdziale: time surfingi trening kon solidacyjny.

Oba majq swoje zalety, ale i wady. Time surfing ogranicza czas treningowy,
a TK nie wpasowuje si¢ dobrze w dzienny rozklad zajec. Z tego powodu wigk-
szosc zawodnikéw Iaczy oba podejscia w swoim biezacym treningu. Generalni
zalecalbym stosowanie metody time surfingu do zgrabnego ulozenia zasadni
pracy w elegancki program, a potem wzbogacenie tego schematu wielokr 2
nymi sesyjkami TK w ciggu calego dnia, kiedy pojawi si¢ szczegélnie tru
¢wiczenie albo kiedy przyjdzie potrzeba robienia troche szybszych posteps

Dla tych za$ zglodniatych sepéw, ktére cheialyby jeszcze czegod wiece
w nastepnym rozdziale przedstawie czarno na biatym kilka konkretnych
dejs¢ programowych,




ROZDZIAL 14

PRZYKLADOWE
PROGRAMY

SCHEMATY SES

Skazanym ograniczylem schematy treningowe do minimum. Dzis
zdaje sig, ze to jest jedyne, o czym ludzie cheg rozmawiac. W moich
czasach wszyscy myslelismy o treningu. Dodawalidmy powtorzenia,
poprawialismy technike, bilismy swoje rekordy i nabywalismy nowe umiejel-
nosci. Ledwie zauwazaliémy, ze mamy jakis ,program’.

Uwazam, #e rozdawanie ludziom na prawo i lewo programéw jest na dhuisza
mete szkodliwe. Jak wyjasnialem w pierwszym tomie, najwazniejszym, czego
zawodnik moze sie nauczyd, jest sztuka trenowania samego siebie. A ona za-
czyna sie od tego, fe trzeba sie samemu spocic (i w duiym stopniu na tym tez
sie konczy). Cwiczysz i uczysz sie na biezaco. Gloszgc takie hasla, wyjde moze
na jakiegos niedzisiejszego troglodyte, ale niech i lak bedzie.

SKUPIAJ SIE NA SWOICH POSTEPACH,
NIE NA SCHEMATACH

Szkoleniowey, cksperci i sportowcy, ktorzy naprawde ,zatapali” Skazanego na
trening, to ci, ktorzy zrozumieli, ze kluczem do calosci sa progresje, postepy,
a nie struktura sesji treningowych. Kiedy pojmie si¢ zasady produktywnego
treningu, moZna rastosowad progresje w gazylionie programow réznego typu:
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na mase, na stalowy sile, na sprawnoéd stawow itd. W schemacie treningu nie ma
nic magicznego, bez wzgledu na to, jaki geniusz go opracowal. Tylko zawodnik
moze zdzialac cuda - dzieki swojej koncentracji, wysitkowi, systematycznosci
i madrosci ciata. Skup si¢ na tym, by by¢ coraz lepszym, a program sam sie ulozy.

internet to wylegarnia dla millenialsow, kidrzy poswiecajg swoj czas na rozma-
wianig, pisanie | dopytywanie sie o trening —i ktdrzy nigdy sie do niego nie biorg.
Przestan marnowas energie na poszukiwania MAGICZNES sesji freningowe],

a zamiast tego widz calg te energie | zainteresowanie w swoja MASTEPNA sesje.

Jesli to prawda, Ze schematy treningu nie odgrywaly istotnej roli w pie
szym tomie Skazanego, to po wielekroc bardziej jest tak w odniesieniu do
ksigzki. Wiekszosc éwiczen w tym podreczniku to progresje umiejetnoscio
Oznacza to, ze typowe, schematyczne metody z wykonywaniem co pare d
kilku serii po iles powtdrzen nie beda ich ogarnialy. Wydajniejszy jest trens
konsolidacyjny, w ktorym wykonuje si¢ ¢wiczenia jakby na biezgeo, czesc
Takiego treningu nie da si¢ wtloczyé w ramy sztywnego grafiku. Wy
elastycznosci, intuicyjnoscl, spostrzegawczodci. Jezeli przeczytales kilka
przednich rozdziatow (przeczytated, no nie?), to wiesz, e mowie prawde.

Niemniej moge sprobowad udzielic jakichs wskazéwek. W rozdziale
zaprezentuje kilka fundamentalnych - i miejmy nadzieje praktycznych - po
do rozplanowania treningu, ktore odpowiadaja roznymi celom i zamiarom.
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PRZEBIEG ROZGRZEWKI

Uwaga! Podane dalej schematy programdw dotyczq wylacznie serii trenin-
gowych”, czyli tych wykonywanych jako glowna czesc sesji, po rozgrzewce.

Rozgrzewka jest istotna sprawa przed kazdym osteym Lreningiem, a jese-
cze wazniejsza, gdy masz wykonywad cwiczenia z bardzo dufa szyvbkoscia.
Musisz zadbac o to, by migénie byly ukrwione i iwawe, stawy odéwiczone,
a refleks pobudzony.

Ponadto rozgrzewka stopniowo zmniejsza hamowanie neurologiczne -
wrzucajic coraz wyisze ,biegi” mocy, podnosi twojg sile. Wlasnie dlatego
w takich dyscyplinach jak olimpijskie podnoszenie ciezaréw czy trojboj
sitowy kluczows role odgrywajq podejécia probne; dodaja sportowcom pary.

To, jak intensywnie powinienes sig rozgrzewad, zaleiy od réznych czyn-
nikéw: twojej kondycji, wieku, temperatury otoczenia itd. W porzadnej
rozgrzewce moga sie znaleid:
= Cwiczenia na rozruszanie stawow (krazenia).
= Kilka minut {wiczen wysokopowtorzeniowych w celu podniesienia

temperatury catego ciala. W takiej roli dobrze sprawdzi sie wiele pro-

pozycii z Cwiczen na malej preestryeni, a lakie rozne chody zwierzece

(patrz str. 347-359),
= Rozcigganie usztywnionych obszardw cwiczeniami napieciowo-gib-

kosciowymi,
= Kilka latwych serii w typie ruchu, ktory bedzies: wykonywaé w seriach

treningowych. Moga to by¢ np. 2-3 serie z nizszych krokdw w lahicuchu,
nad ktérym pracujesz. Mozesz je robic w niskiej liczbie powtérzen, bo

podnioskes sobie juz temperature wezesniejszymi zadaniami wysoko-
powtorzeniowymi.
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CZYSTA MOC

peRz. e

Na potrzeby zawodnikow, dla kidrych trening eksplozywny jest nowoscia, nie
moZna uproscic tego jeszceze bardziej. Laczysz dwa podstawowe cwiczenia na
moc¢ w jednej niskoobjetosciowe] sesji. Mozna ja wykonywac (po rozgrzewce)
przed sesjg silowg, kondycyjna czy dedykowana okreslonej dyscyplinie spor-
towe]. W miare robienia postepdw zacznij podnosic objetodc.

WARIANTY

= Podana wyzej liczba serii i powtorzen to tylko sugestia. MoZesz samodzielni

majstrowac przy niej zgodnie z regulami tréjki i sedstki.

= Jest to program o ultraniskiej objetoéci dla poczatkujacych. W miare nabi
rania mocy zwickszaj liczbe serii | powtorzen. Zawsze pamieta) jednak,
trening eksplozywny NIE MA charakteru wytrzymalosciowego. Wszys
powtdrzenia powinny by¢ zwawe, rzeskie i tchnace maksymalng moca. Ki
pojawia si¢ zmeczenie, masz konczyc.

= Jezeli jestes po tych sesjach zbyt obolaty — eksplozywy moga by¢ wymagajae
— dorzud sobie dodatkowy dzien odpoczynku.

= W innym wariancie programu mozna wykonywac {wiczenia naprzemi
jednego dnia skoki, nastepnego pompki eksplozywne, a potem zrobi¢
drien odpoczynku albo nie ustalac odpoczynku na sztywno, tylko fund
go sobie, gdy poczujesz, ze tracisz swiezosé.
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SWIETA TROJKA

Doradzam, aby zawodnicy osiggneli dobry poziom bieglosci w skokach i pomp-
kach eksplozywnych (powiedzmy, doszli do kroku 6 w obu laricuchach), za-
nim zaczng dorzucac trening umiejetnosciowy z innych lancuchéw. A kiedy
zaczniesz juz Lo robid, proponuje na poczatku zapoznawad sie ze sprezynkami.

Dlaczego? 53 trzy powody. Po pierwsze, sprezynki swietnie ucza podstaw
zwinnosci — wymagajy czesciowego obrotu ciala, zgiecia w biodrach (podciag-
niecia kolan w strone glowy) oraz zgiecia sie w talii. Po drugie, lanicuch ten jest
stosunkowo nieobciazajacy dla ciala w pordéwnaniu z pozostalymi. Po trzecie,
jest to najlatwiejszy z fancuchow umiejetnosciowych; jezeli nie mozesz zrobic
sprezynki, nie masz co marzyc o flipie czy nawet porzadnym wejsciu sifowym
na drazek.

Program ten pozwala ci kontynuowaé rozpoczely trening na moc, dajac
jednoczesnie duzo praktyki w sprezynce - szes¢ sesji na osiem dni. Powinno
to przelozyc si¢ na eleganckie i szybkie postepy. (Zauwaz, ze w odniesieniu do
cwiczen umigjgtnosciowych nie podaje zakresu powtorzen, a tylko sugestie
diugosci czasu, patrz time surfing, str. 303).

WARIANTY

= Zmniejszenie objetodci: w razie potrzeby mozna robic sobie dzien przerwy
pomigdzy wszystkimi sesjami,

= Zwickszenie objetodci: byki, ktorym potrzeba wiekszej czestotliwosci wysitku,
moga darowat sobie dzien odpoczynkowy i ¢wiczy¢ cztery dni z rzedu przed
zrobieniem sobie przerwy pigtego. Ale to moze by¢ za duzo.
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CZTEROLISTNA KONICZYNA

b

DZIEN 3.

Wszystkie podane serie to serie treningowe. Przez nimi naleZy sig
porzadnie rozgrzac.

Jezeli po zaznajomieniu sie z treningiem na moc i podtapaniu sprezynki (krok &
cry 7) zawodnik chee podjac dalsza nauke eksplozywnej szostki, moze wpro
dzaé do swoich sesji kolejne wprawki. Dobra intuicyjng zasada jest rozpoczecs
od progresji salta w przod przed lancuchem salta w tyl, bo chociaz (wedl
mnie) poprawnie wykonane salto w przéd jest trudniejsze od dobrego bac *
flipu, wezesniejsze elapy tego pierwszego sg nieco latwiejsze ze wrgledu s
aspekt psychiczny — wielu zawodnikow boi sig fiknaé nogami nad glowe do tyl

W zaprezentowanym wyzej schemacie zamienia si¢ jedna sesje sprezyne
- z ktorych i tak zapewne czerpiesz juz coraz mniej nowych korzysci - =

pierwsze kroki w nauce salta.

WARIANTY

= W kazdym dobrym programie jest miejsce na elastycznosc. Jesli uwi
sprezynki i cheesz je czesciej wykonywad, zawsze mozesz zrobic kilka si
(powiedzmy, pigc) na twoim obecnym etapie zaawansowania preed Lrem

aiem salt.

= iz was, kiory chea trenowad wiecej, moga rogszerzyC powyisza propos
robiac zardwno w dzien pierwszy, jak i w drugi 5-minutows sesje sprezs
po ktdrej nastapi 5-10-minutowa sesja salt. Ale uwazaj, by nie rzucad
z motyka na slofice. PrzecigZenie bardzo szybko prowadzi do wypale
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DZIEN1.  Dowolnyfericuch 5 serii singli co 2 godziny

(maksymalnie w ciggu 10
Portarzaj, robige sobie dri wolne w miare potrzeby.

e e o soie enlngone i cee Runtaals X Sle

r i

Kto mowi, ze musisz pracowad ze wszystkimi ¢wiczeniami z eksplozywnej
szostki? A moze cheesz sie nauczy¢ tylko jednego. Moga by<¢ po temu dobre
powody. Powiedzmy, Ze jestes zapasnikiem i cheesz opanowac przerzut do tylu
jako eksplozywne uzupetnienie swoich ¢wiczen z mostkiem. A moze po prostu
tylko jakisé jeden fanicuch cie rozpala. Powdd moie by¢ dowolny.

Dobrym sposobem w takiej sytuaciji jest zastosowanie treningu konsolida-
cyjnego w pewien szczegolny sposob. Zaczynasz od pierwszego kroku lancu-
cha. Robisz niewielka rozgrzewke i wykonujesz piec pojedynczych powtorzen
piec razy dziennie w odstepach co najmniej dwugodzinnych. Daje to w sumie
25 powtdrzen dziennie. Kiedy umiesz juz wykrecié wszystkich 25 powtérzen
w akceptowalnej formie, przechodzisz do nastepnego kroku w lancuchu. Rob
sobie dzien precrwy w miarg potrzeby.

WARIANTY

= A ¢zemu by troche nie zamieszac? Metoda ta sprawdzi sie takie, jezeli starasz
sig o szybkie postepy w dwoch lancuchach. Co godzing mozesz smieniaé wyko-
nywane ¢wiczenia. (Ale wiecej niz dwa lancuchy to moglaby by¢ juz przesada).
= Podejicie to jest w istocie usystematyzowanym treningiem konsolidacyjnym,
jest tu wige mndstwo sposobdw na majstrowanie przy wartosciach liczbowych
zaleznie od stopnia trudnesci etapu, nad kiérym pracujesz, poziomu twojej
sprawnosci, dostepnego czasu itd. Oto kilka przyldadowych opeji:
= 3 powltdrzenia co godzing (w ciggu 5 godzin) = 15 powldrzen
* 5 powtorzen co godzing (w ciagu 5 godzin) = 25 powtorzen
+ 3 powtorzenia co godzing (w ciagu 10 godzin) = 30 powtorzen
= 5 powtorzen co godzing (w ciagu 10 godzin) = 50 powtorzen
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DWUDNIOWY TRENING DZIELONY

 DZIEN 1.

'DZIEN 2.
Dzﬂ:i. s o i ot TR
Pompki eksplozywne 6 sefiipod
-tancuch salta w przod 10 minut
: ‘tancuch muscle up 10 minut-
DZEN4  Woiny
Wzysiie podane serie to serie reningowe, Preez nimi nalezy sig.

Bt - T

Zawodnicy zdeterminowani, by wyrobi¢ maksymalna moe, szybkoéé i zwin-
nosé, w koncu zechca pracowac ze wszystkimi szescioma fancuchami zawar-
tymi w ksiazce. Cho¢ mozna dziata¢ z nimi wszystkimi w trakcie jednej sesji

— gimnastycy olimpijscy wykonuja ponad dziesigc roznych cwiczefi na kaizde
sesji - sadze, ze dla wigkszodci byloby to za duzo i spowodowaloby wypalenie

fizyczne i otepienie mentalne. 7 reguly lepiej jest rozdzielic éwiczenia z szescin

faricuchaw na dwie sesje.

WARIANTY

= Podejicie to jest kompatybilne 2 treningiem konsolidacyjnym. Mozna rea-

lizowaé ten program, jednoczesnie wrzucajac w ciagu dnia minisesje z ja-
kiego$ wybranego tancucha (patrz ,25-tki” na poprzedniej stronie). Takie
rozwigzanie zadziata bardzo dobrze, kiedy ,zatniesz sie” na jakims kr
ktory bedzie wymagat od ciebie dodatkowej praktyki.
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MIESNIAK

Podejrzewam, ze wigkszos¢ czytelnikow tej ksiazki nie bedzie zainteresowana
rozwojem wylacznie mocy eksplozywnej. Wiekszosc zapewne juz teraz trenuje
sifowo lub kulturystycznie. Znakomitym sposobem zintegrowania eksplozy-
wow z dotychczasowymi sesjami jest poprzedzanie treningu okreslonych partii
ciata zadaniami eksplozywnymi, po ktérych normalnie wykonuje sig cwiczenia
sitowe czy na maseg.

Rozpoczecie sesji od umiarkowanej objetosci eksplozywow nie tylko nie
wyczerpie ci¢ przed seriami sifowo-bodybuildingowymi, ale wrecz podniesie
w nich twoja site ze wzgledu na ,dotadowanie” ukladu nerwowego (z tego
powodu wielu dawnych strongmanow wykonywalo skoki przed przysiadami
z wielkim obciazeniem). Niemniej dodanie pracy eksplozywnej do ambitnego
juz grafiku treningowego moie stwarzad powaine wymagania, wigc rob to
stopniowo — nowe ¢wiczonko tu, dodatkowa seryjka tam.

Wigkszos¢ zawodnikow dyscyplin sifowych i kulturystow odbywa treningi
dzielone, uderzajace na danej sesji tylko w okredlone obszary ciala, co sprzyja
regeneracji. Wpakowanie do tego eksplozywiw, ktdre z zasady cwiczq cale cialo,
moize zaburzyé to precyzyjne rozplanowanie, Jedynym wyjsciem jest ostroznosc.
Jezeli twoje postepy spowalniaja albo czujesz przemgczenie czy jakies bole,
przyhamuj, Pamietaj, ze zawsze mozesz zrobic sobie jakies dni odpoczynkowe
albo po prostu od czasu do czasu pomingd minisesje eksplozywne.
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JOHNNY KUNG-FU

DZIEN 1.

& seri‘i pod
5 m:ﬁut
Eari ta w iyt 11'3Fmigut
taricuch salta w przod 10 minut
DZIEN 2. Pormpki eksplozywne 6 serlipo 3
taricuch mu&depp 10 minut
DZIEN 3, Walny
owtarzaj
w&mme pa;iane serie to serie reningowe. Przez nimi nalezy sie
pﬂqunw ngrzacﬁ

Jest to bardziej zaawansowane rozwigzanie dla zawodnikow doswiadczonych
w eksplozywach i pracujacych z wszystkimi szescioma lancuchami. Mamy
tu wysoky czestotliwosé polaczong z odrobing specjalizacii. ktora ja utatwias
dzien pierwszy gromadzi zadania skoczne (skoki, sprezynki, salta), a drugi jese
bardziej poswigcony gornej partii ciata (pompki i wejscie sitowe),

WARIANTY

= Program ten znakomicie sprawdzi si¢ u sportowca, ktéry dotart jui do
kéw mistrzowskich; wyspecjalizowane éwiczenia (spod naglowka Co
w kazdym rozdziale) mozna wlaczyé do sesji po wyiej ZAPTOPONOW;
treningu. Program (jak w ramce) zadziata tez jako trening zachoway
dla chlopaka czy dziewczyny, ktdrzy osiggneli juz etapy mistrzowskie i
koncentrujy si¢ na innych aspektach sprawnosci,

Gdy vaczniesz traci¢ swiezodc ruchéw, zrdb sobie jak zawsze dodatk
dzien odpoczynku. dedatkowy dzien odpoczynku, Pomimo specjali
obszary oddziatywania éwiczen eksplozywnych w duzym stopniu zach
na siebie. Niektérym zawodnikom moe stuzye dzien przerwy po k
sesji, jesli wrzucanie ich tylko od czasu do czasu okaie sig niewystar,
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SWIATEA GASNA!

Pojmuje, diaczego inteligentny czlowick cheialby korzystac z inteligentnego
programu treningowego. Rozumiem (0. Ale proszg was, zebyscie nie marnowali
czasu (jak robi to wielu) na poszukiwania idealnego czy magicznego programu.
Magie do treningu wnosi sportowiec. Bierze si¢ z jego wysitku, instynktu, syste-
matycznoéci i zaangazowania. Program ma znaczenie drugoplanowe, zawsze.

Jak powiedziat Bruce Lee, tak naprawde trening nie jest czyn NOSCia vewnetrz-
na, tylko wewnetrzna. Jego glownym motorem jest ludzki umyst, duch. 53 to
delikatne, ulotne sprawy, ktore trzeba ogarnac. Jesli cheesz diugo wyt Twac w tej
grze, musisz o tym pamietaé. Bad# kreatywny i fagodny dla sicbic. Wykazuj
sie swoboda i elastycznosceia. Co kazdych 6-8 tygodni zmieniaj cos w swoim
programie. Niech bedzie fajny, interesujacy. Wielki kulturysta 2 lat pigcdzie-
siatych i szeéédziesigtych Bill Pearl mawial, ze zaden pojedynczy uktad sesji
nie starczy zawodnikowi na cale Zycie - i mial facet racje.

W zasadzie wszystkie najlepsze programy nie sa ,,schematami’, tylko spo-
sobami podejécia do treningu. Mozesz modyfikowac zmienne (liczbe serii i po-
wiorzef, kolejnosé dwiczen, czestotliwosd sesjil, tak jak to odpowiada twojemnu
iyciu, podpowiedziom instynktu czy twoim potrzebom. Powiedzmy, ze Cwiczysz
w komercyinej sitowni albo masz potrzebg {ochote) stosowac konwencjonalny
rozktad siedmiodniowy. Dobra, po prostu dodaj czy wytnij jakis dzien  pro-
gramaow zaproponowanych w tej ksiazce. Ludzie czesto rozmawiajy Ze mna
o programach z moich poprzednich ksiazek, jakby to byto Pismo Swigte. Za
bardzo we mnic wierzg! A co gorsza, nie wierzg wystarczajgco w siebie samych.
Przejmij dowodzenie. Zaufaj sobie. Pozwol sobie trenowac w rytmie tego, co
ci gra w duszy. Bedzie dobrze.
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ZAAWANSOWANY
TRENING SZYBKOSCI

TRIKITZAGRYWKI TRENERA WADEA

4 c5li zapoznales sie z tym podrecznikiem, poznates najlepszy sposob na
to, jak stac si¢ bardziej cksplozywnym sportowcem — a mianowicie przez

elitarne opanowanie kilku klasycanych éwiczen z masg cata, ktdre wyma-
gaja ogromnej mocy, szalonej szvbkodc oraz niebotyczne] zwinnosci i refleksu.
Poznales drobniutkie kroczki progresji. dzigki ktorym pracuje sie nad tymi
cwiczeniami, a takie otrzymales kilka koncepcii ukladania programu treningu.

Wigkszos autorow poprzestalaby na tym — wycofalaby sig, poki wszyscy sa
zajeci czyms innym. Ale nie ja. Ja nie jestem taki sprytny. A poza tym za bardzo
podoba mi si¢ pisanie dla was. Dlatego przed polozeniem si¢ do 16zka musialem
wysmazye jeszeze jeden rozdzial. Zawre w nim dziesied moich topowych porad
i taktyk, jak stac sie szybszym od pedzacego pocisku!

Niektore z tych pomysléw sq dosc elementarne. Kazdy obdarzony krztyna
zdrowego rozsadku bedzie rozumial, Ze zawodnicy naprawde pragnacy pod-
krecic swojg szyblkosc musza je stosowad. Inne sa nieco bardziej zaskakujace,
a jeszcze inne.., calkiem odjechane. Wybor nalezy do ciebie. Jesli nawet jedna
z tych propozycji pomoze ci w treningu albo rozwinie twoj sposéb myslenia
o nim, warto byle to napisac.

Zaczynajmy.

TAKTYKA SUPERSZYBKOSCI #1: WEAM SIE
DO OPROGRAMOWANIA CYKLU SZYBKOSCIOWEGO

Nie, ten cykl szybkosciowy nie nalezy do repertuaru treningowego z klubu
fitness, tak zebys mégl pogadad o nim z wystrzalows laska w lajkrze na ro-
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werku obok. Cykl szybkosciowy to teoretyczny proces, w jakim wykonujeny
superszybkie czynnosci — unik przed ciosem, wyskok do zlapania frisbee czy
odskoczenie prred nagle nadjeidiajacym samochodem. Jesli cheesz zoptyma-
lizowaé swoj trening szybkosciowy, musisz przede wszystkim zrozumiec ten
proces. Dlaczego? Bo zawierajg si¢ w nim elementy, ktore wigkszos¢ zawod-
nikéw pomija.

Przyjrzyjmy si¢ stadiom cyklu szybkosciowego:

Stadium Swiadomosé

1 przedpercepcyjna
Stadium Szybkosc

|| percepcyjna
Stadium Szybkosé

11} poznawcza
Stadium Szybkosé

v decyzyjna
Stadium Szybkosc

v wykonawcza

. SWIADOMOSC PRZEDPERCEPCYINA

[o pierwszy etap szybkiego ruchu, w ktorym uswiadamiasz sobie, Ze by¢
bedziesz musial wykona¢ jakis gwaltowny ruch. Powiedzmy, 7e jestes w
w Detroit, majac na sobie koszulke z napisem Red Wings Suck! (obrailiwym
kibicow miejscowego klubu — przyp. thum.), i zauwazasz, ze wlasnie kieruje
w twoja strong jakis bezzebny kibol. Jesli masz od robing oleju w glowie, zaczns
sobie zdawaé sprawe z ewentualnosci, ze mozesz zostac zaatakowany, mi
nic jeszcze sig nie wydarzylo. To jest wlasnie swiadomosc przedpercepcy]
W stadium tym pojawia si¢ reakcja zmysiowa lacznie z wyuczonym
intuicyjnym przetwarzaniem myslowym odbieranyeh bodzeow. W niekto
okolicznodciach etap ten moze w ogole nie zaistnie, jesli musisz zare
na co$, czego nie mogles przewidzied (powiedzmy, Ze idziesz ulica, atu
leci w twoja strong kawalek cegly), ale 53 to dosy¢ rzadkic przypadki.
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11. SZYBKOSC PERCEPCYINA

W tym momencie po raz pierwszy dociera do ciehie zdarzenie, ktére wymaga od
ciebie szybkiego ruchu — np. czyjaé piedc zmierza do twojego nosa. Odbywa sig
to za posrednictwem zmystow, ahownic wzroku, chod zaleznie od okolicznosci
inne zmysly tez mogg by¢ bardzo pomocne.

Iil. SZYBKOSC POZNAWCZA

Gdy oczy uchwyea widok przyblizajacej sig do nich pigéci, uptywa malutki ula-
mek sekundy, zanim mozg zorientuje sig, €0 faktycznie sig dzieje. Moie trudno
w to uwierzyé, ale z tatwoscig mozna zinterpretowac szybko poruszajgca sie
reke na wiele sposobow: Czy ten olbrzym sig wywraca? Czy chee mnie poklepac
po ramieniu? Czy chee praybié pigtke? 1td.

V. SZYBKOSC DECYZYINA

Dobra, zdajesz juz sobie sprawe, 7e vostales zaalakowany. Musisz teraz zde-
cydowa, co najlepicj w te) sytuacji zrobi¢. Oczywiscie wszystko to przebiega
bardzo, bardzo szybko; zapomnij to, co ogladales w Sherlocku Holmesie, adzie
Robert Downey Jr. dokladnie planuje sobie kazdy manewr w swojej walce na
pigéci, Nie przebiegaja tu zadne czasochtonne procesy decyzyjne na poziomic
kerowym. To niemal natychmiastowa reakcja pnia mozgu. Robig unik? Blokuje
cios? Probuje pierwszy zdzielic faceta?

V. SZYBKOSC WYKONAWCZA

Wspaniale, mozg zdecydowal, Ze wlasciwym zachowaniem bedzie zblokowanie
ciosu przez unicsienie reki i wychylenie sig do tytu. Teraz ciato musi to tylko
srealizowaé. Szybkoéé wykonaweza dotyczy tego, jak predko uklad nerwowo-
-migsniowy jest w stanie sig zmobilizowaé i wykonad to, co sig mu kade.

Istnieja roZne opisy tego procesu. Niektérzy uzywajq innych nazw sta didw lub
wyrozniajg bardziej zlozone etapy. Jesli preferujes swojg wlasng interpretacig,
prosze bardzo.

Najciekawsze w tym pa radygmacie jest dla mnie Lo, ie w praktyce wigkszosc
sportowcow, klorzy chca poprawic swoja szybkosc, przeznacza niemal 100
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procent czasu treningowego na samo stadium V, wyrabiajac wigkszg szybkos¢
wykonawcza. To ladnie-pigknie, ale jednoczesnie dos¢ ghupio, bo Lraca oni
cztery wezedniejsze etapy. A slanowia one przecier az 80 procent czynnikow
determinujacych szybkosc!

Rozwiazanie? Trzeba znalez¢ sposob trenowania czterech wezesniejszych
stadiow i wlyczy¢ go do regularnych sesji. Kilka nastgpnych taktyk dotyczy
wlasnie tej sprawy 1 podpowie ci, jak tego dokonac.

TAKTYKA SUPERSZYBKOSCI #2:
SKORZYSTAJ Z PRAWA GRETZKY'EGO

Wayne Gretzky byt jednym z najwickszych hokeistow, ktérzy kiedyvkolwiek
postawili noge na lodowisku, a moze po prostu najwigkszym. Dysponowal
wieloma niesamowitymi cechami, ale chyba najbardziej imponowal swoja
blyskawiczng szybkosciq - a zauwai, e hokej jest z natury szybki jak diabli.
Tekro¢ naciskano go. by powiedzial, czemu zawdzigeza swojg forme, Gretzky
udzielat jednej standardowej odpowiedzi:

Pomysl, jak spostrzezenie to ma si¢ do cyklu szybkosciowego. Nie chodzi
o szybkos¢ reakcji, ceyli szybkoi¢ wykonawcza. Mowa o przewidywaniu teg
co ma sie wydarzyé, zanim si¢ to wydarzylo. Wigze sig to ze stadium I, swi
domosécia przedpercepcying.

Mozna to odniesc do kazdej dyscypliny sportowej czy kazdej innej syt
ktdéra wymaga szybkogci. Zamiast biernie oczekiwaé, az trzeba bgdzie na
Jreagowac”, starasz sig aktywnie przewidzied to zdarzenie z gory - ch
ulamek sekundy wezesniej — tak by czas reakgji mogl by¢ o tyle krotszy, o
ty jestes szybszy od rywala. Sprawdza sig to w walce, roZnych sytuacjach
‘grozenia, a takze w sporcie — tenisie, koszu, zapasach, w czym cheesz.
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Gretzky stat sie gigantem hokeja po
czesci dzigki zdolnogci przewidy-
wania, gdzie znajdzie sie krazek, co
zapewniata mu jakby gratisowa”

percie szybkosci.

Jak sie w tym szkolic? Trzy sprawy: pobudzenie zmystow, skupienie uwagi
i zrozumienie sytuacii rozgrywajacej si¢c wokdl ciebie. Dwie pierwsze mozna
zastosowaé niemal od razu, jesli sie poprobuje, natomiast Lrzecia wymaga studio-
wania - przestudiowania dyscypliny, ktorg uprawiasz, otoczenia, w ktorym sie
poruszasz, dobrego poznania twojego rywala. Jezeli wlozysz w to trochg energii,
bedziesz miat duzo wieksza szansg wychwycenia subtelnych syg nalow i znakow,
ktore sugerujg, co bedzie si¢ dvialo dalej. W sparingu: czy rywal przerzuca
ciezar ciala na noge zakroczng, gotow do kopnigcia frontalnego? W tenisie:
czy patrzy na lewo od ciebie, planujac postac tam pileczke? Itd. W gre wchodzi
byt wicle zmiennych, by je tutaj wymieniac, ale powinienes by w stanie sam
je zidentyfikowa¢ w ramach uprawianej dyscypliny czy twojej syt uacji.

Jest to najlogiczniejsza i najbardziej podstawowa sprawa w zwigkszeniu swo-
jej szybkodéci, a mimo to niewielu sportowcow robi cokolwiek w tym zakresie.
Wiekszoéé ludzi kieruje sie odruchami, robige btyskawiczne przewidywania.
Jak zwierzeta reagujemy instynktownie, gdy wlacza si¢ adrenalina. Rzadko
odwolujemy sie do swojego unikalnego, ludzkiego potencjaiu i uruchamiamy
sity umystu.

Ale skoro byla to tak kluczowa sprawa w szybkosci Gretzky'ego, moze warto

o tym pomyslec?
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TAKTYKA SUPERSZYBKOSCI #3: TRENU) ZMYSLY

Q ile poprzednia taktyka odnosi sie do pierwszego stadium cyklu szybkoscio-
wego, la wiaze sie z drugim, czyli z szybkoscia percepeyina.

Kluczowg role w naszej calosciowej szybkosci odgrywa ogolna sprawnoséc
i wydajnosc zmyslow. Jesli widzimy cos wolniej, wolniej reagujemy. Duiym
skiadnikiem calosciowej szybkosci jest tzw. czas reakeji, a skoro ,reagujesz”, jest
to odpowied# na jakied zewnetrene zdarzenie: cios, kopniecie, pitke, zblizajaca
sie przeszkode itd. Znaczna wigkszo$c tych ,zdarzen” ma nature wizunalna -
widzimy je i to wzrok kaze nam decydowac, kiedy i jak mamy zareagowad.
Jednak czesto tak bardzo zamykamy sie w przekonaniu, ze szybkoéé wynika
tylko 2z wytrenowania ukladu mieéniowego, ze rzadko éwiczymy uklad po-
strzegania, czyll swoich piec zmyslow.

Wyjatkiem moga tu by¢ adepci sztuk walki, zwlaszcza entuzjasci tradycyj-
nych, klasycznych systemow. To w nich zawieraly sie rozne metody doskona-
lenia zmysléw, a dzis wszyscy sportowcy moga sie z nich wiele nauczyé. Do
trenowania zmyslow wystarczy wyobraznia, ale podrzuce ci kilka pomysiow
na dobry poczatek.

We wszystkich miesniach podlegajgcych nasze] woll moi-
nia wyrobi £23 site dzieki kalistenice. Odnosi sig to
nawet do oczu. Oto przyktad kalisteniki ckulistycznej”

z poradnika zdrowotnego = lat dwudziestych XX w.

WZROK

Opracowano liczne cwiczenia z mysla o poprawie stanu oczu. Jednym z ni
jest pradawne cwiczenie jogiczne z wpatrywaniem si¢ w plomien $wiecy,
pokonac instynkt mrugania. Innym jest , krazenie” gatkami ocenymi pot
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osemki (,,8"); wykonaj dziesie¢ razy, od-
pocinij i powtarzaj. 7 czasem miednie
OCZU ToZruszaja sie, podnoszac twoja
szybkos percepcyving.

Widzenie peryferyjne mozna treno-
wac przez luk prosty zabieg jak oglada-
nie telewizji, siedzac skosnie w stosunku
do odbiornika. Patrz prosto przed siebie

i zorientuj sig, co potrafisz wychwycic
z ekranu. W miar¢ wzmacniania funk-
cji receptorow po bokach oczu moiesz
coraz bardziej zwigkszac kat odchylenia
od telewizora.

SEUCH

Wspolczesnie wszedzie jest tak cholernie glosno — telewizory, radia i gloéniki
kinowe dwidrujg nas az do brzucha. Francuski filozof Rousseau przewidywal, ze
w miarg jak technologia bedzie nam wszystko ulatwiad, nasze naturalne zmysly
beda sie stepia¢, To prawda; wickszos¢ 2 nas preez cale godziny monotonnie
wilepia sig w telewizor, laptop czy co tam innego. Oslabienie shuchu przybiera
obecnie skale epidemii.

Nasi pradawni przodkowie zyli w spolecznosciach zbieracko-mysliwskich,
muszac wstuchiwac si¢ w najdrobniejszy szelest lidci czy nawet poruszenia
zdibel trawy, by zlokalizowa¢ drapiezcow albo ofiary. Okreslonymi techni-
kami treningowymi mozesz preywrocic zmysly do paleolitycznych ustawien
standardowych. Buduj miesnie i tkanki oka przez rozgladanie sie po otoczenin,
gdy idziesz — zwracaj uwage na obiekty w rdznej odleglosci od ciebie, tak by
soczewki zachowywaty gietkosc 1 reaktywnosc. Przykred potencjometr w te-
lewizorze, tak by ledwie styszec glos. Kiedy zrobi si¢ dla cicbie lepiej styszalny,
powtorz proces.

Bardziej zaawansowang metoda jest mediacja sensoryczna. Posied? przez
chwile w ciszy, a wkrotee przekonasz sie, Ze $wiat wokol ciebie weale nie ,mil-
czy”. Ustyszysz trzeszczenie podlogi, wode ptynaca w rurach, ptaki na dworze,
jakichs ludzi na ulicy. Dzicki tej technice moiZna » czasem wyczulic stuch do
niebywalego poziomu.
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Inng ciekawg umiejetnoscig do wyuczenia jest lokalizacia soniczna. W pew-
nej odleglosci od sichie umiesd jakies ciche urzadzenie, np. laptop 2 brzeczacym
wentylatorkiem. Nastepnie zakred sie wokol wlasnej osi, tak by stracié orientacje
w przestrzeni. Zatrzymaj si¢ i wstuchaj, aby zorientowad sie, gdzie dokladnie
znajduje sig¢ urzgdzenie w stosunku do ciebie. Swiadomoseé tego, skad dobieraja
ledwie styszalne dzwieki - szczegilnie jesli miejsce 1o jest niewidoczne — jest
z oczywistych wesleddw preydatna takze w walce,

CZUCIE RUCHU (ZMYSE KINESTEZ)D

Z reguly nie traktujemy dotyku czy wyczucia ruchu jako zmyshu istotnego
dla szybkosci, ale potencjalnie duzo predzej reagujemy na dotyk niz na widok.
Wielu pracownikow bezpieczenstwa i firm ochroniarskich stosuje technike
kontaktowa, ktorg Geoff Thompson nazywa ,plotem”. Dwie osoby wyciagaja
dlon przed siebie na wysokosci klatki piersiowej. W momencie gdy agresor
dotknie czubkow palcow — a tym samym znajdzie sie w strefie ataku — naste
puje uderzenie.

Dawni mistrzowie wing chun podniesli trening odruchéw dotykowych do
rangi nauki scistej przez Ewiczenia zwane chi sau. Czy to preypadek, ze Bruce
Lee — uznawany za jednego z najszybszych ludzi swojej, 1 kazdej innej, epoki
— uczyl sie w dziecinstwie wing chun? Nie sadze.

Chi sau, czyli Jepkie dionie” = wyrafinowane éwiczenie bo-
jowe, stuzgce wyrobieniu blyskawicznych odruchdw dotyko-
wych. Niektorzy mistrzowie wykonujg je z opaska na oczach,
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Czy zmysty wechu i smaku tez mogg pomaoc w nabraniu szybkosci? Niewyklu-
czone. Wszystkie ssaki wesza powietrze, by zorientowad si¢ w swoim srodo-
wisku. Z kolei weze i inne gady wyciagaja jezyk, by (doslownie) posmakowac
otoczenia. Wiele gatunkéw jest w stanie wychwytywac feromony i hormony
innych osobnikéw, ktore zawierajg specyliczne sygnaly przyciggania, strachu
¢czy nawet potencjalnej agresji. Wiadomo, Ze na poziomie swiadomym ludzic nie
potrafia juz odbieraé tych aspektow srodowiska, ale wierz mi: te zmysly nigdzie
nie przepadty. Sygnaly te manifestuja sie jako ,przeczucia” na temat roznych
osdb i sytuacji. Wigkszosé cywilizowanych ludzi stara sig ignorowac takie in-
stynktowne reakcje. Ty tego nie rob. Naucz sig wstuchiwac w swoje instynkty
i mie¢ do nich zaufanie bez wzgledu na to, gdzie jestes. Nawel w dzisiejszych
czasach moie to niekiedy decydowac o iyciu lub smierci,

TAKTYKA SUPERSZYBKOSCI #4:
KORZYSTAJ Z TOROWANIA ODRUCHOW

Wybierz sie do jakiego$ osrodka szkoleniowego FBI, a zobaczysz, ie zasadnicza
cresé treningu kryzysowego polega na mozolnym powtarzaniu raz po raz tych sa-
mych technik, opartych na wyprobowanej przez czas taktyce. Robi si¢ to z dwoch
powodow. Pierwszy wiaze sie z zasada naukows, zwang prawem Yerkesa-Dodsona.
Glosi ono, ze na wyiszych poziomach zachodzi odwrotnie proporcionalna rela-
cia migdzy pobudzeniem a efektywnym zachowaniem, Innymi stowy, gdy jestes
skrajnie podniecony emocjonalnie - a to wladnie dzieje si¢ w chwili kryzysu czy
ogromnie waznego dla ciebie wydarzenia — efektywnos¢ twojego zachowania
(w tym szybkos¢) mowi ,.pa, pa”. Kiedy zaistnieje taka sytuacja, nie masz czasu
przemyslec roznych opcji. Musisz mie¢ w swoich odruchach z gory wpisane
zachowania, tak by zadanie zostalo wykonane niejako bez twojego .udziatu”
Jak .programuje sie” odruchy? Klania si¢ tu kolejne ustalenie naukowe:
zasada Hebba, zwana czasem prawem powtorek. Parafrazujac, stwierdza ono,
e neurony, ktére wspélnie odpalaja, wspdlnie sig scalajq. Jezeli cheesz zaprogra-
mowaé uklad nerwowy do uruchamiania jakiché automatycznych zachowan
— czy chodzi o zablokowanie ciosu, dobry serwis w tenisie czy zastrzelenic
czarnego charaktern — najlepszym sposobem na osadzenie tego w nerwach jest
mozolne powtarzanie wprawel. Co mam na mysli przez ,wprawki”? Jest taka
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stara przypowiesé kung fu o uczniu, ktory
chcial opanowad jakies kopnigcie bojowe.
Zapytal swojego sifu, jak ma sig uczyc, a ten
odpowiedzial, ze musi wykonac tysige razy
kopnigcie w powietrze, by umie zrobic je
raz poprawnic. Potem, gdy bedzie juz umial
poprawnie kopngc, musi Cwiczyc je Lysiac
razy na nieruchomym przedmiocie. Na-
Strzelnica w FBI. Aby wpisad” jakies slepnie ma Cwiczyc je tysigc razy na po-
zachowanie W program adruchw, ruszajacym si¢ przedmiocie, Dalej bedzie
nie wystarczy 6-10 powtdrzen. Trze- ’ : 2. . .
Ba ich tysiecy i jeszcze faz tysiecy. musial tysigc razy zrobic je perfekcyjnie
w sparingu. Dopiero wiedy bgdzie gotow

wykonad¢ je raz w prawdziwej walce! Ta
marm na mysli przez ,;mozolne powlarzanie
wprawek”, Ten ruch staje sig czgscig ciebie

Co to wszystko ma wspolnego z szybe
koécig? Wiaze sig z trzecim i czwartym

etapach nie moze pochodzic z glowy. z
é$lenia. Musi si¢ bra¢ z pnia mozgu i
wow — ze zautomatyzowanych odrucha
Najlepszym sposobem na osadzenie ta
takich odruchdw jest zaprogramowanie i
przez wprawki. Wprowadz to szybkosci
oprogramowanie do swojego ukladu ne
wowego przez wielotysigczne powtorzs 3

Mistrz kung fuTom Weng. To na treningach, a bedziesz nie do pokona
nie jest kopniecie, kittre prze-
cwiczyt jeden czy dwa razy.

TAKTYKA SUPERSZYBKOSCI #5:
ZASTOSUJ DOPALANIE PLIOMETRYCZNE

Bardzo wielu sportowctw (a nawet trenerdw) myli trening pliometryczny zei8
plozywnym. Zawodnicy wykonujgcy skoki czy pompki eksplozywne zakiad
7e robia ,plio” - ale nie. 54 to dwie roine rzeczy.
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Pliometryka” to neologizm pochodzqgcy od greckich stow plio (wigce)”)
i metrik (,miara”). Jako metoda treningowa byla specjalng, .lajng” technika
sowiecka, opracowana przez Jurija Werkoszanskiego pod koniec lat szescdzie-
siatych. Zasadniczo termin ten odnosi si¢ do kazdego ¢wiczenia, ktore powo-
duje rozciaganie sie migsnia pod wplywem jakiegos oddziatywania na ulamek
sekundy przed ponownym skurczem. Poczatkowo robiono to przez gwaltowne
Jadowanie” migéni energia rozciagnigeia poprzez grawitacje. Typowym przy-
kladem sg ,,skoki émierci”, w ktorych zawodnik zeskakuje z podwyiszenia (co
zmusza migénie do gwaltownego rozciagniecia w chwili, gdy dotyka on ziemi)
i natychmiast wskakuje na nie z powrotem.

Werkoszaniski opracowal te metode, by wspomoc biegaczy. Uwazal, ze gwal-
towne spadniecie bedzie ,szokiem” dla migéni i ukladu nerwowego, wywolujac
w nich reakcje obronna w postaci odpalenia z dodatkowg moca. (Werkoszanski
nie stworzyt terminu _pliometryka”. Nazweg t¢ zawdzigczamy amerykanskie-
mu sportowcowi Fredowi Wiltowi, ktory byl $wiadkiem treningu radzieckich
zawodnikéw. Poczatkowo metodg zwano ,treningiem szokowym”). Metoda ta
dziata, przynajmniej po czedci, dzicki aktywacji odruchu miotatycznego (na
rozcigganie). Wspolczesnie ideologowie nauk sportow ych rozwingli ja, dorzu-
cajac lakie teorie jak ,cykl skracania rozciggnigeia” oraz laczac z pojgciami
Jwrzecion migéniowych” i ,aparatow Golgiego”™

Czy mozesz zastosowad idee pliometryki do éwiczen z tej ksigzki? Kluczem
jest zaczynanie kazdego powtdrzenia od spadku. Natychmiast potem, po nie-
wielkim ugieciu (wynikajacym ze zgigcia stawow), cksplodujesz 7 powrotem
do gory. Najlepiej jest potaczyé to z ¢wiczeniami na moc: skokami i pompkami
eksplozywnymi. Sa na to dwa sposoby. W pierwszym (bardziej popisowym)
zeskakujesz ze skrzyni i natychmiast wskakujesz na nig (albo na inng skrzynie
lub po prostu wyskakujesz w powietrze).

To samo moina zastosowaé do pompek. Zacznij w gornej pozycji pompki,
opierajac dlonie na dwéch skrzynkach po bokach ciafa. Zeskocz ze skrzynek
i zaraz wystrzel na dloniach do gory na nie. Niektorzy potrafia dojsc w tym do
niewiarygodnych wysokosci,

Druga (prostsza) metoda polega na wykonywaniu wielokrotnych powtorzen
bez zadnych przerw pomiedzy nimi. Zastanow sig przez chwilg: kiedy pod-
skakujesz z ziemi, skok ten nie ma prawdziwego charakteru pliometrycznego,
bo nie poprzedzal go ,szokujacy” spadek. Jesli jednak ladujesz po pierwszym
wyskoku i natychmiast wykonujesz kolejny, masz do czynienia z szokowym
oddzialywaniem ladowania, dlatego drugi skok (i kazdy nastepay) moze miec
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Inna metoda .szokowa” — pad ze stania
do pozycji pompki. Przeznaczona tylko
dia bardzo siimych, ktdrzy dysponuja nie-
zniszezalnymi stawami, dobrze?
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nature pliometryczng; o ile tylko nie robisz pauz w trakcie serii. Tak samo
mozesz postapic z pompkami; wykorzystaj zejscie z pierwszego powlorzenia
do natychmiastowego ,naladowania” drugiego.

W éwiczeniach takich jak salta i sprezynki dobrze jest da¢ sobie moment
przerwy na ponowne skupienie sie i zmobilizowanie pomiedzy kolejnymi
powtorzeniami. Ale w skokach i pompkach robionych wielokrotnie stosuj
efekt odbicia elastycznego, jesli tylko mozesz. Wykonuj je w tempie karabinu
maszynowego. Jak najsilniej wykreé pierwsze powtorzenie i w sekundzie, gdy
wyladujesz, wykorzystaj odbicie i elastyczne sily w migsniu do natychmiastowe-
go wyjécia w gore. Werkoszanski dowiddd, ze trening szokowy dziata i zwigkszy
twoja szybkosé eksplozywna.

TAKTYKA SUPERSZYBK0SCI #6: ZRZUC WAGE

Mimo Ze to oczywista porada, zaskakujaco niewielu adeptow kalisteniki bierze
ja sobie do serca. Nie twierdze, ze mistrz kalisteniki musi mie¢ wyrzezbiony
szesciopak; to akurat zalezy od pozbycia sie ostatnich kilku procent tkanki
ttuszczowej i zawodnik moze by¢ w znakomitej formie bez wychudzenia sig do
tego slopnia. Niemniej noszenie na sobie dziesieciu, pietnastu czy dwudziestu
kilogramow dodatkowego sadla (jak u wiekszosci wspdlezesnych Amerykandw)
winno spotykac si¢ z glodnymi sprzeciwem.

Cwiczenia takie jak flipy, sprezynka czy wejicie sitowe na drazek sa wystar-
czajgco trudne dla lekkich zawodnikdw. Diwiganie na sobie nadprogramowej
wagi praktycznie je uniemozliwia. Oczywidcie wiem, e znajda sie miskowaci
zawodnicy, ktorzy potrafia je zrobic. Ale w takim razie pomyil tylko, jak nie-
samowici by byli, gdyby rzucili w cholere ten nicpotrzebny balast! A takie
wyobraz sobie, jak wielkie, niepotrzebne dodatkowe sity przenosza sie na ich
stawy w tych éwiczeniach. Przeolbrzymie.

Kalistenika - nawet ta eksplozywna - to w istocie tylko ruch. Nikt (o ile
tylko moze sie poruszac) nie powinien byc wylaczony z korzystania z niej. Na-
wet jezeli cierpisz na znaczna otylodé, mozesz rozpoczad jakas forme treningu
kalistenicznego. (Oczywiscie za zgoda swojego lekarza. Czy to nie smutne, Ze
musze to dodawac, aby zabezpieczyd sig przed pozwami sgdowymi?). Zacznij
po prostu od najnizszego kroku, jaki jestes w stanie wykonac bez narazania sig
na szwank; cokolwick jest zawsze lepsze od niczego. Progresywna kalistenika
to idealna dyscyplina ruchowa w drodze do obnizenia wagi ciala, bo nie zaleca
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przyjmowania wielkich ilosci kalorii/bialek (jak kulturystvka czy podnoszenie
cigzarow) ani nie wyczerpuje czlowieka tak bardzo, Ze robi sie glodny jak wilk,
przez co niweluje wagowy efekt treningu (pomysl o ¢wiczeniach cardio czy
sportach wytrzymalosciowych). Zawsze thumacze tez, ze kalistenika wywolu-

je »skutek podiwiadomy™ - kiedy zmusza sie swoje cialo do poruszania jego
cigzarem, mozg uswiadamia to sobie i dostosownje odpowiednio metabolizm
oraz apetyt. Przestrzeganie diety jest na pewno latwicjsze whasnie w kontekscie
kalisteniki. Takie jest moje zdanie i takie jest zdanie wielu innych.

Im mniej kilogramow bedziesz mieé na sobie
w rejonie Sradka ciata, tym bardziej aksplozyw-
ny sie staniesz. Jest tylko jeden pedrecznik
treningowy, ktory polecam zawednikom daza-
cym do poprawy sekcji Srodkowej: Diamond-
-Cut Abs Danny'ego Kavadlo.




A jaka to powinna by¢ dieta? Hm, ksiazki na ten temat sa topowymi bestsel-
lerami w kazdej ksiegarni, wiec prawdopodobnie nie potrzebujesz moich trzech
groszy w tym temacie. Swoje poglady na niego przedstawitem w drugim tomie
Skazanego na trening, ale zasady, na ktorych sig opieraja, to nic specjalnego:

= Nie wpadaj w obsesj¢ — nigdy. Wybieraj Zywnosc elastycznie

= (diywiaj si¢ w sposab zrownowazony (troche weglowodanow i bialek w kaz-
dym positku; rézne migsa, nabial, jarzyny, owoce, ziarna i kasze)

= Aby zmniejszye wage, zmniejsz wyjsciowa wielkosc porcji

= Jadaj trzy positki dziennie (ewentualnie jeszcze z jakas jedng czy dwiema
preekaskami)

= Niech ostatni positek nie wypada wicle godzin przed snem. Staraj si¢ nie
ldasc do idika 2 pustym Zolydkiem.

To nie sa jakie$ nowatorskie czy rewolucyjne porady, choc stoja w znacznej
sprzecznosci ze wskazaniami z fitnessowego $mietnika, ktore brzmia zwykle:

= Zachowuj mozliwie jak najsurowsza dyscypline — émieciowe jedzenie cie
zabije!

Mastaw sie na duze iloéci bialka oraz suplementacje

Licz kalorie oraz gramy makroskladnikdéw odzywezych

Jadaj 6-8 razy dziennie

N N A |

Nigdy nie pozostawaj bez jedzenia dluzej niz pare godzin, bo inaczej miginie
ci oklapna, a ty pokryjesz sie thuszezem.

Jezeli cheesz sie stosowac do popularnych porad ,.zdrowotno-zywieniowych”,
prosze bardzo. Ale przestrzegam, ze Amerykanie na nich tylko przytylii zbied-
nieli, podczas gdy producenci suplementow zbili majatek.

TAKTYKA SUPERSZYBKOSCI #7:
ZOPTYMALIZU) SPRAWNOSC STAWOW

Jednym z powoddw, z ktorych starsi ludzie poruszaja sig wolniej, jest to, Ze
sami to sobie wpajaja; przez powolny ruch doslownie programujag sig na po-
wolny ruch. Potengjalnie mogliby ruszac si¢ znacznie szybciej, ale ich cialo jest
ograniczone wprowadzonym oprogramowaniem. A ludzie ci programuja sig do
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spowolnionego ruchu najczesciej z tego powodu, Ze maja obolate stawy. Jezeli
chcesz by¢ szybki - na staroéc i za mlodu — musisz, absolutnie musisz dbaé
o swoje stawy. Oto kilka generalnych spostrzezen na ten temat.

BEZ GIBANTYCZNYCH DBCIAZEN

Tak, wiem, branie pot tony w przysiadzie to najwickszy odjazd w nicktorych
sitowniach, ale kiedys$ na pewno za to zaplacisz. Moje zdanie: stosowanie same)
masy ciala jako obciazenia jest najlepsze dla zdrowia i diu gowiecznosci stawow.
To, co naturalne, wygrywa. Bezapelacyjnie.

PIELEGNUJ SIEE GIBKA

Omawialem t¢ sprawe juz w innej ksigzce, nazywajac to tez clastycznoscig na-
pigciowg. Korzystaj z metod kalistenicznych do rozciagania i zginania stawow
pod wplywem sily i obciazenia ciala. Wemacnia to stawy oraz doprowadza do
nich krew, leczac je i zachowujac idealny zakres ruchomosci. Nie bez powodu
futbolisci 2 ligi NFL chodza w ramach rehabilitacji na joge.

ROB PROGRESJE POWOLI

Dawniej zawodnicy budowali sile powoli mied zy innymi z powodu przekonania,
ze migsnie rosng i rozwijajg sie szybeiej niz stawy (sciggna, tkanki migkkie,
chrzgstki itd.). Catkowicie sie z tym zgadzam. Pracu j nad nowymi éwiczeniami
powoli i w rozsadnym tempie przechods do coraz bardziej zaawansowanych

wersji. Kiedy stawy ,.dogonia” migsnie w rozwoju, bedziesz odpowiednio za-
bezpieczony.

TRENUJ SWOJE SEABE PUNKTY

Urazy stawow powoduja ciagle dalsze urazy, bo podéwiadomie zawodnicy
nadmiernie chronia kontuzjowane obszary, co poglebia asymetrie¢ silowa.
W lancuchu zrywa sie zawsze najstabsze ogniwo - nigdy najsilniejsze. Dlatego
eliminuj u siebie slabe ogniwa!
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Trening z masg ciata i dobra mobil-
nosc pasufy do siebie jok boczek do
jajecznicy. By zepoznad sie Z najlep-
s7a publikacjs na temat kalistenicz-
nego treningu stawdw, siegnij po
Rozeiaganie gramic Ala Kavadio.

TAKTYKA SUPERSZYBKOSCI #8:
WPRAWKI Z PILKA DO KOSZA

To kolejna metoda treningu zaczerpnieta z dodwiadczen wigziennych. Znalem
wielu zawodnikow za kratkami, ktorzy éwiczyli solo z pitka do kosza, aby
podniesc swoj refleks i szybkoéé poruszania sie. MoZe brzmi to dziwnie, ale
ma wiele sensu. Jesli spedza sie duZo czasu w celi, refleks rdzewieje tak, ze nie
uwierzytbys. Nie ma moiliwosci uprawiac zadnych sportow zespotowych, nie
ma dostepu do gier na Xboxie. Jak w takim razie podrasowac refleks? Przez
sprawdzone wprawki z pitka.

Granice tego, jakie cwiczenia bedziesz wykonywal, wyznacza tylko twoja
wyobraznia. Maglbym zapelni¢ nimi cala nastepna ksigzke. Mozesz fapad,
przekrecac sig, padad, robi¢ uniki, skakaé, pochylaé sie, odskakiwad itd., itd,
Oto kilka elementarnych ¢wiczen na rozsmakowanie sie.
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RZUT WYSKOCZNY
- Star w odlegiosci dwdch rak od $ciany; treymajac
pitke przy klatce.
2. Podskocz najwyze], Jak mozesz, a w chwili gdy nogl
oderwaq sie od podioZa, cignl] pitkg o Sciane.
- Masz ziapat odbita pitke, zanim stopy dotkna ziem,

RZUT W OBROCIE D 360 STOPNI

1. Trzymaj pitke w dole przy podbrzuszu.

2. Podrzaé w gore, tak by odbita sle od ciany.

3. Wchwill gdy wypuscisz Ja z rak, podskocz, robiac obrot wo-
kot whasnej osi, zanim | zlapiesz. (Jezeli nie masz do dys-
pozycji Sciany, moZesz wyrzucic pltke pionowo w gore).

PAUL WADE ,TRENER"



RZUT KUCZNY

1. Trzyma] pitke na cosci talii. Ugnij troszke kola-
na, ale nie pochyla pasia.

2. Gdy bedziesz gotowy, pusc pitke (nie rrucaj jej), aby
spadata na dét,

3. W chwili gdy dotknie podiogi (nie wozesniejf), zrob
przysiad | Zlap ja, Zanim ponownle sie adbije.

TAKTYKA SUPERSZYBKOSCI #9: : ;
ZOSTAN CZARODZIEJEM SZYBKOSCI i |

Jedna ze slynnych maksym wielkiego stratega Sun Tzu brzmi:

depsmﬁnwﬁfmku, ﬂm&abr
.0

lmi;gl t.rmakaﬁ mﬁstm bﬁsﬁn.

Sun Tru, Szivks wopy .

Miatem kiedy$ kolege, ktéry mial hopla na punkcie kempo. Czesto opowiadal
mi, ke - nawet po przekroczeniu piecdziesigtki — potrafil skopac tylek o wiele,
wiele mtodszym przeciwnikom na sparingach, bo byl od nich sprytniejszy. To
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stwierdzenie utkwilo mi w glowie na lata. Co rozumial przez ,sprytniejszy’?
Méwil o takim wykorzystaniu ustawienia ciata, by rywal uwazal, ze znajduje
si¢ dalej, niz byl naprawde. A potem - bang! - kiedy wymierzal cios, wydawalo
sie, ze jest szybszy od blyskawicy. W rzeczywistosci cios byl pewnie wolniejszy
od tych, ktore mogli zada¢ miodsi rywale, jednak wydawal sie szybszy, bo
pokonywal mniejszy dystans ze wzgledu na podstepne ustawienie.

Smigaja w tempie Swiathal” Wa
ka tojeden z przykiadow syluac
w ktdrych takiyka ustawienia ==
moie sprawic, e wydasz sie zr
nie szybszy, niz fakiycenle jests

Oczywidcie nie mamy tu do czynienia w prawdziwg szybkoscia, tylko ze
stworzeniem zhudzenia, 7e jestes szybszy niz w rzeczywistosci. Ikoniczny au-
tor tekstow o sztukach walki Loren Christensen nazywa t¢ taktyke .iluzja
szybkosci”. Przepigknie opisat ja w swej legendarnej ksigzce 2. 1996 roku Speed
Training. Wszystkim adeptom zainteresowanym szczegotami tej strategii do-
radzalbym zdobycie tego podrgcznika. Zaraz po publikaciji stal si¢ klasykiem
swego gatunku i moim zdaniem do dzis nic go nie przebija.

Tak zwykle korzystam z przykladu sztuk walki, ale zasadnicza strategia
- strategia Sun Tzu - stosuje si¢ do wszystkich obszarow, w ktorych wykorzy—
stuje sie szybkosé w starciu z rywalem: w futbelu, koszykowce, hokeju itd. Jesls
potrafisz zastosowac rozne sygnaly do zmylenia przeciwnika co do twojega
kierunku czy ustawienia, mozesz potem pojawic sig ni stad, ni zowad, porazajs :

oo swoja rzekomy szybkoscia.
Bez wzgledu na to, jak brutalna i fizyczna jest twoja dyscyplina sports
inteligentne podejicie sprawdzi sig lepicj, niz mozesz podejrzewad.

PAUL WADE  TRENER"
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TAKTYKA SUPERSZYBKOSCI #10:
WMYSL SIE W SZYBKOSC

Wmysl sig w szybkosc? To jakis zart?

Nie, jestem Smiertelnie powazny. Dzieki mysleniu, ze jestes seybki — oray
w ogole dzieki mysleniu o szybkosci — staniesz sie realnie szybszy.

Wspomniatem juz przed chwila o biblii sztuk walki — ksigzce Speed Training
Christensena. W zakonczeniu swego podrecznika Christensen wspomina, jak
bardzo wezrosta jego wlasna szybkosc ruchu w rezultacie studiowania réznych
materialow do napisania ksiazki. W duiej mierze wynikato to stad, e praktycz-
nie przyklada sie do tego, co glosi, eksperymentowal wiec z réinymi technikami
szybkosciowymi w dojo. Na razie wszystko wydaje sie wiec trzymad ziemi, tak?
Ale potem - zupelnie znienacka — Christensen przywala czyms, co brzmi tak
niezwykle, ze zdaje sig, jakby sam autor z trudem mogl w to uwierzyc:

Zen | sztuka superszybkosci?
Kio wig...
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W mojej ksigzce C-Mass opisatem zjawisko hamo-
wania neurologicznego. Chodzi w nim o to, e cialo
cztowieka jest zdolne do dziatania na znacznie wyzszym
poziomie, niz zwykle jeste$my w stanie swiadomie do
tego doprowadzic. Dlaczego nie mozemy do tego do-

prowadzic? Bo uklad nerwowy celowo .blokuje” ré:-
ne potencjalne zdolnosci, aby zapobiec wyrzadzeniu
sobie krzywdy lub wypaleniu si¢. Jednak, korzystajac
z umystu, mozg moze zmanipulowac te podswiadome
blokady. Przex samo oglgdanie superszybkich ruchdw
czy nawet myslenie o bardzo szybkim poruszaniu sig, przekonujemy swaoj ukiad
nerwowy, ze megaszybki ruch jest czyms, co moina bezpiecznie wykonywac.
W rezultacie blokady zostajg poluzowane.

Poluzuj te mentalne blokady! Ogladaj, jak najszybsi ludzie na swiecie wy-

konuja swoje numery. Przyspiesz ich jeszcze cyfrowo — twoja podswiadomosc
nie pozna si¢ na sztuczce! Wyobrazaj sobie, Ze sam poruszasz sie w tempie
$wiatla, raz za razem. Miej si¢ za dynamit — mysl o sobie w takich kategoriach
jak szybki” i .gietki”. Ze swojego mentalnego stownika usun ,powolnego”
czy ,zastalego”. Pielegnuj pozytywne, zakrecone wokot szybkosci nastawienie
psychiczne. Jezeli widzisz, ze powinienes sie poprawic, nie mow sobie: Jestem
za wolny!, tylko mow: Moge to zrobic szybeicj!
[ wiesz co? Zrobisz...
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SWIATEA GASNA!

Jesli jest jakis moral do zapami¢tania na temat zmaksymalizowania swojej
szybkoéci, bremi on: trenuj coraz szybeiej. Mozemy rozmawiac o naukowych
prawach, biologicenych koncepcjach i nie wiem czym jeszcze, ale tak naprawde
nie ma tu nic wyrafinowanego czy niedostepnego. Masz poruszac sie wydaj-
nie i wykonywac cale mnéstwo powtorzen, przez caly czas myslac, ze jestes
szybki, oraz starajac sig faktycznie poruszac jak najszybciej. Nie przyjmuyj do
wiadomosci zadnych ograniczen. !

Zakonczmy cytatem z wypowiedzi jednego z prawdziwych speedsterow -
legendarnego Bruce'a Lee. Na pewnym seminarium o sztukach walki gwiazdor
byt napastowany przez napalonego wielbiciela, ktéry rozpaczliwie pragnal
poprawic¢ szybkosc¢ swoich ciosdw. Nieustannie pytal, czy Bruce zechcialby mu
dopomoc i zdradzic jakies ,.sekretne” wskazowki czy rady.

Z kamienna, zartobliwie-refleksyjna twarza medrca, z ktérej stynal, mistrz
odpowiedzial po prostu: Jasne. Szyboie uderzaj.







CWICZENIA
ZWINNUSCI

WZOROWANE NA RUCHACH ZWIERZAT

ﬂj zekaj, weig? jeszeze nie skonczylismy! Jestem zdania, ze zadna ksiazka

' o treni ngu szybkosci, mocy i zwinnoscl z masg ciala nie bytaby komplet-
na bex omowienia jednych z najciekawszych i najbardziej nietypowych

cwiczen kalistecznicznych - mianowicie ruchéw podpatrzonych u zwierzat.

W tym Analnym rozdziale bonusowym zamieécitem dziesiec cwiczen
opartych na ruchach zwierzat. W wiekszosci sa to réine chody na czworaka,
ale niektdre wykonuje sie tylko na nogach albo w zwisie. Istniejg setki cwiczen
inspirowanych r uchami zwier zat, jednak wickszosc z nich to wariacje na temat
podstawowych typdw, w ktorych zmodyfikowano tylko jakies elementy (nie
wahaj si¢ sam mieszad i faczy¢ roznych skladowych, tworzac wlasne odmiany).
Pamigtaj tez, ze kazda z prezentowanych technik mozna wykonywad w ruchu do
przodu, do tylu oraz bokiem, ¢wiczac za kazdym razem zupelnie inne miesnie.
Zatem masz tu co najmniej trzydziesci rdznych Ewiczen.

Malpowanie ruchéw zwierzat w rozwoju sily i sprawnoéci nie jest nowym
wynalazkiem. Z praktyka ta spotykamy sie jui w pradawnych pozycjach kung
fu,a zapewne i woresniej (istnicja }mlu.‘.n]it}'-;?,ne rysunki naskalne, na l{t(ﬁ:"lﬁ_'h
widac ludzi przyjmujgcych zwierzece postawy). Wprawki zwierzece to praw-
dziwe ,jokery”, czynnik X, ktérym warto uzupelni¢ trening na moc i sile.
Konwencjonalne ¢wiczenia — pompki, skoki, podciagniecia itp. - majg zwykle
charakter liniowy. Cialo przemieszcza sie w kierunku géra-dol. We wpraw
kach zwierzecych porusza si¢ bardziej asymetrycznie: jedna noga i reka przed
druga. Wystawia to cialo na dzialanie sit bocznych oraz skretnych, co rozwija
mniejsze migsnie spinajace tuldw i obrecze barkows oraz biodrowsg, podnoszac
sile i wydajnoséc ruchowa, a takze przyczyniajac sie do redukcji ryzyka kontuzji.
Ruchy tego typu sprzyjaja tez wyrabianiu koordynacji i zwinnosci.
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:. iczenia kung fu inspirowane ruchami zwierzat.

7 powyzszych powaddw mMOLesz 2e-
chciec p(!&kﬁpﬂf}a‘fﬂﬂﬂlﬂh\'ﬂé na swoich
sesjach z przedstawionymi dalej cwicze-
niami. Sprawdzajg sig jako rozgrEewka
lub zadania na zakonczenie, choc dla
urozmaicenia moizna je tez wplata¢
w érodek sesji.

W technikach tych trudno jest li-
czyé powtdrzenia, skup wige uwagg na
samym rechu, na rozcigganiu i napina-
niu migéni. Kontynuuj, aZ rozruszask sig

rze jest trzymac sig rasady: zachowu]
do roli wytrzymalosciowej; nie chod?
pragnac tylko umrzed. To me

i rozarzejesz, ale nie duzo dtuiej. Dob
sprezystosc, Nie sa10 najlepsze cwiczenia
bez opamiglania, az padasz ze fzami i hez sil,
Telethon Jerryego Lewisa.

CHOD NIEDZWIEDZIA

chod na czworaka zarowno dla poczatkujacyeh,
ale zachowuj wyprostowane rece i staraj si¢ miec
ytniego zaokraglania kregostupa. No Iw droge! To
n oraz migéni brzucha klatki piersiowe]. Pozy-
tylu ud, podladkowe 1 kregostupowe.

"To znakomity jak i zaawanso-

wanych. Mozesz ugiac nogl
wysoko wypigty tytek bez zb
$wietny, prosty trening dla ramio
cja sklonu cwiczy tez migénie dwuglowez




SKRADAJACA SIE PANTERA

Styszalem, Ze niektorzy nazywaja te slicznotke ,.chodem Spidermana”™ Zejdz
nisko na czworaki i ,skradaj” si¢, dotykajac kolanem lokcia po danej stro-
nie — to khicz do prawdziwej aktywacji lancucha bocznego w tym éwiczeniu.
W miarg mozliwoéci staraj si¢ trzymac poéladki nisko. Mozna tez wykonywad
pantere, probujac miec cate ciato jak najblizej ziemi bez dotykania jej (). 2 wy-
taczeniem dioni i palcdw stop). Taka odmiang nazywa sig czasem krokodylem
(patrz zdjecie nizej).

WARIANT: KROKODYL
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PSI SPRINT
Nie potrzeba cyzelowac tu jakiegos wydumanego wyczucia techniki — péjdz po
prostu za glosem natury. Czy kiedykolwiek chodziles na czworaka w dzieciri-
stwie? Serwowales sobie zabojczy trening, nie zdajac sobie z tego nawel sprawy.
Sprobuj i teraz! Zauwazysz, Ze jesli postarasz sig poruszaé naprawde szybko,
odczuja Lo rece, a raraz potem nogi; wielokrotnie prostujesz cialo, odpychajac
sie nogami. Prawdopodobnie okaze si¢, ze jakas strona ciala cie ,prowadzi” -
nie szkodzi. Podobnie pies biegnie spontanicznie.
Mimo lat poruszania sie na dwoch nogach ludzie moga byc catkiem szybey
w takim chodzie. Rekord $wiata na 100 metréw, nalezacy do Kenichi Ito, wynosi
16,87 sekundy. Niektorzy nie potrafia pobiec tak szybko na dwdch nogach!

PAUL WADE ,TRENER"™




PODSKOKI SZARANCZY

To fantastyczny rozgrzewacz calego ciala. Zejdz do pozycji pompki, ustawiajac
nogi razem. Zegnij rece, az klatka piersiowa znajdzie sie kilka centymetrow od
ziemi, i po prostu skacz do przodu matymi odcinkami. Postaraj sie przemiescid
w ten sposob z jednego konica pomieszczenia na drugi, jesli zdolasz, stykajac sie
z podlozem tylko dlenmi i palcami stop. Nie panikuj, jesli instrukcje wydajy sie
niezbyt jasne; jest to chyba jeszcze trudniejsze do opisania niz do wykonania.

Cwiczenie to - podobnie jak wiele innych wspaniatych technik kaliste-
nicznych — zawsze bylo cenione w Indiach, a w §wiecie zachodnim spopula-
ryzowalo si¢ po tym, jak wielki B.K.S. Iyengar opisal je w swym klasycznym
podreczniku Joga.
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CHOD RAKA
Jest to wazna wprawka z grupy ,zwicrzgce] , poniewaz wykonuje si¢ ja w ukla-
dzie brzuchem do gory - posladki sg skierowane do dolu, Chod w takiej pozycii
daje niesamowity trening dla plecow, zwlaszcza migsni w okolicach topatek.
Za swoje dostaja teZ tricepsy. Utrzymywanie ciata w gorze to wyzwanie dla
miesni tulowia.

Chod raka to dobry moment, by przy pomniec, ze wprawki talkic mozna robié
w ruchu do przodu, do tylu i bocznym; frajdg sprawia tez chodzenie skosne.
Kazdy kierunek ruchu wywoluje zupelnie inne wra zenia. Bardziej zaawanso-
wana odmiana jest chad w pozycji mostka (nasi¢pna strona).
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WARIANT: ZAAWANSOWANY CHOD RAKA
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CHOD KACZY

Tym razem jest to chéd tylko na nogach, czyli na dwoch koriczynach, czym
roini sie od wielu innych chodéw zwierzecych. Zrob jak najglebszy przysiad
i chodZ w nim, utrzymujac si¢ tak nisko, jak mozesz, Buduje to elastycznosc
napieciowa w biodrach, udach, kolanach i stawach skokowych. Jest to bardzo,

bardzo wartoéciowe cwiczenie, pokazujace tei, w jaki sposob moina bawic sie
podstawami kalisteniki (tu: glebokim przysiadem), by radykalnie poprawiac

mobilnosé i ogolny stan stawdw. Po nabraniu wprawy mozna osiggac w Lym
chodzie spora szybkosc.

L

.g
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SKOKI KANGURZE

Te drobne podskoki stanowia uzupelnienie chodu kaczego. Zamiast chodzic
w pozycji kucznej, przeskakujesz z miejsca w miejsce. Zachowuj sprezystosc
przez stawanie na klgbie palucha. Aby si¢ szerzej rozciagnac, opadaj na piety
(jak na zdjeciach). Oparcie dloni za glowa to zaawansowana edmiana, sluzgca
réwnieZ wypracowywaniu réwnowagi. Jesli jest dla ciebie zbyt trudna, moiesz
podpierac si¢ miedzy skokami rgkoma o podioge.
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| HUSTAWKA SZYMPANSA

Kto powiedzial, Ze cwiczenia wzwierzece”
trzeba koniecznie wykonywa¢ na ziemif
Mnéstwo zwierzat porusza sig po drze-
wach (to tzw. lokomocja arborealna). Tez
skorzystajmy z tych atrakeji —1% tych ko-
rzyéci. Podstawowym, prostym radaniem
na poczatek jest wykonanie zwisuz drabinek
i pobujanie si¢ na rekach. Mozna bujac sig
w przod i tyt albo w boki (jak na zdjgciach).
Moiesz tez poprobowaé buja¢ si¢ skosnie
albo zataczaé kregi. Zobacz, czy nie uderza
to w migénie gornej partii ciala w takich
miejscach, o ktorych istnieniu nie miales

nawet pojecia.

|
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FLIPY NIETOPERZA

Widziates kiedys, jak nietoperz zwisa z gatezi, uczepiony na nogach? My nie
zwisamy tu do géry nogami, ale ruch jest podobny. Wykonaj zwis na drazku
i podciggnij kolana, by wytworzy¢ pewien ped, a potem szybko wykorzystaj
ten ped do zmiany nachwytu na podchwyt. Nastgpnie zrob odwrotnie. Jest to
snakomite eksplozywne éwiczenie na chwyt, trenujgce przedramiona, lokeie,
barki, 2 nawet mieénie brzucha. (Wigcej odmian znajdziesz w Skazanym na
trening 2 w rozdziale o sile dloni i przedramion).
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MALPIE ZWROTY

A olo bardziej skomplikowane cwiczenie w zwisie. Wymaga znacznej sily,

zwlaszcza dloni i drobniejszych migsni, gdyz przez pewien czas wisi sig jedno-
racz. Zaczynajac od nachwytu, zmien go na podchwyt w jednej rece. RozluZnij
nachwyt, obracajac si¢ w przeciwna strone i fapiac drazek podchwytem. Powtorz
to w druga strone.

Ta wersja jest przeznaczona na pojedynczy drazek, ale jesli masz dostep do
poreczy rownoleglych czy drabinek na placu zabaw, mozesz cwiczyc w stylu
bardziej dowolnym (jak na zdjeciach).
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