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PRZEDMOWA

I]r_“m-undr:l[.'t w 1969 z;u];fiur.nju.: student plerwszego roku w f‘.umbridge siedzial
ulony stuchajac w naboznej ciszy dwach odzianych w pomaraficzowe szaty ty-
lH_“”,ij'.h mnichow. Prowadzili prelekcje na temat tajnikéw medytacii i o$wie-
il Emanowaly od nich kojacy spokdj i naturalna swoboda. Ocazy skrzyly im
dobrym humorem, jakby opowiadali niekonczacy sie zart. ~Wszystko jest pick-
ne. nic nie ma znaczenia” — zdawalo sie, ze nam mowig. Gdy ich slowa wplywa-
Iv do glowy mlodzienca (w wickszoSci wypuszezane drugim uchem), jego umysl
wrzal od nattoku mysli.

Jeden z mnichow zaczal mowi¢ o wolnosci wewnetrznej, ktéra jest owocem
glebokiej medy tacji. Skorzystal z analogii: ,,Czlowicka mozna zamkna¢ w wig-
z.irllrit‘i celi, pozornie zniewolié, a jednak moze on pozosiac wewnetrznie wol-
nv. Nikt nie jest w stanie odebraé mu tej wewnetrzne] wolnosci”.

Student zerwal si¢ ze swojego miejsca w gwaltownym protescie. ,, Jak moze-

cie mowic cos takiego? Wigzienie to wiezienie. Niewolna to niewola. Nie moze
byé prawdziwe] we Inosci, kiedy ktos przetrzymuje cie whrew twojej woli!” Tknie-

tv zostal jakis czuly punkt, wywolujae reakcje nieproporcjonalng do skromne;]
figury retorycznej uzytej przez prelegenta.

Drugi mnich przyjacielsko uSmiechnal sie do gniewnego mlodego czlowie-

ka. ,Dobrze jest kwestionowac stowa swoich nauczycieli” — powiedzial z ujmu-
jaca szczeroscig 1 bez krzty ironii. Mnisi kontynuowali prelekeje, pomijajac ten
incydent, tak jak rzeka oplywa skalny ostaniec w swoim korycie.

Czterdziesci lat poznie] pewnego dnia w 2009 roku. Dawny roze mocjonowany
student jest teraz tro madrzejszy 1 dalece bardzie) wyciszony. Prowadzi dyna-
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lajac na taki tytul? Czy slowa te znie heca setki tysiecy ludzi, ktorzy mogliby

ckorzvstaé ze strategii treningu, zaprezentowanych na tych stronach? Cazy ty-
tul sprawi, ze ta nadzwyczajna s kretna wiedza trafi zaledwie do garstki entu-

zjastow, ktorzy dostrzega perfekeyjnosc systemu wielkiej szostki™ Paula, a me
d;iiif.-.l sie zrazic tytulowr!

Jednak im wiecej o tym myslalem, tym bardziej bylem pewny, ze tytul musi
pozostaé. Poniewaz ksiazka jest wiaSnie o wigziennej zaprawie — o systemie tre-
ningu sily i zdolnosci przetrwania, zrodzonym z realiow jednego z najbardziej
niebezpiecznych §rodowisk, w jakich mozna umiescié czlowieka. Ksiazka ta mo-
wi, jak podniesé swojg sile 1 sprawnoé¢ do takiego poziomu, by w zestawieniu
z nimi zadnemu drapieznikowi nie przeszlo nawet przez mysl, aby cie tkngé. Mo-
wi o tym, jak stworzyc wokol siecbie aure sily 1 mocy, ktora posyla dobitny ijtd-
noznaczny sygnal do ukladow limbicznych innych ludzi: ,Nawet o tym nie mysl!”
i Latytulowanie tej skarbnicy wiedzy w jakikolwick inny .'illl.l!i{}h \x}'l'zqdzi{ub"f
jej wielkg krzywde. Sorry, nie moge tego zrobic. Trzeba, by bilo po oczach jej glow=
ne przestanie: istnieje taka WOLNOSC, ktorej celowiekowt me daje Hiq odebraé
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Na wspotczesny ideat silnego mezczyzny
sktadaja sie obrazy napakowanych, na-
pompowanych ku1turyst§w_,_ _qus-ztownych
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hee mi sie $miaé, bo podziwiam kuglerski trik sam w sobie; to ma
Przemys! kulturystyczny zbajerowal Swiat, ktory jest teraz p
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Na szczescie stara szkola kalisteniki prz rrwala
w tych mrocznych miejscach, gdzie maksymalna sil;
go, by utrzymac si¢ przy zyciu; w miejscach, gdzie przez « i
tle i inny sprz¢t treningowy bywaija raczej niedostgpne, jeshi pojaw
kiedvkolwiek. Miejsca te to wigzienia, zaklady karne, instytucje peni
— najroznicjsze nazwy, jakimi cywilizowani ludzie obdarzaja klatki,
bezpiecznie izoluja mniej cywilizowanych. i ui
Nazywam si¢ Paul Wade iz przykroscig musz¢ stwierdzi¢, ze wiem
na temat zycia za kratkami. Dostalem si¢ do wiezienia stanowego Sa
za pierwsze przestgpstwo w 1979 roku i az dziewigtnascie z nastgpnych
stu trzech lat spedzilem w jednych z najciczszych wigzien Ameryki, wt
Farma”) oraz Marion — pickielnej norz

gola Penitentiary (znanym jako
ra zastapila Alcatraz. ]

Znam tez stara szkole kalistenikis by¢ moze lepiej niz ktokolwiek 76w
czesnie zyjacych. W trakcie odsiadki zyskalem sobie ksywkg Entrenador,
czy po hiszpafisku ,trener”, bo wszystkie zoltodzioby 1 nowy narybek
dzili do mnie dowiedzieé sig, jak zyskac niewiarvgodng moc w supe
tempie. Zgarnglem w ten sposob mnostwo przywilejow = i rzeczywiscl
zastuzylem, bo moje techniki dzialaja. Sam doszedlem do poziomu,
moge zrobi¢ ponad tuzin pompek w staniu na jednej reee bez podpa
widzialem, by ktokolwiek powtorzyl ten wyczyn, nawet gimnastycy ¢
Sz¢4¢ razy z rzedu wygrywalem organizowane dorocznie przez osadzo
sirzostwa wiczienia Angola w pompkach i podciaganiu sig, mimo ze
tem przez caly dziefi fizycznie na czynnej farmie (byl to sposob na zr
nie potencjalnych probleméw w wigzieniu — osadzeni poddani pracy
byli generalnie zbyt wyczerpani pod koniec dnia, by zaczepiac st
W 1987 roku zdobylem nawet trzecie miejsce w mistrzostwach trajbe
go zakladow penitencjarnych Kalifornii — mimo ze nigdy nie
ze sztanga! (Wystartowalem ze wzgledu na zaklad.) Przez wigee]
mi sie liczy¢, dzigki swojemu systemowi treningu bylem twardszy
we z ramionami silnicjszy od przewazajyee] wigkszosci psyche

nych pokreeonych godei, wirdd ktorych musialem sig obrag
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SEKAZANY NA TRENING

- Rzad pojedynczych cel. Nie ma bar-
-.'_'dzie;i samotnego miejsca na ziemi.

Przez caly okres, ktéry spedzilem w pudle, bylem prawdziwym fachmanem, je-
sli chodzi o wyrabianie | utrzymywanie sily i maksymalnej ogélnej odpornosei.
Ale nie Znaczy to, ze nauczvlem si¢ tego lachu w ISnigceej od chromowanego SPrIe:-
tustlowni, otoczony przez opalonych pozerdw i kociaki w obeislveh kostiumikach.
Nie nabralem swoich kwalifikacji w ciagu trzytygodniowego kursu COFRBAREISH
t‘_-itlr-_l{c:._jglk wiekszogé dzisiejszvch . treneréw r|_m|:i~'1_‘- ch™ A juz na pewno nie je-
stem jakims zalajdanym

autorem, ktory nigdy w zyciu sam sig nie spocil, jak
wielu ludzi.
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 DmoeA SItY

 Mialem szczgscie, bo po kilku tygodniach w San €t
‘wijednej celi z bylym komandosem Navy SEAL. .
bie wojskowej i nauczyl mnie podutawmwcli ‘wiczen kal st
podciagnicd i glebokich przysiadow. Wczu:imf: nauczylem si
éwiczenia w dobrym stylu technicznym, a trening 2 Ko\ andosem
siecy wrzucil mi trochg migsa na kosci. Uodzicr'mc ‘wiczenie -.
mi wielka wytrzymalosé i whkrotce bylem w stame wyknn)mlrné po
nicktérveh éwiczen. Jednak nadal cheialem sig rozrastac 1 nabi
wszqdzi'c gdzie moglem zbieralem informacje o tym, jak tego d
lem sie od kazdego, kogo znajdowalem — a zdziwilibyscie sig, jaki

dzi mozna spotkac na odsiadce: gimnastykow, zolnieray, cigzarowed
skich, zawodnikow sztuk walki, goéci od jogi, zapasnikow, nawet kilku
W tamtym okresie nie mialem dostepu do silowni. Trenowalem s
bez zadnego sprzetu. Musialem wige wymyslec, w jaki sposob zrobic s
nie z wlasnego ciala. Trening stal si¢ mojq terapia, moja obsesjg. W sz
siccy przybyla mi tona ciala i sily, a po roku bylem jednym z najsprawr
fizycznie facetow z mamrze. Wszystko to zawdzigczam wylgeznie dawnej
cyjnej kalistenice. Po drugiej stronie murdw te formy éwiczen praktye:
marly, ale wwi¢zieniach wiedza o nich byla przekazywana z pokolenia n:
lenie. Przetrwala ona tylko w Srodowisku wigziennym, poniewaz z reguly brakuj
tu innych opcji treningowych, ktére moglyby odciagaé od tych éwiczen. Nie
zajeC pilates, nie ma aerobiku. W mediach duzo méwi sie teraz o urzadz:
sal gimnastycznych w wiezieniach, ale wierzcie mi, jest to naprawde ne
i jesli juz taka sala istnieje, to jest stabo WYPOSAZON.
Jednym z moich mentoréw byl skazany na dozywocie Joe Hertigen. Ki
poznalem, mial siedemdziesiat jeden lar i odsiadywal czwarty dekade. Min
kui lif:znyl:h urazow trenowal w celi kazdego ranka. Byl silny, cholernie, W
fem, Jal;: robit podciqgnit;:cia z obcigzeniem, zaczepiajac sie tylko na pe
wska_zu_]ﬂec.}?d.l c-bu’ rak. A jego p[.}pisuwl‘,rm numerem byly pompki na je
ce, d:}t robienia ktorych opieral sie na samym keiuku — W jego wykona
dal): fak buﬂ.:a z ntash:m.jcte wiedzial wiceej o prawdziwym treningu,
sz05C specjalistow” bedzie wiedzied kiedykolwick. Rozrast sie
silowniach, pamictajacych pierwszy polowe XX wicku, ki edy wi
nie slyszala jeszcze o sztangach ze zmiennym aboiadeniamti
stali glownie z éwiczen z cigzarem wlasnego ciala - technik, k
libyémy za element gimnastyki, nie bﬂd’}’building?u czy treni
“dy podnosili zas seigzary”, nie robili tego rozparci na s
“maszynach; chwytali wiclkic, “iﬂwm:-ahhhﬁ ,
Ala, wory z piaskiem albo ludzi. Takie podine
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STARA SZKOEA KALISTENIKI

UTRACONA
S2TUKA MOCY

lowa _kalistenika” nie slyszy sie juz czesto w kregach sportéw silowych;
wielu trenerow osobistveh mogloby mieé nawet rudnosci z jego ortogra-
ficznym zapisaniem. Slowo to bylo w nzveiu w jezvko angielskim przynaj-
nniej od XIX wieku, ale ma znacznie dawr "|':-._,-'1':JI}k|]1IfEft':‘|i1'..lll-\rl'_\-""-'liﬂi/ihii;[il{l

rreckich rdzeni: kallos. czvli piekno, oraz sthenos, o zvli sila.

Kalistenika to zasadniczo sztuka wykorzystywania masy wlasnego ciala oraz
zjawiska bezwladnoéei jako Srodkow rozwoju lizyeznego. Moja ,wigzienng zapra-
we” mozna okreslii jako zaawansowana forme kalisteniki. opracowang w celu
maksymalizacii silv i sprawnosci sportowej. Obecnie wickszos¢ ludzi w Amery-
bt l“"i-”“ kalistenike co NAJWYZE] Z W :\.m!-iiicl'lll‘-‘ﬂ. [c'u|-z|-||iu'-.-..:~ i pu|||]}k;l||]i,.apill.l-
Ml oraz mniej wvimagajacymi éwiczeniami, takimi jak pajacyk czy bieganie
W miejsen. Kalistenika stala sie opcja drugiego wyboru, treningiem obwodo-

WYL A L 5% R 1 ' i - =
dla ubogich”, cos jak ¢wiczenia acrobiku. Ale nie zawsze tak bylo.

Pradawna sztuka treningu
Zmasy ciata

U g
"”'"ri.l. Wit} i i 3 : :

Clala kgppaf lziano, e prawidlowo wykonywane ¢wiczenia z masg wlasnego
S RaLlaling; S i)

Oty Cany el i muskularng sylwetke i rozwijaja wielky site. Od czasow prehi-
YCznyeh. ¢

L'frlx s gt o -
0¥ prerwsi ludzie starali sie wyrabiac 1 demonstrowad moc leyce-
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UTRACONA SZTUKA HOCY

kontrole nad swoim cialem podciaga)ae sig, zging.

na, czvnili to, prezentujap .
odpychajae cialo sila konczyn od powierzehni ziemj,

jac kolana i skaczge czy

Cannoéei te wvewoluowaly ostatecznie w Systenl, ktory zwiemy dzis sztuka ka.

listenikn,

Kalistenika nigdy nie byla postrzeg
oo byl to F’”"'l" wezvst kim trening sibv. System ten

AN Prace starozylny h ].ILH metoda tre-

ningu wyvtravmalosciowe
wykorzvstywali najlepsi wojownicy do wyrobienia maksymalnej sily bojowej orag
budzacej trwoge muskulatury.
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b Kserkses T wyslal na ri konesans Frupe Zwls dowi L. Zolnierze mieli “'!"Jll'

rze¢ w glab wawozu na dalece mniej liczne oddzialy Spartan, wiedzione przez

i : . : . :
krola Leonidasa. Po ich powrocie zadziwiony kserkses uslvszal z ust swiadow-

cOw, iz wojowie Sparty zajeci sa kalistenicznymi éwiczeniami clala. Krol nie po-
"\-i.li?.l sie Z2c Zoun il'll!.l._'_'_ll‘-.-:' wszvstko wskazvwalo, SEYEL]A S51€ I."Ililh‘v...g.r]ﬂr'-
hu warte, skoro u wejscia do wawozu rozlozyla si¢ armia perska w liczbie ponad
stu dwudziestu tysiecy mezezyvezn. Spartan bvlo

Kserkses wyslal do nich poslancow z wiescia majq sie usunac lub zostang
zmieceni. Spartanie odmowili spelnienia ultimatum. a w tral e bitwy, ktora sie
wywiazala. zdolah POWSLIZVINYwWaC armie perska nroe i1 a7 do czasu pre-
grupowania innych greckich oddaialiw, By noze widzial sceny z tel bitwy

w epickim filmie Zaca Snydera pt. Tizystu (2007
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~ nie w odrazajacy, rozdgty sposéb, jak u wsp
 chonaniem doskonalych proporcjis wsplbrzm
' s Trening ten plynnie prowadzi do takicj harmonii, poniews
11 opdr w postaci tegoz ciala nie jest ani byt maly, ani zbyt wielki. To
W—dﬂkﬂlﬂlﬁ dobrany przez samag Matke Naturg. Grecyzdawah
mn kalistenika prowadzi nie tylko do ogromnej sily i atlctymajm 3
e réwniez do gracji ruchu i pigkna fizycznego ksztaltu. Taki J_ﬂﬂ'_**:ﬁm sens
M.,,-kalistenika", utworzonego z greckich slow ,pickno™ i ,,5133 .
* ztuka treningu kalistenicznego — wraz z wieloma innymi urrue_]qmwr 5
_ sostala przekazana przez Grekow ich nastgpeom, Rzymianom. Bhaéarmla N
rzymska byla uciclesnieniem niezréwnanej organizacji militarnej, najwicksze
mistrzostwo kunsztu atletyeznego przypadio gladiatorom — wojownikom, zma-
gajacym si¢ na arenach przed publicznoicia. Rzymski historyk Liwiusz opisal, i
jak ci wojowie trenowali dziefi w dziefi w ludi (obozach kondycyjnych), wykonu- a
jac éwiczenia z masa wlasnego ciala, kidre dzis zaliczylibySmy do zaawansowa- a
nej kalisteniki. Przez ciagle powtarzanie réznych ruchéw gladiatorzy wyrabia- E
li sobie takg sile, iz wérdd ludu szeptano pogloski, ze sa oni nieprawymi y
potomkami §miertelnych kobiet i Tytanéw — mocarnych gigantéw, ktérzy w cza- |
sach przed powstaniem ludzkosci toczyli boje z samymi bogami. : : e
Niewyobrazalna wytrzymalosé fizyczna, zapewniona gladiatorom przez ka- -
Hﬁﬂﬁh@, w polaczeniu z wyszkoleniem w rzemio$le wojennym doprowadzila
MFHJ; nicomal do upadku imperium, gdy Spartakus wzniecil wraz z in-
M"ﬁzhﬂiﬂtarami powstanie i zagrozil porzadkowi rzymskiemu. Czolowi wo-
Mm powstaficow byli tak silni fizycznie, ze mimo stabego uzbrojenia

e

nia.




b A 'IF':E."I : “4-;, '-."r_" L‘;‘
Ta forma treningu fizycznego przetrwal: W “"m
wicki. Przez wicksza czesé historii ludzkosci przyjmowano jako o
najlepsza metoda, dzicki ktorej atleta moze pomnﬁifimmi !
nia manipulacja masa wlasnego ciala zgodnie z zasada rosngcego «
Stulecia plyngly, a wiedza starozytnych pozostawala zywa w obozach.
niowyvch armii Bliskiego Wschodu. Do Europy wricila z nowa mocg w .-
wypraw krzyzowych, niczym na poly zapomniany dawny znajomy, ponow;
przedstawiony wojowniczym Europejezykom. Wiadomo, ze lwia cz¢S¢ szkolen
giermka, zanim zostawal rycerzem, stanowilo przygotowanie fizyczne, Is
niemalo §wiadectw, iz przygotowanie to opieralo sig na kalistenice. Na
iluminowanych manuskryptow oraz na arrasach widzimy, jak giermkowie
konuja podciagniceia (korzystajgc z galezi drzew lub z drewnianych stela
a takze éwiczenia silowe w pozycji odwrdconej, przypominajace pompki w sta-
niu na rekach.
Fakt, iz Sredniowieczni wojownicy odbywali trening sifowy — setki lat p
wynalezieniem sztang i hantli - nie podlega dyskusji. Rycerze zachodnich
Sredniowiecza dysponowali wrgez niewiarygodna sita. Owezesni komenta
twierdzili, ze doborowi tucznicy Henryka V sa tak silni, iz potrafia wyrywaé drze
wa z korzeniami. Magl byé w tym element propagandy, jednak ocenia sig, 2
w pozniejszych monstrualnych tukach wydobytych z zatopionego statku ., Mar
Rose” Henryka VI sila naciggu cigciwy dochodzita do 90 niutonéw (kg * m/
Dzisiejsi lucznicy nie byliby w stanie postugiwaé sie takim sprzetem, :
Przez caly okres renesansu te dawne metody zachowywaly sie w ramach szko
lenia wojskowego, a szerze] upowszechniane w Europic byly za sprawg we
nych grajkow, akrobatéw i zongleréw, kiérzy zarabiali na chleb, demon
wyczyny sitowe i.gimr}afstycznc na dworach oraz podczas jarmarkéw w mi
kach i Moskach.iUmmﬂtnu%d te dalej szerzyly sie w erze oéwiecenia, ki
niomo wszelki wiedag na Kaidy temat jako wartosciow dia crlon et s




SKATANY HA TREMING

bie sprz¢tu: drazka, por¢ezy rownoleglych, konia 1 rownowaz-

rzez S1€ ik . o
snana nam dzis jako gimnastyka sportowa.

la dyvscvplina, : |
weh pokazow sily 1 akrobacy przetrwala w cyrku, dajge po-

Ameryee pojawily si¢ dziesigtki fenomenalnych
e stawy jak Arthur Saxon, G. W. Rolandow
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i Eugen Sandow
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4 do |1.'1]'silnivjﬁz\'r|1 w historii, a z pewnoscig przewy zszall pod tym

T T e (atniero wzorowana jest statuet-
(na potgznej posturt tego ostatniego wzorc wana |

bardzie] prestizowa nagroda w dzisiejszej kulturystyce). Lu-

dzieci nalezeli
dem wspolczesnyc L
Rolandow bez problemu darl naraz trzy talie kart (cos,

| h nam stervdowcow. Saxon potralil wycisngc jedno-
w2gly
racz 179 kg nad glowe
L . N sl fy ey T - 5430 8 R ; p
wydaje si€ catkowicie niemozliwe). Sandow przez samo NAtgZenie sig rozry

v A ! r i il . T ST s
laficuchy oplecione wokél torsu. W budowaniu sity tych mezczyzn

wal stalowe

istotna role odgrywala kalistenika. Pamietaj., ze sztangi z regulowanym obcia-

2 i TR 1 < B . .y e
seniem oraz hantle zostaly wynalezione dopiero w XX wicku. Przed wprowa-
dzeniem tej innowacji snakomita wickszos¢ najbardzie) muskularnych cial na

awiecie rozwinela sie dzickl balansowaniu na rekach i éwiczeniom na drazku.

Wielcy XX wieku

Jeszcze w pierwszej polowic XX wieku wiekszosc legendarnych postact w sro-
dowisku sitaczy zostala uksztaltowana dzieki treningowi z masa ciala. W tam-
tveh czasach nie uznano by za silnego kogos, kto nie potrafi z latwoScia wy ko-
tywac przysiadéw na jednej nodze, podciagaé sie na drazku albo stac na rekach.
U\ﬁ':’.i_‘ll]. sztangi 1 hantle byvly wlaczane do treningu, ale deiEl’D po opano-
waniu ¢wiczen z masa ciala.

Nawet

zawodnicy wagi cigzkiej byl wow-
S4as mistrzami zaawansowane] kalisteniki.
I::rf'-}}-jﬁ‘l':'l sifacz i !""';'“i"lt-"'-f‘j' a’-éliriléllik Bert
:;;.I;:; ?;i:.",‘.""‘:"'“' thumy publicznosci w la-
“‘Fﬁkuki:'[]]‘ LE”"*]I&‘i'\'“,’ w iyl do mostka przed
Wazy imﬁat; 1[ILJIT'“II“l ha jedne) rece, mimo ze
je Baiciess, ’.k!-'i. Do dzis Assirati pozosta-
I""‘-‘:‘l.';r “Ym sportowcem w historii, ktory
e wykop

B s 4C mewiarygodnie trudny
na obrecy,

ch (rys. ubok).
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treningu S1 fowego DyT)
ia kalisteniczn
wedtug starej szkofy, nie by-
1o takiego zjawiska jak atle
ta ,skrepowany masg mig '
prezentowane zdjecie, zro-
bione w latach 30., u 3
sitacza i zapasSnika Bert
siratiego, ktory z Tat 3
utrzymuje sie w staniu na
jednej rece. Assirati wazyt
ponad 110 kg.

W latach 40. 1 30. bodaj
najsilniejszym atleta na
swiccie byl kanadyjski tur
Doug Hepburn, Uwaza sie
go za jednego z najwiek-
szyvch mistrzow wszecheza-
sow w wyciskaniu., Wyry-
wal 300 funtéw (227 ke)
ze stojaka, a zza glowy wy-
ciskal 350 funtow (159 kg)
wszystko w czasach, gdy nie bylo steroidéw i suplementéw. Mimo ze uginaly sig

przyjal jako fundament swego treningu
silowego éwiczenia z masg clala — i widaé bylo t

pod nim wagi (wazyl 136 kg), Hepburn

ego elekty. Tors mial wielkosei
buicka, a spoczywaly na nim barv szersze nis nrseac! - ]
( spoczywaly na 1 bary szersze niz prze ietna "'Nl!ll!L'::L Chocidi raii

swa lenomenalng site wyciska-

anu na rekach, W trake
bil je bez podparcia, a czesto takze na specj

sobie po mistrzowsku z podnoszeniem ciezarow.

nia przypisywal opanowaniu pompek w st s .
e treningu ro-
alnye T p

; ; i e nych poreczach réwnoleglych, dzie-
ki czemu mogl schodzic nizej niz mozna by normalnie, Tey '
asa mieSniowa nie < 3
s o . o i : l.r‘.\['ll'..ll'ln..l I hm"m\'i|111|'i:‘|‘\'{";1 dosko-
nalosci w kalistenice. Pomimo swej potgznej postyry He '

g3 . gigantyezny mezczvs
dowiodl raz na zawsze, ze wysoka m Sehiyczny mekcrysng

i : burn nigdy nie b
powany masg migsni ani spowolniony, poniewas na seHb tral gy nie byt skre-
5 R 'rakio

: wal trening 2 ma-
t“"-”ll' ilzi:\'it‘jﬂm,q”

Kulturystom.

sg clala — postawa, ktérej tak rozpaczliwie by
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nim z wielkich mmi-
a ciala byl .Najdo-
Mezczyzna Na
.» Angelo Gjciliano, znany lepiej
j kﬂ(;hartes Atlas. W latach 50.1 60. Si-
F‘_i“a 10 SPTZ edal wysylkowo set ki tysiecy

kursu Dynamic Tén-

Zapewne ostal
méﬂ,échzcﬁ z mas
ﬁln'rrn:‘tln‘:]' Zhudowany
11 :

cl
.-g-,a:rmp].'ll'ﬁ}'
o (Napigcie
ranowila polgcze

ikl Z tf-c-]miknmi i

swego
d'_fll':lﬂlJ'{"[.TI(‘}.JE'_E;H meto-
Py nie tradveyjnej ka-
listen zomeLlrycznymi.

(har
cpvtelnike

okolenie

les Atlas nauczyl cale |
“w komiksow, 7e nie musza cwi- |

by nikt nie §mial

cIve Z | il;;'r.::l'k;nnl.

dmuchacd im w kasze.

Ale 11'_~|:|-;l;|lnii|| 7 wymierajace] rasy.

Angelo Siciliano, znany lepiej jako Charles Atlas,

w latach 50. i 60. sprzedal wysylkowo setki ty-
siecy egzemp}arzy ;qegb kursu Dynamic Tension.

Koniec pewnej ery

f’ hll,|I e Y | L -
+ H“ I]] L”I.L' nvec P E 11 i .4
F \Th = j i ] L h |:”. W h uy ir.'_l FJ{J{(]“'”‘ ?\:\ "l."l.'il' U ZATZUCOnO "r"r'iL‘I[' 1"1\ |l- I_
!_ N'_'_i.. £ oW l : AL o 4 : awnie
|11]“-1 “?1:1 i . :;‘“. I{.“_I Lreni ll:,_r(_]'ﬂ.-_ '1.'[I:| lili'- 1Z ﬂ::it"f.l‘i\' I}{!I'I,'n, i i|| 'f"i[[]i{"'-u_" ]’ }tl ! 1 : -’
) ' L:{ Al "n'l' r a1 , 1 1 1 % : & l i
via to b ZPOsy l‘d”ll] 1 l'lll’llﬂlkllif‘lllfl k(]!]‘\'{‘kut'lll'i't iIIl.Il.l L1 1
L h Jx Lria-

lizacji
Aacyl. Od CZaASU T o

-l rew 2 ] . =
bartsic) zdoroi wolugji przemyslowej styl zycia czlowicka stawal sie cor

1 fdominowany przez te 1 iR stawal slg Coraz
polu k F ) ez technologie. Trend ten zaznac, SOV

ultury fizyeznei i i en zaznaczyl sie rowniez na
2l nowych ‘ ) 1 metod treningu. XX wiek byl swiadkiem i :

Yeh technologii spor vl swiadkiem istnej eksplo-

Scia Towye O S P P . :
st1e dg treningy veh, w zwigzku z ktdrymi zmienilo si¢ tez pode)
[, ? i " i J &
S ZAranng i

ych zmian poiawiby
yolawilyv sie g .
hangje, Ocaywiscie « lt I, awily sie sztangi z regulowanym dbiiahett

Bt o szlangi 1 swol ‘i : - azentem oraz

Ultm . : swobodne clezarki wy . 53
roky b ﬁfﬂt XX-wieczne 5 vykonane z metalu znane byl
m}'j-‘iki 'H-I-]l! L

IMieni. »
mlfnll'il:' ta]{frz{:

wilejécie it ;
- .l.h“"l“ I.! Ilt [::I treningu zaczelo si¢ na dobre, gdy w 1900
as Inch skonstr g = :
struowal sztange, w ktdre .
sztange, w ktore)] mozna by
. i bylo

kroi
ce do zest; eni

estawu tremingowego zostaly dodane linki wye
W yeig-
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m, a potem niedlugo trzeba bylo juz ceekad na wy-
azuji zadnego podobiciistwa dg
aly sceng treningows. W,

gu z regulowanym obeigzenic
nalezienie maszyn treningowych, ktore nie wyk
swobodnveh cigzarkow i ktore opanowaly niemal ¢

tach 70. nikt nie mogl powiedziec, ze jest kims, jesh me :
u'mh:{lu na WAOrowanie k-‘i‘!-ta{-

trenowal na ,nautily.

sach”™ (maszynach oporowych, nazwanych tak ze . .
atunku Nautilus). W calych Stanach
autilusa, obecnie za$ trud-
no znalezé jakas silownie w dowolnym rejonie swiata, ktarej nie zapelnialyby
Nawet sztangi 1 hantle zosta-

tu dzwigni na muszlach skorupiaka z g

Ziednoczonych wyrastaly wiedy silownie ze sprzgtem N

skomplikowane i dezorientujgce maszyny sifowe.
Iy postane do kata, a co dopiero éwiczenia z masa ciala. Gdy przychodzily kolej-
ne dekady XX wieku, garstka szanowanych autorvtetow, takich jak ¢ harles Atlas,

nie z(l(}l;gl_‘[ uratowac [ resywnego 11'|,‘|'|ir'|';_fl.l Z IMasd l.‘lilt;l H[i WYL ECTA.

Roznica miedzy starg
i nowg szkota kalisteniki

Wszystkie te wydarzenia w stosunkowo krotkim czasie radvkalnie zmienily spo-
sob wykonywania éwiczen hizycznych. Przy okazji tych zmian straciliSmy co$ bar-
dzo wartoSciowego. Przez tysigee lat — niemal przez cala histori ludzie, kto-
rzy cheieli byé rosli i silni, wprawiali sie w éwiczeniach z masa swego clala.
Z pokolenia na pokolenie przekazywano systemy wiedzy | wyralinowane filozos

fie takich metod i technik treningowych. Powstaly zdumiew jace (1 jakze elek-

tywne) metodologie, nastawione na cele silowe s metodologie intelicentne I pro

gresywne, bedace owocem stuleci prob i btedow. Te bezcenne systeme shael

i”lfif}‘.\'l“iu I“‘-]]"n- ;.”]tlr\- 11.-’ ';![i“\'i' i 1 1 Vi=
4 : o 4 . 'l‘:"\]“"'.‘l'l' i“.fllf |]||""'IP\-'¢"‘\. | |
¥ = LW [u mo Wwuoscel nie I i

ko ]lufl wzgledem sily, ale takze zwinnos I, Moy 1C)1 1 wvirwal | na
Y sl Cr T1IT N

mysli, piszac o ,starej szkole” kalisteniki.
Gdy w drugicj polowie XX wicku zaczela sie domina [
{ T L

: ; - : : Lang 1« maszvn, ci-
I t¢ z trudem zdobyty wiedze przeszlose Potraki

"wano jako .'|1:_'Li||\ E'I.lt.l.."tl-u

nieadekwatny w nowoczesnych czasach. ?"’“.I"J'i""' !
i WY T ‘-"Il‘i-

zanymi z nimi metodami ludzie coray rzadzie] Al

; L : H:|l.|,..|'\“'| s
rej szkoly, az w koficu zaczela ona alkiem » g

anikaq
2O claly 2

_ iwch lub 20
# masg ciala postrzegany jest jak ky|

i w skazan sta-

Dzi§ trening sitowy 2 masy whasn,

sl Privwig

Ewiczeniami oporowymi na maszyy; W pelni zastgpony

Selangiy ally hantlamai. lrenming
h By Ko cpcil =

Ae) szkoly doznaly atros

L | awy kompan v
stal zepchnigty na margines, Umnijejey,
CHOSCHL metody 4
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111 Mﬂﬁ?"ﬂiﬂ pmte brzucha. Ciwic

n w szkolach i rekonwalescentom albo
sorzewki lub w celu wyrobienia odrobiny wytrzymalo
ise m tradycyjnym, akcentujacym ksztalcenie sily, m ven
Mc” kalisteniki. Stara szkola - ktorej metody hm:zcﬁz
: stopmwﬂ wyrabiaé¢ niewiarygodng silg i moc — niemal zagingla. |

-

:. B

‘gﬁ’la wiezien w zachowaniu
starszych systemow

Jest jedno miejsce, w ktorym stara szkola kalisteniki nie wymarla; miejsce,
wktérym dawne systemy Cwiczefi zostaly doskonale przechowane niczym owad
Ww bursztynie — wiczienia.
- Przyezyna tego jest oczywista. Rewolucja w zakresie sprz¢tu treningowego,
g ktéranawolnosci wyeliminowala starg szkole kalisteniki, nigdy nie zaszla w wie-
- zieniach. Albo praynajmniej dotarta tam 7 wielkim opoznieniem. W latach 50,
nie wyposazone w sztangi i hantle wyrastaly w USA jak grzyby po desz-
nie za murami zakladdw karnych. Pierwsze prymitywne dotki do éwi-
azeniem zaczely sie pojawiaé tam pod koniec lat 70. , Niezastapione”
M, na ktérych dorobila sie wickszos¢ silowni w latach 70. i 80, sa
“PNE W przewazajycej liczbie wi¢ziennych sal gimnastycznych. o
b W taki, ze podczas gdy reszta $wiata treningu sitowego przecho- k
mh}radykalnq wmodernizacje”, wiezienia byly hermetyezng m o
Herajace w sitowniach w calym kraju trzymaly si¢ dobrze ” T.
s gdzie nie zaduszaly ich technologiczne nowinki ani pienigdze
e ‘.-"‘ kie Mﬂ}ﬁ Lt
a sekola kalisteniki - Dyla:t e el
b i _’m_




dylekko. T dif iycic w wigaieniuto)
3 byl jeszeze cigzej. Maltretowanie i zngeanie
_ %l il ; iﬂ .r. i i 'I'.'..‘ Zﬂhijaja Sig naWEAjcmm? ’ :
“rzy uprawiali w celach éwiczenia silowe, robili to po to, by ut
“ciu. Trenowali wice 7 furig i wielkim samozaparciem, skoro.
ciai §mierci. W tvm sensie nie roznili sie oni od Spartan prowadzonych dw
cztery wicki wezesniej przez Leonidasa. I jedni, i drudzy pﬂlﬂgﬂ;l‘-_

zveznej, by przezyc, a w celu wyrobienia tej sily uprawiali tradycyjng |

Poczatki wieziennego
treningu kondycyjnego

Do dzis wigzniowic na calym Swiecie éwicza wedlug zasad starej szkoly |
niki. W trakcie dziesigcioleci, ktére spedzilem w wigzieniach stanowych,
tem obsesj¢ na punkcie sily i sprawnosci fizycznej. Z czasem przerodzila si
w obsesj¢ na punkceie treningu z masa ciata. Dopiero po kilku latach ¢
zaczalem rozumied prawdziwa nature i wartos§é produktywnych éwiczefi
Pu; a trzeba bylo wielu nastgpnych lat, bym zdotal ztozyé w caloéé rozsypz
menty ,tajnej historii” starej szkoly kalisteniki i roli, Jjaka w jej za
przypadla wiezieniom.

Czytalem wszystko, co moglem znalezé na temat treningu i éwiczen
nych oraz metod budowania ciala w warunkach braku sprz¢tu lub minim
do niego dostepu. Mialem przywilej obserwowania, jak setki niewia god
nych i atletycznic wyszkolonych w wiczieniu mezezyzn Cwiczy, korzystajg
tgcznie z masy swego ciala. Wielu 2 tych facetéw dysponowalo fenomen:
umiejgtnosciami, praktycznie olj mpijska sprawnoscig i silg. Jednak 2 p
zagmatwancj biografii i posledniego miejsca na drabinie spoleczne) ni
baczysz ich zdjeé w czasopismach ani nie przcczytasz o ich treningu.
co ludzie ci potrafig robic, i dlugo rozmawialem z nimi o ich metod.
zaszezyl zaprzyjaznic si¢ i spedzié niemato czasu z przedstawici .
- niego pokolenia skazaricow; 2 gosémi, pamigtajaeymi .,M
gt mmpruzutawu Zlﬁtﬂgo“ﬁgku.ku[tm PR




b w celu zdobycia tytanicznej sily,
: ﬂwwamc ﬁicjr:st uzaleznione od dust:;l,::n dﬁ :
;ahwﬂ minimuim czasu i jest jak najmniej skompli
iem ten t
na Concict €21 . I e
ksiazki. chnak whrew swej nazwic 1 puchodzemu‘ systenjn-tt?:l:_
i preenaczony dla wiczniow. Ma do zaoferowania cala gamg ke

dego, kto chee stac si¢ skrajnie silny i wysportowany, a jednoczednie po

Adrow jak ryba.

o sama §mietanka tego, czego si¢ nauczyle
ditioning (dosl. zaprawa skazanca) 1 stanowl

_ s

Swiatta gasna!

Zanwazylem, ze kiedy opowiadam ludziom na wolnoéci o morderczych
rowych, wykonywanych do upadlego programach treningowych z masa
kiére regularnie odbywa si¢ w wigzieniach, niezmicnnie spotykam sig z
wzjazmu. Chlopaki lubia czegos takiego postuchac! Po ozywione] rozme
turyscl i sportowey oswiadezaja mi z pelng szczeroscia, 7¢ beda z oddaniem o)
nowywali éwiczenia z masa ciala. A kilka tygodni potem dowiaduje si¢, ze n
nie sprobowali kalisteniki. Sg z powrotem w silowni, éwiczac wylacz
seynach i z wolnymi ciezarkami, podazajac donikad wedlug tych s
produktywnych programéw co wszyscy inni.
m::g:ll;lfﬂ :c:h. za 1o, I:udzi()?n tn?drm jest na sﬂf‘iﬂ‘ przyleiyégig
ngu, ktdra jest tak indywidualistyczna; ktdrej nie stosuje

| ;:;Jﬁa muruw Aby mieé motywacjg do wlozenia energii w :
g 'ﬂf.ﬂt_] szkoly, wickszos¢ trenujacych musi dobrze |
- R om poznad roznice, ktore dziely bezskutecs )

g fowe metody éwiczeii od skatecznych, darmos
eningu 2 masy ciala - tradycyjn

P
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MANIFEST WIEZNIA
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TRENING I MASA CIALA A METODY NOWOEZESNE

Wspotczesna kultura fizyczna
— dziecko z nieprawego Toza

Kocham $wiat sily i sprawnosci fizycznej. Ale Kiedy widze kierunek, w kig
smierza trening i atletvka na wolnosc, bierze mnie niemal chetka, by pojechag
do San Quentin i bi¢ piesciami w glowna brame, zeby mnie zamkneli 2 powre.
tem. Gdy stara szkola kalisteniki zaczgla wy micrad, taki sam los spotkal kulgy.
re fizyezna w calodci. Sytuacja treningu fizyeznego nigdy w historii nie byla tak
rozpaczliwie zalosna jak dzis.

"'-n',‘n"

Niektorzy nie zgadzajy si¢ 2 taka ocena, wskazujace na elitarnych sportow
cow i rekordzistow $wiata naszej ery jako na dowad, ze naukowe podstawy tre.
ningu nigdy nie byly réwnie zaawansowane, Ale pormy sl przez « hwile o wspol-
czesnveh oz !'\:ii;i..]lx:i h1 E.|'1|||--|4||'|.|||~5;|-. h, |~||';=.‘_xl h widzi sl ‘!Hulll'/.n ]'u}".l_[l’“:"'.'v’f,'k
W I*'?I'\xi/]i. “/i:_ki doniesieniom medialnv |'..:"|||'ri||.” ;I-'.|J.:;t Zne) ZacEvid w kon-
i i'.':.l-?'- i' Il i.ll\l Fill '-"-il'l'i"'.-d'-'\":'.' L /“‘E':'I"‘t'l || ‘_'._"“:I.IIIII"'I Ow (CZy WICTZVSZ W LD, "'JI.\ “IH':]
osiaga swoj (chwilowy) niebotyczny poziom dzieki érodkom wemacniajacym, ta-
kim ; 1k steroids anaboliczne, analogl testosteronu hormon wzrostu, i-['l‘\"lllit'l.ﬂ
.'~'.1|'|| ;.;Ill‘_u: h substan || lri.||\|'.\'fili' WSZYSCY uprawiajacy il:l.'||~'\'-Hl1‘l[|.}':~'-+.":.'|}|'|—
nv rywalizacyvine trevmaja sie dzieki srodkom przeciwbolowym i uspokajajaeym,
kortvzonowl oraz IRV farmaceutvkom analeetveznvim -u;.!'l'-_'.-'.l'..ll-"ﬂ!l-. ktdore
pozwalaja stawom poradzic sobie (znow tvlko chivilowe) z nienaturalnymi obeige
yeniami treningu i zawoddw. Nie mowige juz o narkotvkach ,rekreacyjnyeh”, kio-
Ire |l/|\ /.||r"|\..:|.; \.1'||l|:fn\ih|-\lr |Hr3§.!"-|il>':.~.l.lll 2o ‘*illl-: L1l

kaina., nawet hera (1) bywa w powszechnym uzyciu u slabszveh |+w\.|.]!i1'.f.11if

kohol, marithuana, ko-

zawodnikow, ktorzy nie radza sobie z presja rywalizacii.

3 :r”.h”ij\ ”H””"_"”“r'l\xlr“ w Lemu, co =”"‘1l|' S CEVEEK |||i. ~.|-.~..-| i |'|.H'l.1!|.rl'lil'-
wielu profesjonalnych zawodnikow naprawde wie, jak prowadzi —
fizvezne. Na etapie szkoly sredniej (a czasem wezesnie]) wiekszoéé | 1l.nl siyvee-
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WspoTczesny przekret fitnessowy

: 2 e o kanapy 1 pOjS¢ potren '
Doceniam kaidego, kto jest w stanie Tuszyc sit z kanapy 1 POJSC | Uw:;éi

i : £ At ktore nzvskuje przecigtny
:elmlrzniﬁ'.lr‘du:ik na rezultaty, ktore uzyskuj E., : PRSI
izacjl swoich celow sprawnosciowyeh?

bywalec silowni czy kjy.
bu fitness. Jak bardzo przy hliza sie do real - S o
Smutna prawda jest taka, e W “'Fl“”'ku “Ililf'kﬁﬂm.’l ]_”dM Hlnhdfna]mwm‘i TO8
dzaj treningu przynosi zaniedbywalnie male korzysci pod wzglgdem I"nrm-}r fi-
gvezne] (bvé moze rowniez ty zaliczasz sie do tego grona). :

K.‘Lp;tlrhr‘y uczeszezaja do silowni w Sw igtek i |'l'h":tll'|.i.. ;1|I:' |}uf.rn_|rnb|1§,'|Tn prz-:.,r.,
rostami na poczatku raczej nie zyskuja juz nic wigee), ““-’_ MOWIERC O Os1gganiy
szezytowe]j potencjalnie formy. A chodzi tu o tych, ktorzy sig naprawdg |H:"'-YH3-*
:L||:!.. Fymezasem dziewieédziesiat procent ludzai, kiorzy zapisuja sig do sitowni,
rezyenuje w clagu dwo h miesiecy z ]Juu'nfhl braku efektow. Czy Hlﬂkni’l_il‘.dnak
wini¢ ich za strate motywacji po zobac zeniu tak miernych rezultatow 1 zasma-
kowaniu metod, ktére na domiar zlego sa po prostu nudne?

W latach 50. pewna sieé¢ silowni w Kalifornii oferowala dozywotni karnet za
wmiarkowana oplata. Bez zadnych dodatkowych zastrzezen — wyklada si¢ pewng
SUMme na |:un J._LILlI 1 |t|||)||..| IIr'IiIH.'..!-.' 0 t}r*‘.\llltlt'i !_','-Hlﬂil]ii' [U'.H £ {'¢1|!' f‘\Lll f"iwir.t-
Iy I]L|.|1|~ [ awda? -\:ﬂ.\ ¢TIy dla silowni. i’l.:lii.l,tl LY !J'l‘iu : (]'\'i.l::_], |\'|,G.II{' ‘ikuﬁ.ﬂ‘_\i ",1('{‘. na
oferte, zrezvgnowalo po kilku miesigeach i nigdy juz nie wricilo. Wlasciciele fir-
my znali si¢ oczywiscie na biznesie i znakomicie wiedzieli, ze tak wlasnie sig sta-

nic. Odseteck |-:'f‘._:_;1||.|1]!1'\|'|1 |n}t w sttowniach Zawsre /.f|l.|||1h"-.x;li.u‘n wyvsoki.

Czy tak bylo tez w twoim wypadku? Cay pelen entuzjazmu i najlepszych che-

ci zapisales si¢ moze do silowni, a niedlugo potem sie poddales? Statystvka wska-
zuje, ze nawet jesli nie dotvezy to bezposrednio ciebie
rym si¢ to przytralilo. Jesh jakas akivwnodé —

rzeczywiscie tak wartosciowa i u'?_lmq;u_'ui;u'
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3 ; ; e e a Z o " + 2 N ] L]
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. AIOw 1|-:'niu_~.xmﬂfh
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li nie moze sobie pozwolié na w..-nali!' L-;} {lxl'lf' , IIL::: powodu wigkszos¢ wlascicie-
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centralnyeh lokalizaciach
. alizacjac

4 powlerzchnie ' .
|lll | ) !.f-l i““‘. ol Miastem na terenach
daeh, "t"‘-lt“k.‘\'/.i.l.‘:il.-' Lri
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a do picia, suplementy, karnet) itd. Tlu ludziom chee
¢ po dlugim dniu pracy lub nauki?
Aniesz na miejsce, nawet jesli masz z gory gotowy pro-

: . - eje dost . o g
dy JU2 5 o zajety wlasnie przcz kogos innego.

bny sprzet jest czgst 2 k .
e 1{ﬂ{!-,r_inm-h wieczornych. To 7adna frajda walgsac sig po sali pel-

N.Liﬂ““"-'.!l r ;rpnrnm't'h facetow (chyba ze cie to akurat kreci).

e h] I}:— :I.x ugn':lr-pnku]}:g. sie w taki bigos? Poniewaz stysza, ze aby zbu-

o vetke, m’uc.;ﬁ to robi¢. Karnet do silowni jest konieczny do

ngu, pntr'f.t‘

est

nej 5
Dlaczegt
S

dJowac sobie sil¢ 1 svl

byl By miec w}-rm-ibimw miesnie brzucha, trzeba korzystac
w b :

it W formic.
ey .

] By wyrobié sobie potgzne miecsnie piersiowe, potrzebna
£ai 1 J .
g [Emiacyt

c_r:uii['ll'm. j ' P ;
Lt naukowo zaprojektowana maszyna treningowa. By cwiczyc bez-
|.-~.[¢ :::1 komfortowo, musimy miec designerskie adidasy. By kipie¢ energia, po-
!il,“;.-lmp-m'-.' Jestawy proteinowe, szejki i inne .:-auplt‘nul‘nl.}', e
Dlaczego o WSZys! ko styszymy? Spre wadza sie to, moi drodzy, do !j.vmnu;dz'y: ,TEkf;-
orci” Za hwalajacy w reklamach taki czy inny spregt _nieodzowny do wyrobienia
| niesni 11i|-!'.-'tn1.'.u'h czy brzucha, s3 przeciez sprzedaiccamt. Podobnie z suple-

sobie 1

mentami diety (zasopisma kulturystyczne, ktore opisuja pro fesjonalne suplemen-
nents ¥ ]

i dla bodybuilderow, nie sa przeciez finansowane przcz fanow kulturystyki. Pisma
(e sa albo sponsorowanc, Albo (wwickszosci wypadkow) wydawane przez firmy pro-
dukujace suplementy. A kulturysci, ktérych zdjeeia ogladamy na ich lamach, nie roz-
roéli sie dzicki reklamowanymn suplementom czy szejkom, tylko na steroidach.

Podobnie jak w wielu innych wy padkach we wspolczesnym $wiecie, napedza-
nym pogonia za pieniadzem, pree dstawiana ludziom wizja produktow koniecz-
mveh do utrzymania formy jest wierutnym klamstwem. To jeden wielk przekret.
Do wejécia na szczyty sily 1 sprawnosci fizycznej nie potrzeba tych wszystkich
wytworow 1 uslug,

! o b 1 . - - . M * - g LY
Potrzeba ci tvlko swojego ciala, wlasciwe) wiedzy i tony determinacjl.

Podstawowe zalety treningu
Zmasg ciata

Mogibym napis

ac o ol Lt X , e
caly traktat o tym, dlaczego stara szkola kalisteniki to zupel-

nie i'|ll|'j I k.
4 HEga mz2 nowoczes ‘ . 3
. Vocze f g o 3 . § . " .
sny trening silowniany. Ale poniewaz nie mam tu az

l:‘l" “'"'i‘“'

d, UJ“”I.I P PRI e o
Branicze sig do spraw podstawowych. Ponize) wymieniam szesc
e waznvch ohszardw ne . . ; i FoiE
I:aui'r.'u-i Y yeh obszardw, na kiorych stara kalistenika wygrywa z innymi
woezesnymi metodami * bt

Hezmiern
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P i konicu do atrofii elementa
f,,ﬂ ¢ Znalem byczastych kulturystow, ktorzy
# f (227 kg) obcigzenia, ale wehodzac po schodach, s

pewnego trojboiste silowego, ktéry potrafi wycisnaé na
najwicksza trudnoscia czesze sobic wlosy z pov
aturalnego rozwoju migsni. e g
alisteniki nie spowoduje zadnego 2 tych problem

(162 kg), ale 2
wazonego, nien

Uprawianie k
iciigs panitwa'i je

st to trening ciala w ruchu. Stara szkola kalisteml
Jrobi z ciebie czlowicka supersilnego, ale tez —nie zale:’aniﬁ: jak daleko "

si¢ na tym polu — coraz bardziej (a nie mnicj) z:.vinnggﬂ i sprawnego :.ﬁ o
poniewad wprawiasz micsnie w sztuCe pOruSsatic przede wszystkim €1

sewnetrznych cigzarow.

3. Trening z masa ciafa maksymalizuje site

Cwiczenia kalisteniki sa maksymalnie wydajne, poniewaz trenujg cialo w taki
s6b, w jaki pracuje ono naturalnie — nie przez uruchamianie pojedynezych
ni (czy wrecz fragmentéw mieénia), ale jako zintegrowana calosé. Oznacza
ze riwnolegle z rozwojem miesni rozwijajq si¢ Sciggna, stawy i uklad nerw
Wlasnie ta synergia w ruchu sprawia, ze kalistenika zapewnia tak zdu
W sile. Wiclu trenerdw — niewatpliwie pod wyplywem filozofii kultu
“Fi."m\"ﬂa, ze zrodlem sily sa napakowane migsnie. W istocie jednak to
ny uruchamia komérki migéniowe, totez sila i moc sg w znaczn
Mudeterminowane przez wydajnosé systemu nerwowego. Neuro
Mt iy himaczy, dlaczego jeden ezlowick moze mieé i

Linnego, a jednak byé daleko silniejszy.

s Wwazniejsza od wiclkosci mig$nia, Cy
taki sposib, w jaki naturalnic one
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¢nie posladkow, plecow, bioder, brzucha i
génie pos e
widlowo wykonywany most tk mezL ponad
i 2] powodem 2,
v te znakomicie wspolgraja 2 ]'J(:dan}rm_w}f 1 r.l(’h < Z4
uralnie wyewoluowalo do poruszania SHG W SO
ralnie wy Sl T
- n kul turystycznych — zwlaszeza te W}’kt}nm
lujac ich niezrownowazony roz.

roglowe z przodu ud, ale tez mi
a nawet migsnie palcow nog. Pra
ke migéni. Fakt
niewaz cialo nat :
iele éwicze

o ewnach  sztucznie izoluje mig§nie, powoc : vicis
:j;ini1j:fl?i::ll;,'hf'uli:cjunalnnéri. W bodybuildingu oraz 1w wnjlulll':rr[;nl.:;];: Pad““'
wc-'niu ri:;%:nrf'm' ruch jest scisle ograniczony cln_pcv.'th.gﬂ pm;, -?-1_ p: - Ozigd
- st stosunkowo niewielki wycinek ciala, nlr,r iedy tylkg
ast w kalistenice trzeba poruszac cale cialo. Wyma-
nowagi, a takze skupienia psychicz-

listvezny. Tvmczasem w

cza to, ze obciazony je
pojedyncze migsnie. Natomi el
ga to koordynacji, synergii, .f.:it"lf]\"-",'r'h'?ll[]l?l i e
nego. Wszystkie te czynniki wyrabiaja oprécz sprawnoscl migsn € Spraw-

nosc¢ uktadu nerwowego.

4. Trening z masa ciata zabezpiecza i wzmacnia stawy

W wigzieniu trzeba by¢ silnym w kazdym calu, niezaleznie od swojego wieku.
Stabe czy obolale stawy narazilyby cig na powazne zagrozenie, bez wzgledu na
to jak wielkie migsnie by§ prezentowal. Moze ci¢ zaskoczyé 1a wiadomosé, ze
wlasnie z tego powodu wielu skazanych celowo unika treningu z zewnetrznymi
cigzarami.

Jednym z gléwnych probleméw wspélezesnyeh form treningu sitowego i opo-
rowego 53 uszkodzenia powodowane w stawach. Stawy sq wspomagane przez de-
likatne tkanki migkkie — wiczadla, powiezi, kaletki i Sciggna — ktdre po prostu
nie sg przystosowane do znoszenia wysokoobeigzeniowego lreningu cigzarowe-
: s garstki, lokcie, kolana, dol-
II}'1Jd(:lI1t'l¢_!.‘l|{‘L‘_U"-'p'. biodra, okolica miesni rn:'m-nn]trgi{ﬂnu'm}'rh (przv lopatkach),
kregostup i szyja. Ponadto na kontuzje w cwiczeniach kulturystyeznveh ogroms-
nie narazone sa barki. Trudno znalesé szezgsciarza, kiory I"; m.ku '
cigzarow nie odczuwalby chronicznych béléw w 3ad :

go. Do szczegdlnie wrazliwyeh obszaréw naleza nad

podnoszenia
nym z tych rejonow.

14z do dowolne
4 sobie tadmami 1 .
sujg tors wymyslnymi pasami 1 zakladaja o

ni cuchnie od masci z mentolem i razny

Nie przyjmuj tego ode mnie nie slowo, We bl e,
) S ¥ - ardkorowe si-
fowni, a zobaczysz goéci, ktorzy owijaj i Kiik ;'m“l-' »
: ol adgarstky 1 ko ana, opa-
asmy :-;lnl‘rlll;r.u_i;!.;-l. wokél lokci. W szate
s AR & o mazidel - wszy
po to, by utrzymaé bél w ryzach. Problenmy “¢ Sslawami (o wi kl e
- Baata aie aos T : lerny :
turysty. Foglebiaja sig jeszcae bardzicej, jesi zawodnik i 1-'hl o
R L | § ' Zaczne hryg i
gdyz migsnie zaczynaja si¢ wiedy rozragiae W niewiarygod, Rhb
. . B i : £y b 1w " '
wielkim, ze stawy nie dotrzymujy im kyoky,. Kiedy kulturysg Y tempie ~ tak
ysta dochodsi
ysta dochodei do czters

ch nieczulajgeyveh
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. jokonane 53 juz (rwale uszkodzenia, a hal I.Mrz:mf-mum ;
Jziestkh @9 ,v trening jest kontynuowany, czy nie. ok
wagledu 7 w’rc 'r pﬂwstajq dlatego, ze ruchy wykonywane w kulturyst

: i -r:icnatura!nc. Aby skoncentrowaé si¢ przede wszyst |
i s sa sie cialo do diwigania wielkich zewnetrznych cigzaréw po
miﬁﬂiach,hz:iu;;d kqtﬂmi. ktér}*ch zwvkle nie Spnt}rka sie w iYCi“-‘]tdn]m:[
ue

rorach T wordegi jest olbrzymie obcigzenie dla stawow, ktore

e 5kll[ klr.]‘“. u

araione 54 72 EA5 iekki Iny éciegien i inne schorzenia.
o darcia tkanek miekkich, stan zapainy Sciggic

» - f
kiem 5 ro“

S osian -,:;1pa|ll'-' slawOw Oraz p{m'stajc tkanka bllznr:w'at?., a nawet do-
swija $14 * . : P e R i -
Rﬂﬂ] : o wapnienia, przez co stawy oslabiaj si¢ i usztywniaja. Cwiczenia -
] #1 (10 We : % i r . A - i 1
= opracowane sa gléwnie z myslg o migéniach, ktére adaptuja sig

bocznych te] 1 \ : .
niu tego horroru wielokrotnie przez dlugie okresy. Skut-

i:?:;::?:‘-hru! niz stawy; oznacza to, ze im bardziej muskularny staje sig bo-
dybuilder, tym wickszy jest U!)iﬁ}'\y}ill'{»’ I'}r;_ahlunT. : . s

| Wykonywane poprawnie 1 po kolel éwiczenia kallsu‘!‘ucznf:. z tej ?“5}3 BT
wywolaja dolegliwosci stawow. Przeciwnie, ]'Ji;d"f”ﬂr“‘imm““ wzmacniac Stﬂ-l":"}',
E 'mk;._.. sprayjad wygojeniu dawniejszych kontuzji. Ten Ifurz}l-'stny elekt zac r.}:u
dzi 2 dwich powodow. Pierwszym s elementarne prawa fizyki — stosowany opor

nigdy nie jest wigkszy niz masa trenujacego. Nie pojawiajg sig wigc grotesko-

we, przesadnie wielkie obciazenia, tak uwielbiane przez kulturystow. [Eh‘ugi po-
wid wiaze si¢ z kinezjologia, czy li wicdza o ruchu. Mowigc z grubsza, cialo czlo-
wicka wyewoluowalo w ciagu milionow lat, przystosowujac sic do tego, by przede
wszystkim jak najwydajniej poruszac sig samo. Nie zostalo zaprojektowane do
regularnego dzwigania coraz wickszych cigzarow.

Kinezjolog moglby powiedzied, ze ruchy stosowane w kalistenice sa bardziej
.utentyezne” niz te w bodybuildingu. Kiedy cialo musi uniesc sie o wlasnych
silach, np. w podciaganiu czy przysiadzie, struktura kostno-migSniowa natural-
mie przyjmuje optymalnic wydajny i naturalny uklad. Natomiast w podnosze-
miu cigzarow nie dochodzi do takiego przybrania naturalnej postawy. Kaltury-
stauczy si¢ wykonywad ruch catkiem nienaturalnie, tak aby zmaksymalizowac
udzial wybranych migsni.

Iﬂuhr}rm przykladem autentycznosci” kalisteniki jest podeigganie si¢. Lu-
dzie E‘l.ﬂ]‘h.lmﬁ-'iili ~ podobnie jak ich kuzyni z grona naczelnych - wcia‘gaj'qc' sie¢
l::}f}?ﬁ?ji"':{':i:dl'zt\fa. To dzi:::lxirlm: mml.r.mlic?:nc Jest -waf:iq{r.. obeene b na-
lpodciqgr:i }t z !ud.f,lf_- bardzo szybko i |J{1?..[.‘.Ilt'.('..zl‘fl{’: wdraz?j'q silqid.u trcr-ungn
ey ?lemlf Kflllur}fst}-'czn}*m odpowicdnikiem podciagniee jest wmﬂo-

¢ Wpochyleniu, jednak ewolucja nie przygotowywala ludzi do wyk :
"2 takiego rchy § v | cja nie przygotawyw wykonywa-
Wi kre o, w fltlstk:!-j\ftﬁllcj l’ wicelu kulturystow szybko nabawia sig b
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l_'ili Skutkiem tego rozwijaja sig ORe Ier,P”!.”“I]l,l i ” o k k ka
G i e o nie slabnac i zuzywajgc. Wrnlarq:]a tkanka stay
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5. Trening z masa ciata szybko wyrabia doskonata sylwetl

Gléwnymi celami treningu powinny by sifa i zdrowie, Masz by¢ maksy
silny i ;.|:|';1m|3 az do poznej starosci. Kalistenika to nli'{'u_]'l’. i !

Ale szezerze przyznajmy: wszystkim nam zalezy tez na odrobinie migsni
Moze nawet wicee) niz odrobinie. Wielka, barczysta postura przyczynia sie do _
poczucia wlasne] wartoscl oraz wysyla do innych samcow sygnal: ,nie brachay
mi”. To wazny element kultury wicziennej. Na wolnosci za$ nie szkodzi tez™
w kontaktach # Fr.mi.mli.

Uprawianie nowoczesnej kalisteniki stuzy gléwnie budowie wytrzymalosei
oraz acrobowemu wzmocnieniu tonusu, ale praktycznie nie robi nic pod wzgle-
dem postury. Natomiast kalistenika wedlug stare) szkoly wrzuci bryly miesni na
kazdy szkielet, rozwijajac optymalna posturg najkrotsza mozliwg droga. Go wig-
ce), finalnym rezultatem nie bedzie szpanerski, sztucznie napompowany ko-

stium goryla, jaki nosza naszprycowani steroidami kulturysci. Cialo bedzie na-

turalnie zbudowane, zdrowe i doskonale proporcjonalne jak u greckich atletow,

na ktorych wzorowano éwezesne posagi bogow, do dzié uznawane za archetyp

doskonalosci ciala,

W erze przed steroidami za czlowieka o najh;
czesnie estetyeznej) budowie cial :
byl on tytul Perfect Man” w

wdziej muskularnej (a jedno-
a powszechnie uwazano Johna Grimeka. Zdo-
| ?Fifi‘_l roku oraz byl jedynym mezezyzna, ktory dwus |
krotnie zostal uhonorowany jako  Mr. America” (w 1940 i IQ-I-JI} Jego postura
wzbudzala i nadal wzbudza podziw. Twardy j meski (}rimvl; b lk;g I;T i .
bie. A w odrdoznieniu od :lzisiv_ie-;zj.'vh. .‘;]-.:r{-;|-:{m'u|1\'t‘.h‘ n.lm;; ﬁ‘ui¢§niﬂi’?kﬂﬁ o
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Ha na rc;km‘.lnwg.-kmml W i) pozyeji pom
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e, i o '

twierdzil, ze wiele masy migsniowej err;:":-[:‘-mt:}i::I]:::]l;tl‘?m* l:“.itﬁia.mf\m 5
niu na rekach, Zachwalal zalety kalistenikj, jednak i "Fk"‘:‘ﬂﬂ“nm'
stuchalo. g ~Jak sig zdaje ~ niewi

14
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4 — wszystko dzieki poruszaniu wlasnym cialem wbrew sile cigzenia.
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z Tatwoicia, z jaka przecigtny cztowiek drze kartke

Mterne ramians mdawsy¥ £
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e 175 ¢cm) o T 4 il g . :
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Leroidami, a trenowat
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Liilg TFOle w ann clilbracia addass i
@ TOlg w Jego sukcesie odegrata tradycyjna kalistenika.

Zz reguly po catym dniu pracy w hu-




tografiach amuklych pmftspnahst&w k
Iy, by wygladali tak na co dziefi. Robig te zdj¢eia w traks:lt ki
turniejowego po miesigcach scislej i niezdrowej diety. Poza sezo
sa znacznie cigzsi, dzwigajac 10, 15 i wigee] kilograméw zbeg
czowej. A mowimy tu o najlepszych z najlepszych. Przecigti
w duzo gorszej sytuacji. Pisma, ktére czytuje, zapamigtale wr
potrzeba mu znacznie wigeej biatka, niz faktycznie potrzr;':ba (wey
zeniu do sprzedazy suplementow), i w rezultacie opycha sig budl\j
svwnodcia, kiedy tylko moze. Poniewaz wigkszoé¢ amatorskich kul
bierze wielkich dawek steroidéw, przemiana materii nie jest u mql_:i
jaca do przerobienia tych wszystkich dodatkowych kalorii na mig§
sekwencji wickszos¢ z nich robi si¢ przekarmiona i pucutowata, gdy

podnosié powazne cigzary.

Trening z ciezarami i psychologia przejadania sie ida reka w r
trudng sesja czlowick przekonuje siebie, ze jesli zje wigeej, bedzie lej
nosil zelastwo i przybedzie mu wigeej migsa. Po cigzkiej sesji o
sztucznie pozbawiony srodkow odzywezych i stosownie do tego wz

Zupelnie inna dynamika pojawia si¢, gdy zawodnik na serio we
kalisteniki. O ile nadwaga i kulturystka to najlepsi prayvjaciele, o tyl
i kalistenika sg naturalnymi wrogami. Jezeli twoim celem jest wi
w opadzie z cigzarem 180 kg, mozesz si¢ przejadag, ile tylko zechcm a
i tak dopniesz swego pomimo dZwigania na sobie Zbl;dl’lt:] masy. Ni
tomiast postawic sobie za cel podciagnieé jednoraez bez jednoczesn

lowania masy ciala. Nikt nigdy nie poprawit wynikaw w kalistenice
sienie si¢ jak Swinia,

Celem kalisteniki jest mistrzowskie opanowanie podn
ta. Im jestes tgzszy, tym trudniejsze si¢ to staje. Gd kmdy
gaiarma: émcm’:_ Weglug tej metody, pcdiwr dom
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Niezaleznie do K h katesorii sie zaliczasz, mam nadzieje, ze udalo

do lenia wartosci treningu z masa ciala. Z pasja od-
. i id - _ze wszyscy dzisiejsi sportowcy moga
ogromnie duio zyskac dzieki wiedzy i metodom, ktore przetrwaly w wig-
sieniach i zakladach karnych 1 it iazka ta jest czyms§ wigcej niz ze-

stawem éwiczen. \izujacy wspolezesny trening sifowy

naniest wicz
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| na te ksiazke narodzil sie, gdy przebywalem w Zakladzie Karnym
IV al LA LLs, T = s - : __ i !
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Angola. s 3 : 7 :

. 9 G | 2 T ad=item 17 , acetow do osia-
ku. Do tego czasu jako ,trener doprowadzilem juz wiclu facet :

scevtowe] formy. W re sultacie mialem wielki stos luznych notatek,
priecld SECEN ALY

schwyconych pomyslow, zapisany. h byle jak programow treningowych — wszyst-
ko zwiazane w duzej tekturowe] teczee.

Pomys! napisania ksiazkl nie wysze dl w zasadzie ode mnie. Nie wyszedl na-
wel od l:n"|1t':|uirf'|:|:|. ivlko od straznika o imieniu Ronny. Ronny byl wielkim,
rozroénictvm Murzynem. Zaskarbil sobie spory szacunck osadzonych, ponie-
waz byl |il.';‘.:,|.'-.lll sie na lokalnej sceni I:m‘:;lmixlll. wiclkim i.1|\' L'iRI_'.IfilI'lFH"- ka i nie-
wiele mniej silnym. Chociaz mowil przyciszonym glosem, ni dopuszczal, by
ktokolwick odwinal przv nim jakie§ numer. Z pewnoscia nie cheialbys, zeby cig
pacvlikowal, bo niemalze wyvrvwal przy tym I-:I-.

Zreguly mialem z nim dobre uklady, cz¢sciowo z powodu naszych wspolnych
zinteresowan wyrabianiem sily. Czasem w trakcie wicczornego obchodu za-
iezymywal sie przy mojej celi i gadaliémy o takim czy innym ¢wiczeniu albo opo-

wiadalem mu cos z historii zelaznyeh sportow. Gdy pewnego dnia przedstawia-

: , . a =
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Wi zye e . Y 1 ksiay . i
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: :
Prze, kilka n

Nz
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hi : i B i o
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auczalem go od lat, Jednak skondensowanie i przedestylowa-

Orozmiaru niewielkiego podrecznka \".‘_».I:I.l.l..l,'ql.ll"'-\i“lt‘ wysilku.
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C2ESC PIERWSZA
NA POCZATEK

W czedei I podaje szerokie tlo ,wiezienne] zaprawy”. Jest tu wstep, rozdzial
o stare) szkole kalisteniki, rozdzial o zaletach tr ningu z masa ciala w poriw-
naniu z nowoczesnym treningiem w silowni oraz biezac rozdzial. Teksty te za-
wieraja wszystko, co powinienes wiedzieé o teorii teso svsie ML, jeg0 naturze oraz
plyngeych zen korzvéciach, Pisze tez co nicco o dlu rie] tradye)i freningow w wie-
zieniach oraz o historii pr zedstawianego systemu. Jest to istotne. by sprostowac
wszelkie falszvwe infor macje z nieautentycznych zrodel. jakic mogles zaslyszeé

na temat treningiow odbywanych Przez wicznidw czv na temat kalisteniki.
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siczenie mieéni pojedynczo ignoruje ten fakt, powstrzymujac na-

. O
PZm. ; e L pheoe i f : :
orgal pvnkty o iala do dzialania jako skoordynowana, wewngtrznie powia-
ealne 10SE) ‘ . L . it : 2 g it
put 1ok Totei W celu ]n--.l.wnﬂnqu” wyCwiczenia migéni najlepiej jest wy-
3|:'NL. ; i :
zana
i|r'|l:. 'I““"'lll“

lo, @ |]4rH'm wpraw 14

ie |i.1ii]1|uil-1ﬁ'ﬁ1 liczbg cwiczen, ktore beda wszechstronnie trenowac
¢ sie wnich 1 hudowad z nimi coraz wieksza sile.

il

Jielka szostka

W prezentowanyr cystemie wystepuje szesc sasadniczveh éwiczen, z ktoryeh ko-
(amy do trenowania calego ciala — od migsm na czaszce do paleow stop! Se-

rzyslanmy :

lekeja tych gzesciu CWICZE i dokonala sie w toku wiclowiekowej tradycji na pod-

Rl ] . i .

TaBELA 1.
Cwiczenia  wielkiej szostki”

Technika Gtowne trenowane grupy migsni
| 1. Pompki Wiegnie piersiowe (wigkszy 1 mniejszy), obojczykowa
(przednia) czeSt miginia naramiennego, triceps
2. Przysiady Miesnie czworogiowy ud, poSladkowe, mieSnie tylnej
i przysrodkowej grupy ud, Tydki, stopy

3. Podciagniecia Miesiefi najszerszy grzbietu, obty, czworoboczny
i réwnolegtoboczny, bicepsy, migsnie przedramion
i dioni

4, Wznosy ndg Miesiefi prosty brzucha (,szesciopak"), miesnie sko-
éne (w talii), zebate (zewnetrzne migsnie 7eber),
miedzyzebrowe, przepona, migsiefi prosty uda (z grupy
czworogtowego), krawiecki, caty kompleks z przodu

bioder
5
Mostek Wszystkie miesnie kregostupa, dolnej partii plecw
: i tytu bioder oraz dwuglowy uda
» Pompki
Triceps, i &
Vi, ps, cala obrecz barkowa, migénie czworoboczny, N

dtoni, palcéw i przedramion &
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isca wykonad prazy siad w staniu na barkach niezaleznie od tego
- ¥
by czv niczd row. /. kolei niemal nikt bez wezedniejszego przygo-

W stame # m
-‘\ill' "!'
mogl zrobi¢ pelnego przysiadu na jednej nodze, bez wzgle-

]';lL"'”lll ;
nie bedzie

.”Ii'l' - . s _
{om Kk jest Wyspor towany czy silny. Celem takiego uszeregowania jest po-

du na ) .
by celowid
le wlasnego treneri - mogl dojéé stopniowo do umiejetnodci wy-

- -k — ktory éwiczy samodziclnie i bez zadnego sprzetu, pelniac
YALLL eIl .
i--<i:|m'xq--i||1:- ro o1 - | |

mia pelny h prazy siadow na jednej nodze w seriach po 20-50 powtdrzeii.
|-.|'-':\.'.'-., 1

TABELA 2.
pziesiec¢ krokdw w przysiadach

krok 1.  Przysiady w staniu na barkach
| Krok 2. Przysiady scyzorykowe
krok 3. Przysiady wspomagane
krok 4.  Potprzysiady
Krok 5. Petne przysiady
krok 6. Przysiady waskie
krok 7.  Przysiady nierOwne
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Zalety pompek
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ning i.ﬂltllt‘ll"\:'.fll} (pracuja one statveznie, blokujac cialo w danej pozycii), Dy
|.:]\ |':']| migsni trenowanych izometrycznie nalezg najszerszy grzbietu, wszystkie
migsnie glebokie klatki piersiowej i kregostupa, migénie brzucha, talii, I:.i.adﬂ’
|m.~'.i.-u!k{m, a takze czworoglowy uda 1 piszezelowy przedni (z przodu goleni). Pe.
wien stopien wysilku izometrycznego dotyezy nawet stop 1 palcow nog!
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bliznowate. Zawodnicy trenujgey z ciezarami, ktorey dodaja do swojego progra-
mu pompki progresywne, doznajy znacznie mniej kontuzji stawow w tych waz

nych obszarach niz i h Lul:-fifj;, ktorzy tvliko diw igaja zelastwo,

Doskonata technika =
doskonate rezultaty

Przez lata odsiadki i

ks ;!,,|,l|;-“| I'fii‘iiil.{'l' stron o np“pru“."qj“ lt‘l’.h"ll'e T
w ksigzkach na «

alhy ereg tematow od sztuk walki po podreczniki dla

62



MZI wad jab
‘pompki, wolg podx:ehﬁ si¢ kﬂkmm

Hw i ustawien dloni. Znajdz tor ruchu, ktor

Wwwﬂdﬂ%

& W’J tors, biodra i nogi w je
‘ 1+ dochodzi tylko wtedy. gdy talia jestzb
j;ﬁrmﬁdmej pozycji-

' Trzvmaj nogi jedna p
tilizacji tutowia w trakeie ruchu,

. w l;oﬁCu gomr:j fazy ruchu ramiona
wuj lokel. Zachowaj niewic

przeprosto
uszkodzenia stawu.
o Oddech powinien by¢ plynny. Generalnie rob wydech w drodze do gory,

awdech w drodze na dél. Kiedy oddyc hanie staje si¢ nasilone i masz problem
2 przestrzeganiem tego zalecenia, bierz dodatkowe oddechy.

) "i-r_

dnej linii. Do wypinania tytka w trakcie pe
vt staba, by zablokowad ﬁmw

Ly

-
R

rzy drugicj. Rozkraczenie nog usuwa konieczna&'ﬂi‘-'
przez co twiczenie staje sie latwiejsze.

powinny by¢ wyprostowane, , jednak nie
Ikie ugiccie w lokciach, by uniknac

¥
:
N
A
|
.
|j

B

Szybkos¢

Wielu ludzi poleca wykonywanie pompek szybko — wreez tak szybko, jak t'ﬁh
. %m Nmktmzy doradzaja nawet pompki spliometryczne”, co jest M
_ Mﬂmﬂdla starych pompek z kladnigeiem, w ktorych wyrzuca s
Hozywnie do gory, tak by zdazy¢ kl
_ ; v klasnad jeden, dwa, a chocby i
w powmtrzu w
1 o8 Cszybkiego wykonywania pompek ma swoje beadysku :
Wmulujq i trenujiy uklad nerwowy prm
ako odruch miotatyezny. Jesh mmumqﬁn
whtu mrmjlch mmpkow

.

A 2

{




pEY
[ STALOMNE TRICE

FELAZNE NAPTERSNIKI

", 1 LIl vy | i : IO L rq-z
Jescinni i '|IIJ|II' JHI\'I.”HE'I' ‘1]"“' |
ITRALE I]!’" 1

| WA Bt
. cpro stopnia ZAAWANSOWAN A fhlrnlq‘
ii'rill.ll& :Jff.\unr E

yeu kilku sesji, tak aby cialy Mgl

.
i migsnie sa juz odj S
T " |
szveh obrotach. Niezalt ki
i by podkrecaé tempo stopn
taj, by pr :

i do tego prayzwyczalc. ingow dobrze robi ogolnej sprawnose | dod.
HI',{” g ; -'{.“L-j”;lH"LHHH‘I‘““ [ i_ e ¢
cich serii ' : b i o il WiC Slog
Pare szybkich s¢ ickszosé pompek powinienes wykonywa Sunkg.
. WICKSZ
1. Mimo to :

: et T sekundowa preemes
je urozmalceni - dwie sekundy w drodze na dol, jednoseki V] ZCTwe,
; ; lhezajac dwie se -

yowoll — o :

® W - 1 ‘, r x f 1
o1 B it atiric natvchmiast dwusekundows Powrdy.
o i) = .
ie sekundy w drodze do poz
dwie st L“”[J-

: i -
: w. Po pierwsze, phn.
| o nalezy ]}i:-h'urlrm.h z dwaoch [JIHH”i” v | I ¥n
T3 * lempo N: 4 =] . .
Io powalne temj il = ; sie eks PJIJ/H"-IiIiuxkn_
& I hniki wyrabia wiccej czyste) sily. Kiedy poruszasz I ?
it - ] ' . dzie. Jeshi zag prace Wi
ici polegasz w pewnvch [azach ruchu na rozpedzie. | prace wy
Ol polegrass \ ; ; L
Y | je mieSnie. Ponadto jest znacznie L!n-,,-”_.l
konuje rozped, me wykonuja go twoje ' : : M
: Wi i bko. Wszyscy widzielismy, jak niektdray ..urJl;:l;gH
oszukiwac, gdy éwiczy sie szvbko, Wsz \ : A ik
" S ors 53 h éwiczen, poniewaz brakuje im czvsti | sity miesnio-
ui:-"n:l'ulnrjFﬁc:f}.r]imnr}i 1 Cwiczen, pon ; ] _ ‘
we] do uniesienia sie. | .
- s = i < . oy ".I- i A conla 1% 117 & (9.
|’1:[|'i||;1|r.~!.nn:fll/ra.lr|;|t-|_||Jm-!|--n1.~.|.!=!\!. do rucl rep rnvch niz eks
' e ryzyvko przewleklego lub os gy
beumn'tnu'h. |!F:J‘-1'Hl.sr+' WigC {l.IH CC Mnic)sze 1 VAWK I Wy . £ | I} ISLT g0

urazu. Szybkie ruchy mozna dos bezpiecznie wvkons wac od czasu do czasu, ale

dopiero po adaptacji stawdw do z 1sadniczego Cwiczenia w woln m tempie. Je-
§li zechcesz. rug ]I:\ !'L‘\']P[IIK‘_\'I.'..‘I(' mog i]_- Cwartodciowvim Zupeinieniem trenin-
gu, ale nie powinny stanowic jego rdzenia. Ludzi kKtérzy trenuja wylacznie
w duzym tempie, racze] predzej niz pozniej dorabi: 14 s1¢ rozmaitvceh bélow

1 trzeszezen w stawach.

Kosz, tenis i pocatunek bobasa

W eely wzbogaceniy Cwiczej

: 1 pEwne I]¢|I||||._||I".. i'll.lrll[lf'l-.. |xI--|| nebDawem |!|-'i'1-l‘
Slawie agai; I atk I I

1<, V¥Maga)a R FAYSH f|nr:Llr]umn'|| |n'/|'c||||l|lln'.-.. 4 LBLOsowanie eh |2 wlczas

_ C ; { Zi

Wykonywania tectiit ; i '
) YWania technik opa, r||nr|||u||m.|r||.|5-h'|nnlmm| ruchu nie jest ak lutnie
. : 5 14 L | i LAl sLDIS)
]\r.l]lli'i.‘frn'.

Jednak PoOzyteczne

. y 2wlaszeza Jezeli | nujes;
Legia Powszechnie

541 [.'\F_ O ez stra-
SLOSOWang w Wiezieniy,
Jedynym; Potrzg

; nym | it |II'lJ.ILiFIiL.|-.|IIi\|J‘\'
wa, :"I-[.H'/.’IJH J¢ kupié medroge v, kazdym Wickszym sklepie
sowali pitke lr'k;ﬂ'\'k;; Zamiasi oo ankal &
: _Jl'}.l'“ltil'i hu' .
innym Preedmieg,.

bnymi Precdmic leczk

L1 Piieg a4 Leniso-
Dawnj, 151 sibiacze sto-
S22 1 riwnje dobry

: Fuga jest o wiele tan-
& Uzywaé pile)

rZee W ErD s
l £”i“lj.,“|]'lrl|r cely: stos
Li1¢)] my ‘Huluh“_} “h\“k“‘“ j-lk

64




o w wigzieniu powiedzenie: spocaluj nier
,_ g-__d&tknq&'ﬁzcz?t'ﬂm klatki piersiowej |
oja klatka powinna spotkaé si¢ 7 nig, wywieraj:
niemowlaka w czotko. Nic z wicksza, nie z mnie
A pauzy w dolnej fazie ruchu uniemozliwia wykor?
ok rozpedu, €O przyczynia si¢ do wyrabiania _pupgi.nej sihy
_ : jednosekundowy przerwg po zakonczeniu ks :
* Dodam na marginesic, z¢ technike ,pocatunku niemowlgeia” mozna zasto- -
wowa tez do Ewicze 2 ciezarami, np. do wyciskania na fawce czy wyciskania z
.k&nujéi.clit’tic-pmraﬁsz delikatnie .pocalowaé” swego tulowia gryfem w d
poryei (1. jesli musisz Lodbié” gryl lub zakonczy¢ ruch wyzej), Cwiczysz
duiym obcigzeniem, Jezeli nie jestes w stanie w pelni panowaé nad danym
Jarem w calym zakresie ruchu danego ¢wicze nia, jest on dla ciebie zbyt du

Na dtoniach, kostkach,
adgarstkach czy palcach?

: _.'W:ﬁiik'ﬂoi& pompek wykonywaé na dloniach rozplaszczonyeh n A PO
zi popisuje sig pompkami w najrozniejszveh egzotyeznyeh ¢
na kostkach, palcach, kciukach, a nawet na grzbieci kil




cliwyiu

e u
| cAen 1 st .
“”IIIVNII“””I“~/ H |.lr||_|--.:..|.|| (] } | v, tes ol
¥ PAN L L i g
¥ i !:rlll.'lll..-.|'-"
L.I\||||.I|l|.l.|. stop achodza iy kolepnvi k| | : dapta
Selanie) il'llll.".l'll A
:'I.II h .lll.f‘\. s |]| I| i1 1 Lre g i | e
ity tego typu. Dla w
'l.||||:'.-\. .:||- WY U l g l 4 ; x
! 3 ||-'"II:L_'I| pralcom y
|\|.n.1.-.,-'|l\.-|| I|-|_-i:|l-!|"- il L4 | l | II
i ewanyve rads nad i I ; o
WATIFCES LW veh pal wch), wykon | I
Wy i W |
; —— werr cHont : I
| -'-||'.')||..,J||i. '.'.If.'Lhr.:H:l- I\I'I-.I--II ka
pewni :
: | el i
M nicktarveh nie bedzie 1O JE4 nak (
III”~I\ _-||-. ||||L_:--|:___|||-_ B i
: e LI T roki
|’|':"!'Ii|""|-'|')'|“" praee daesic } | I
Ky

ls 1y ey |
[en "'l"""‘"'l"'ll'.' .

sie do takiego stopt

14 1
dochodz Il Falalws
etapie pompek (]

| 1 1 | E e et
palcow 1 KCciuka bedzl

Il."u__l-.. Mywanie pomp kn

potwornie | jogenne o

si¢ wezesnie] niz miesnie, (1l
KIS/ (] ol | & (18] ]
probowal

Zestaw pompek

Wl -
YV I K S 20 trenined

POsiy PO, KL

I
i
Lo blad. Cid
JEay T
|
Wi
lkim 1
nosct, Pod w |
s
Wil ¢
lizz]
ey zam
")
Pompek, Zeq i
| L) i
be e
| IEZEN{¢ [y
[
leg i |
! |.||
| |
ill
i | i
Jal |
o spor kam
)
R TF TS it




13 Cayj,

W po,
'aptagj
@ s
Piecy,
’ hf" Z3.
cka,
Wiym
h, bes.
leach,
ri"'lhn
Uz na

ey ||

h jesi
||Lli<!
* -

h nie

for-
£en,
rhvt

ika

V-
14

LSE.

[

CyalANY HA T RENING

kroku mistrzowskiego (dziesiate-

rantu
jastgpnego, ol jednego wa-

H-,:W.M'L',H'ﬂ-”

L ocpaltmi ;
e ai 409 F“ﬂ{“”l]m ad l,..],1,-u.pk|:a|\|L dlov 1
o | L . i - #
powin¥ o nastepnegos slosu xlll'l:||r‘\'|d1|r|.l!l|il'l.\"_\tIia‘.‘ll'ili'*-'uiﬁ'."[IIJ'I.\'IH—
’ e o g
g redniozaawansowanego 1 preaejse ia), podanych

ATOE
pisie- . k Wil oraz bardzie] wyr el
! ’ gef mozna Zasem wykonywac w tii yardzic] wyls -
Capde 2 tych W , S ;
pa rozmaite ninanse | triki. Szczegoly na ten te-

wiage

P TACE] A
ntach /.Lluuhm

I-i'lil"'l"l].r : i : .

we fragme anveh Doskonalenie techniki. Gy ko-
g ) _

odmian, kazde cw iczenie

rasta z dziesieciu cwiczen do po-

il majdu)d 5%
 veh subte Inveh staje S1¢ W praktyee kilkoma
<13 SiC £ L)% : o v !
Jiami, AW Lonsekwenc)l Zestaw |u||u|u'L 1
-I._.'l | I y b
ine fole -'_',r.lil\!!:ll Opsy |J|:-.n .H"_:n|||u h

; |||-|I'~'--*"""i":""“ h wersji. Hustrow:

jest Lo swolsto ]uul».ljlnuh,illln'.

ki koncza sie dwustroncowsa Karta prog
II|]{.,|‘,_i,-~,«“s._\u-..nluulxu.-:c sie na kolejnych etapad h treningu,

na koncu rozdzialu znajdziesz Odmian

;_\_i”, L,,‘-l'-\,ﬂ.-\l-l\{il"t_'hll I\':1r._l.|f.ll Cl IEI-I.|I-.
M Py . f 1 L1 . ¥ - | :
02-4%4) ]l.'ll.||| [ OpIsy kilkunastu mnych poImpes oraz ich ./.|||||:':;I:|||-;- W,




kujgee] sPrawnost po kontuggi |
i stopniowego odbudowania
mig&nie picrscienia rotatordw) s

e urazy. Cwiczenie 10 lagodnie akt,-_

ukrwienie i napigeie toniczne,
2ié w kazdy program trenip.
nig technike i umiejeinodci, Dig.







i




Potrompy,

Iyl

dlonic na podlodae P wyprosiug
sl AW na secrokos barkdw i 2
sioe]. Nogi | stopy matj by DRIsEae s1ebae \"|-’“Ii

ostawaly zablokowane w jedne| ling,

Wykonanie

Wichadzac 2 posvci klgeza .
ra‘sirbi:-. Diomie pawinny b

niwo pod sacatem klatki pier

joe]., OprEy]
SIE [hitpe

migénie ciala, ik by plecy: bindra i nogi po

4 % o i reko ; v il

Zacaynajac 2 wyprostowanymi Iy st wicsj .
dlugn&-r.u.’\I'|clnpunnum.ruLl.unur. sic pod kytem | P
komirvm tp;»:.lhrm okreslenia glebokoscl zejsca jest skorzvstanie z pilki do ko,
ua.hn#‘!mu;r. Listaw sie tak, by pilka lezala wprost pod twoimi biodrami. To jes

dl Goiomwa (ol

oy n_|-41m1|{ o - . j

Zginaj ramiona i lokcie. az de li kniesz pilke biodrami 8). W
pndkuuirkmniul-m)ll bedzie 1o dob ekywny wskaznik prawic o
gji dolnej. Zrobw tym micjscu pauzg prat b v chnlesicin sic do posg ¢
wyjsciowe .
Rentgen cwiczenia

Fin Cwiczenia. Mndsiwo |y

Bardzo waine jest prawidlowe opan
konuje pompki blednie, 1. wypinajac tiek, cavli zginajac <
tak, poniewaz majg zbyt slabe miginie talii | grebictu, Preses

prevgotowuje talie | grzbiet do nicruchemego wrevmywania wyg

stawu biodrowego.

Cele treningowe

* FPrig poczatkowy: | seria # powtirecn
* Prig Sredniozaawansowany: 2 serie po 12
Prisg praejécia: 2 serie po 25 powtireeri

Powiorzen

Doskonalenie techniki

Mﬂ:l:}f:lc:"'h s‘lamr 2robic pélpompek, skréé zakres ruc hu w takim stopnin
Hﬂdﬂ*"““ technike Latk, jak opisann Jeael I
2ejici tasz z patki dos kesszyking i

2ejécia koreys s kaszykiwki, poldz ja blizej kolan niz hiods 1. Opuse-

fie hokosei

1
e @ POEYC] W

jsciowe) do dotknigeia pitki kolanami, wykonass Ewiere
sz w stanic wykonaé ponad driesieé éwierépompek, pre

Kiedly bedere
ej wrdluz bioder, Postgpuj tak na kolejnyeh treningach, ag pitka

Fot. 8
Zginaj rami
katnie dotkn




i ciala, wydajnie treny '
jest 1o jednak najci
it B piate] pazycji z dzies

esmionych bykiw - nic jest
P naleiys 2do tej grupy, wid
; g preejScia kroku cawar-

g

pad biodrami. 7 1renin-
W coraz dalej w stro-




SEATANT WA TRENING

pravhlizaj dlonie coraz bardeic] do sichie, zachown ;
5 wm

PoMPKI WASKp ..

ljczhe powio

Wykonanié
li:eﬂwhuie wtaki .
e dilonie maja styka sig palcami.
starad si pworzenic romba z ke i
:Fac:uhiii paleiw wakazujgoych. Z
;:hﬁ] :p“mj sig, ai Klatkq picrstowit delikatnie dotniesz grebicyy dlop;
8 4 :
{for, 12). Zréb kroki p oy

jak pelne pompki (krok piaty), 2 ol

jej samej pozyhi 4
f 'H"”"'“"lrlliui:-i 0

0
Nie musisz ktasé jed
ke i paleiw wskazujacyeh. Westareg, .

poyci @ WYPIOSTOWANYmi refgy,
) F

Sji wyjsciowe ).

urg 1 wypehnij sig; do |

Rentgen éwiczenia

Sranowi bardzo istotny element w 2estawg,e pom.
, recce bardziej szpanerskich technik, takich il

Cwiczenic o jest stare jak Swiat.
pﬂhﬂk ezpsto bywa pomia
pompki pliometrczne {z klagnigciem) y !
wak pormpki waskic <1 wasnym narzedziem ulatwiagacym dojscic do opa Howaniy
Nlﬂ,lﬂljl’dfwf- 1\‘.‘:&5:!!'95"'511"1"“"‘3‘" ma klopaty 2 pompkami na jednej rece,
poriews: trudno jes! im wypchnad sig 2 pozyji dolnej, w ktdrej reka jest agiprs pod
bardazo ostrvm katem. Winika toze stabosci lokcia zgictego ponad kat prosiy,

Ze wagledu na specyficzne ulozenie dloni w pompkach waskich, aby "'.i\'" di
dedu, zawednik naturalnic zgina reke w lokeiu pod kitem wickszyin niz kla-
sycenych pompkach. To zwickszone zgiccie lokeia trenuje triceps oras wamge.
nia gciggna fokeia i nadgarstka. W rezuliacie sawodnicy, kidrey dobe e opanu.

4 o éwiczenie, majy duie muoiej trudnedci z pompkami na jednej rece, L

_ﬂ‘qth‘nﬁi na nie czas.

ey w pochyleniu. To wiclka sekoda, panie.

Cele treningowe
-; Prisg paczytkowy: | seria 5 powtdreedi

Mhduaaammmnr 2 serie po 10 powtdrecn
Wheri:pomwuﬁmﬁ

alenie techniki

s majge zetknigte palee pak
Wi po Prostu do petnych pompek i 2 trenine




apicrajac sig na jedne] rece, p&,
o zachowania réwnowagi obie dlog,
o jest pozycja wyjsciowa (for, 13y
aj sig fk najriwniej rozloa cigiar cig,
fatwe, ale nic poddawaj sic. Zginaj ramig.

iersiows dloni lezqee] na pilee (for, 14),
ﬂsapwml.emdu pozycii wijsviowe),

ch éwiezed tvpu pompki, ktore poswala Preejid
do odmian jednorgez. Zamiast pitki me.
praedmiotiw (np. cegiel lub pustakaw), ale
Jjej stabilizacyi wprowadza do gry rzadko niy-
rotatordw, wzmacniajac je pracd intensyy.
mi w nastepnyeh krokach, Moina wzigé
Inu}i.dwlnawu_]est the best. ponicw; @i jej chroe

any: 2 serie po 10 powtdrzei ix kazdej strony)
o 20 powtdrzed (2 kaidej strony)

ie techniki

wykonywad pompki waskie, powinien byé do-
nia. Jesli « poczathu masy problemy, wynika-
ef koordynacii niz ¢ niewystarczajacej sily. W 1a-

G ¢ stabilnego preedmioy {np. cegiel) zamiast

2 ruch!¥E
.
,‘,niﬂl

i Gd?h?dm“J“: wykonywai
I“u'kj na plask cegle, sprabuj laeyé
 juz uonial wykonad 20 powtirzed na.

awiczyé = pilka:




Potrom
NA JEDNEJ nE.';‘:

- Wykonanié _
) rji do klasycznych pompek, kladie pod biodrami pifg

ﬁ!ljﬂ!‘ﬁ'::tlu (éh'»l“"l“-.f”r”“ dlon uldi pionowo pod mosikiem, Spierajae
3 wﬁl v nej rl,'l-;- Divuga peskiii w dole plecdw: To jest poaycja wyjg i
sig 1 wyproston g 1
. 15) : o _
“Ilﬁ“ i }mf' i lokict, ai hisdra zejda do seezytu pitki. To jest pogyeja ke
Zginay ra " i an B Y cie w gore do |JI|{\IrI'\'\\.|\.xI||-,,|.I Tedli
cowa (fot. 16). Zrib pracrwg 1 W) iR X - Jedli

twidj triceps jest byt slaby, bedzicsz mial
J sale LI PoEoshawad 1 ’
w irakeie ruchu. Nie poewdl na to -« ale cialo powinmo f VYPrOStowg,

ne. Jest to naceelna zasada we wszystkich pompkach.

e

sklonnos¢ do preckrecania twlowg,
3

Rentgen ¢wiczenia

W kroku dsmym praechodzimy od pracy bilate ralnej (dhwust romnie
eil. Jest to wainy etap w calym zestawie. Szli

ralnej (fednostror
pompek na jednej rece nawczy zawodnika, jak zachowywad rowno

wienic ciala, co jest kenieczne do opanowania pelnveh pompek jednorges
Poniewaz iylko jedna reka przenosi ta silg napedowa, dwics

Je rowmies stawy dloni, nadgarstka i barku do koelejoveh ki

€ 10 PravEoiowye.

CWICZETIE T

menialm

Pidpompki na jednej rece sq fune

i trzeha je doskonale opanowad z podanyeh wyiej powodin: Jed

gdja one znacznegn zgiecia lokeia, totez nie nalery wykomowad jich
podsumowania calego programu treningowe go pompek. Zawsze powin

powad po nich cwiczenie, w kidrom lokcie sq zgiete w dolnvim poloizenin
e kita prostego; zatem nalezatoby dodaé pompki waskic albo nicromne

Cele treningowe

- Pn‘fgpmr.q,tknh}-. I 'seria 5 powtdrzesi (z kazde sirony)
] ; !:q;irodniuuwa.nmhun_t: 2 serie po 10 powidrze |:z k
i Mm&u 2 serie pu 2 powtirzen (¢ kagde strony)

anncRRT mE THINING

Doskgna1enie techniki

modesE grobic polpompki na jed

= FCE, Zaceni) Ewierds .
(i mie b -L 1 X i ol Ewite répompki, kla-
I’”L" pod kolanami. Stopmiowo ewigksea) zakres ruchu, POSUWAJAE 2 trenine

d

% preming pilke coraz bardzie] w strong bioder, podabnie jak bk

ryt Tl . I
-npk.u I (krok cEwartv). ook

par




poskonalenie techﬁﬂi

Ji nie MOZCSZ srobic potpompki na jednej rece,
Jes ilke pod kolanami. Stopniowo swickszaj zakres
-0 na trening pilke coraz bardzie] w strong

Sis pka.ch {krok crwarty).

k, kladae pod biodrami pilke dg
 pionowo pod mostkiem, opierajge
wdole pleciw. To jest pozyeia wijicia.

1 do szczytu Piﬂ;i, To jest [mzycja koii.
wypehnij sie w girg do pozycii wyjsciowej. Jegi
mial sklonnoic do przekrgcania tulowia
_ cale cialo powinno pozostawad wyprostowa.

-zenia
wod pracy bilateralnej (dwustronnej) do unilage.
Jﬂt lnwax-.ny elap w calym zestawie, Szlifowanie pol-
odnika, jak zachowywac rownowage i usta-
do opanowania pelnych pompek jednorges.
si tu sile napedows, éwiczenie to praygotowu-
ka i barku do kolejnyeh krokiw.
-+ fundamentalnym dwiczeniem w tym zestawie
2 podanych wyiej powodiw. Jednak nie wyma-
% nie nalezy wykonywaé ich samych jako
"g0 pampek. Lawsze powinno naste-
€ 54 agigte w dolnym polozeniu powy-
pompki waskic albo nierowne,




al

toczy sig bardzicj w
hnij sig: 2 powrotem,

3.8

nie ustepujy trudnogeiy
Ewiczenie o jest tak w&rl,ur}
sig, #e reka -'*PDW-}Wajqﬁ A
silty ze wegledu na swe -
druga reke do bardzo wyig-

Mlﬁ z dolnej pqzy@
trguf\'m:zcmﬂta}._ i




o ‘ 'II ﬂm nE , (echmicznie wykonywania 20 powtdreed pompek 2 oz

2 nadal masz klopot z pompkami na jednej rece,
fists m etapu mistrzowskiego dojdi do 30 powl.druﬁ#

wanie

'4- niej jedna dlof wprost naprzeciw sie b,

iz sie caly, opierajac sie na palcach S, P,
i. Przenick cigzar ciala tak, by roka podparg,
il pod klatka piersiows) — nie skosnic w bok o ciehig
dy elapiess stabilng rdwnowagy;, opravj dl'ugg C“Uﬁ
veja wyjsciowa (for. 19).

M si¢ z zachowaniem pelnej kontrali, 43 wae
okosé piesci od podlogi (fot. 20). Zrib chwill prge.
i wyjsciowe],

czenia

 wykomwane czysto technicznic, stanowiy eloty sian.
Poza tym s bardzo widowiskowe,

v twierdz, se wykonuja to éwiczenic hez problemu, ale pje
miwisz: sprawdzam” i majg wylogyd karty na s16, robio

o okazujy sic jedng wielky pomylka — nogi sy szergkg

wnajdaiwnicjsze stromy, by idatwic &y il go-
wnie, robige plyikie powtorzenia na slabwch, Fot. 20

watplivosci, ze prawdziwy mistrs Pompek na jed-

liczbe: osobnikéw Lego wyn

wego gatunky,

areei (z kaidej strony)
bjnll) powtirzen (z kazeej strony)
il (2 kaidlej strony)

4 1 jednej rece powinny
ei wykonaé 5
10 i dojdi do idealnego




FUUINE WAPTERENTKI 1 FisLms o

PROGOW Pnzus'r.m
lt-llll::fEiIIIlMIlI'IW-IMIII

KROK 1 ssmmf

rony 68-69

I

POMPKI
POCHYLONE

0-71

POMPKI
NA I{UI.AH.IEH

strony

POMPKI PRZY

Dojdé do
5 i po 50,
potem zacznij
krok 2.
rllllIllllllIIlll

DojdZ do 3 ser;
po 40, potem
zacznij krok 3

ol NN -}

Dojdz do
3 serii po 30,
potem zacznij
krok 4,
L5 e
Dojdz do
2 serii po 25,
potem zacznij
krok 5,
=0 - F 5N

Dojdz do
serii po 20,
prth Zacznij
krok 6.
. e

" tmm vmsultl
strony 78-79 ;
| | Sy .

KROK 6

KROK 7

SH

l OLPOMPKI rml
JEDNEJ RECE [|
Il. ‘ll I: IF— — |

L POMPKI l:
Z DZWIGNI
| | Sy

KROK 8

KROK 9

MISTRZOWSKI
KROK 10

ER

Scazant WA thening

KARTA PROGOW PHIEJSGW

POMPKI
NIEROWNE

strony B0-B1

=l




Co dalej?

Cokolwick innego mozna by o to b
iebi k na jedric) r
cichic pelnych pompe ed
waniem nicnaganne] Jrl‘hmh. % :
¢ sicdemdziesigtki ani nie b :
£-'ﬂ.t:‘i_;il(-:T:‘i:‘:l'|,rnm-Ju jesli sumiennic praylozysz sig do pracy w ram g, .l..,ilia'_“mh
i dojéc do teg : .

- iedzied, nmicjetnose wykony,
bie powiedzied, ur iy
Pz,

ce gleboko, powoli § wiclokrog ;. =

Why,
i Pra,
g

cle. (O jle

owi miczwvkle osiagr

»

e cig frwale kalectw, beelzie

it krokiw.
dﬂjr::;wnui!jesr_ jak szvbko ten cel realizujess. He

e b0 zaleialg g

O
tury).
It |z||-\..-'. tam

i ilosci tkanki tuszezowej wcicle, diugosci ¢ imion, ny
jej determinacyi, ilosci tkan
Twayc) e

A S A
nej sily. Pewne fest tylko jedno: zacisnij zgby i we # sic

gdzic inni odpadajy, Wieds ez, ze doskonalodt jest podroeg, o nj, ktem g,
eelowym. To, dokad postanowisz pajsc dale] po opanma: pompek ng i""lllri
rece, ;;.1lr7':\ od twoich mnveh priorvierdow. . )

Jedng 2 mozliwosci jest awickszenie liceby powidreen, 7 sdumip, et ol

nuje si

knyjesz, jak 1o latwe, gdy £80 cigly,
Tidko jedno powidrzenie wigce] co trening czv co dwa tre
Ja krzepa wzrosnie nicbotycznie, Dia powaznic amotvwowar yeh dwie sep i€ po5g
powtdrzedi to budzacy szacunck. ale w pelni osiagalny cel 5 cdniotermingy,

P

BL, & wkrdtce pyps

Dwie serie po 50 powtérzeri 10 famtastyezny wyervn SIE 80 uwag

Jedli¢
ku, bedzicsz migl wyzwad na pojedvnek w pompkach prakivezn
lordwnad, Jednak

Dstatecznym

rzesz do ta)

2a Swiadectwo elitarnego poziomu mistrzostwa

wodnika w dowolnej hali Sportowe] na fwiecie | nie

dla ambitnego spartowea obdarzonegn odpowiednim pot

celem wytrevmaloéc MUESNIOWE | jest oozvwié wzed, Dobrze yy

dzisz — sto powtdrzes w jed

e ser

cgo cialy ng

AZ I3 razem moge wydawaé s

Jednej rece siokrotni I
; ZEEN AR

mym wilgcznie dla nadezdo ieka, je

k mozna je w

1 tre-

ningu. W chyilj Prsama tej ksiazki rekord Guip, S5 W

.- ; AEC) LICZEg [JIJ[“—
pek na Jedne) rece wykonanveh Clggu trevdziesi,
kanadyjskicgn atlery Douga Prudena, Wi, 1804 on fenom.
Wiz

ilezy do

L

! Nie ma wice zadn, j wy

nowki, dlaczegy, Moty

cel mialhy nje dojéc diy 100 povatirger;

o treningn fa-

Chociaz POEWG] wytrzymaloici 1o ciek

AWy g

jacy v

koji skutek

ubociny, usabitcie jesiem 2d
bwié praede

. .Jm.q./i-r.u'ull.u £ Masy q
Wezystkim dyscypling silowy. Zwieksy
foic, ale gdy dochodzis, do

tala

e liczby powtdrg, fi i wyireyma-
liczh dwie Wirowychy

Hiom sily. Jeicl; bedziess cheiag

nie wply

L
dalej nahjer

PAE TGS | 52 musial

90

e aEERING

abw, by pompki na jednej rece staly s

» iC P05
anale yid preee zadbanie o perfckey)

o sig 1o ol ; . 3~ SPOROlIiy B by
win \towad, ze nawet najmnicjszy rozped nie ujmuje obeigzenia migEniom
nii il i
Fagwart
Gy twe)®
Japigeie mit

ruchy beda juz sennie powolne i plynne, spribuj ooy Ometrye-
jedni antagonistycany h.'f.\;ﬂlhw;nwn.u'“ 1o, iz w trakeie ruchy

. ; ]
ne jatkowo maksymalnie napina sig rece, barki j pleey, tak ze trzehg walczyé
dosdatko? _ T i i . v

. kaidy kolejny centymetr ru b, Taki rodzaj éwiceef 1o prawdziwg mordega,
5 wysoko podnosi poprecezke treningu,

Lo W -
k la sprawiac ci wigkszvch

Jesli mimo wazvsiko pompki na jedne | rece nie |

Elopot&w; skup wigee] uwagi 1 enengii na doskonaleniy pompek w staniy i jed-
i

289). Gwiczenic to trenuje mieinie pehajace girnej ceedci cia-

nej reee (Str. £
I podabnid jak por

Lov araz na fakt, ze unosimy cale eiato (nie podpieramy s
(L *

1pki na jednej rece, jest jednak trudnicjsze ze wzgledu na kat

12 nogach).

Zastosowanic tej takivki sprawi, ze éwiczenia 2 masy ciala beda preez cate
ASLOSOWAN !

e
tieczny do perfieke yinego wydobyeia sity cia-

I Inosic twij poziom siby, a2 dojdziesz do swoje] granicy genetvc
ata polne ;

Trening # ciczarkami nie jest ke
sisz popribowaé ciezardw, skor ZVS1a) moze z tech-

ezeli jednak czujesz, ze s
nik lyczonych, Gdy pompki na jednej rece stan
hantle. To pokaze réznice, jaka dzieli Haiasi

4 sic naprawde latwe, sprabuj ro-

hié je, trevmajac w drugiej

na maszynie deiecinne obeia

# zelaza od kolesia pompujgcee

¢ do pompek. W poiniej
menty, dochodzqc do wn




Odmiany

na rekach
k1 w staniu na
Pomp

r'l.lE
Pompki sko$
Fom

92




-pzciqgajace
. ze oompki TO
gekony (pompki jaszcaur ) PomF

ktéire ©rase rece na dwag wyke

2na 2akupié v specialne
Thomi na sie hd
akiej jak y
7 iy pe
hirg
parie ni

v 2 loika,

iednak | LT powodu por
le2 waraza) sie w nje sy 1 pribowaniu o] nie pacnikiw. Niek
Gpanujesz praynajmnicy pon (

94




stipd nazwa. Daosé gy vobrazié s
1 i E % el fest wynl
wazic sohie

oy Py 1 i sELYWnE | ik d
._@Lrl_fﬂ.fﬂﬂ _bmbumec :“,I I“u genie bez pomoCy W I ""'F: dulaczam fotografie,
o odstawid taki n - Kluczem do « :

‘wiczenic 10 ndo spularne w lata 0. wamervkanskich oddaiatacy Mirjpye sl ‘.I. I-I-:..- ntarne) sibv dzicki pe ..IxI-.I':.-I.!_-.I.ulll;lI"ml“”." i “.“r“-m-

icaenic i POl A Hey st or Wil I i dziesiceiu kenkiw, Rih
e it B e v o kach seveorvkowyve| i yraniujg, & GjdEIcas takicgo rezultaty, Deska™ byvla popularna
m.‘:pmjén-mrj zgina sic fokeie (w pomprach s .|- VR ‘- i g ; o s codowiskt il kanadyjskich, 1otez znana jest w Amervee PN e
cie, gy Biadraidg widdl.a rece sq proste, L"l.‘ biodra ida w ghre). | WIBFE g, " -I Al 1
cic rak awigksza zaangar vie rar ak smmcjsza skute wing francel
nia pod weglpdem wirabiania gibkosci
Pompki diagonalne
Preyjmij pazyejg jak w pompkach scyzorvkowych. Cialo piwinne 1 LR
lid, biodra wysokow powictrzn, a nogi i reoe nicmal calkicm wapros wane, Trey.
manie nag hlisko jedna drugiej utrudnia cwiczenie, ¥

Legnij ramiona i tokaie, ale zan ] Jak npkach sew
zorvkowveh cav  bombowen ), zachowaj i T | kytem o4
stapni. Zginaj reee dalej, az secrytem czola dotkniesz delikatnic do poi, it
ezym odepchnij sig 2 powrotem. Preez caly czas wiks nia koleinveh _":“ ||.'..J
reei w serii cialo musi pozostawaé zgiete pod 1vm Le | ,, 4
lego dopelnic, gdy piety sq zablokowa wd & b

Cwiczenie to trenuje barki lepie) niz ko st atrgks

oygne do wykonvwania, Jeili jednak cheess maprawde dobrze jra i [
£ coy AV Bar

ach, podobnic jak w wiypadky

#nacznie lepszq opoja sa pompki w staniu na rek
pompek skosnych
Lygryskowe"

Pochylone skiony

Cwiczenie to jest ceesto wyvkonvwane za kratkami preez kulturysiow, kidrzy nie

chey stracié wiclkodei ramion, Chod robi si¢ je 2 masy wlasnego ciala, bardaiej

uDeska"

-.Drsk:f IiE Jest w zasadzie pompka Jest 10 statvcrny v g
szm“fr_\'edrulzia-gr.?j]r,;,.l_;” ks o ; wyczvn sitowy, ulubiony
biej w preeszlose, Nasi pradziadkon I JI_“ ‘“1.““ korzeniami siy za daleko gle- preypomina wyprosty preedramion ze sztanga na triceps niz prawdziwa pomp-
wie lubili to éwiczenie nie hez peowocdu, Dies ke, ponicwag tre nuje wlagnie miginie réjglowe ramienia, a nie plersiowe cay
barki,
ajac dlonie na jakims stahil-

ska” wymaga wielkiei s
] “g‘*“"-”“'}-"i.‘ memal od kazde go mi Snia ciala, 2 takze d j rib
i ciala, a takze dobrej row-

Pochyl sie w pred pod katem 3 stopni, opie
swvkle nadaje si do tego umywal-

nowagi | koordynaei; n g

i acyi. Na dodatek siangny POPISOWY D putkania
Oprazyj dionie na podiodze ropsta; nym praced ie pracd soba, W wigzie
s RS Lawione . ‘s ; : it
kotwiczac fokcie wbokach tufowi; i ;. ]ru s2erokost harkow. Zegnij ¢ ki, ale w domu moina skorzystac np. 2 kuchennego blat. Mozna tez éwicayé,
iy 1 pochy] gje 3 et . 3 . . . BF S ppi
Wi sic du preodu, a7 SLOpY unios sig Opiceajae sic na wysokosci klaitki piersiowej o Sciang, Majae lokiec skierowany
dodolu, zginaj go, ale bez zginania rak w stawie barkowym. Schodé tak daleko,

W powielrze pray 2,
¥ zablokowsa
anych nogach, Ay utrzymac taky g £
} dl Lakg poee, musisz mied
97




g pCKNIE SIC & T
T

yai tuld ¥
albx okrotnych powiorzs niach triceps, beda

rem. Po wich

jak jestes w stanit 3

pehnij sig 2 powT?

o litose.

pompki mal tafiskie

mpek,

sosbliwa odmiand

Jest 1o bardzo & 1 Sic < grzach,

. podobin L
3 i Cwiczenic 10 UJ
K, poniewa o

i pelne, t

ie I Lh-|u-l||p|’\| L
i sodobnie ak zwy e
“_"'“:?R:_d;:' i rozs winne srosunkowo daleko w bok od 1t
) a linig precz irodek lowia, a drt i
I,l'-hin one rGwnaramienny krzve maltanski — s
*aon fen typ pompek. ruds

itnes

e ze dlonic sy aparge
¥ J ng

et

ol

parysowad jedn
z grubsza uiwor

Ruch, kidrego wymags
bacay sig, jak wykonuje g0
nio na bicepsy, jak i tricepsy, Moee

wych. O ile nie jesics gimnastykiem,

clz g
LT

|||,|L‘<|x'j\\‘ eksperi. Lwiczenie Lo

lwi |,l.1||_|l. dos brutalne dla Slawdy

na twoim miejscu by

PRZYSIADY
UpA SILNE JAK Diwig

Aowick kojarzy sile 2 gdrna cecicia ci;

- Wielkiego, siln

lace-

arpeCiCLIy

siv preede wszystkim po szerokich |

h, potgznej klacie i gru-

1. Wikt tak nag nie mysh o n

wh. Jesli poprosisa kogoé

nawet malego bradiea — by napread muskuly, podwinie rekaw | pakaze ¢ na-
ki nie sciagnic spodni i nic kaze o1 napream uda!

ity bice

Postawa ta znajdug preccicinego ywalea si-

a swiecte | sprawdi, co .|,(..-|,- sic w sali 2 cie-

Jowni. Wejd?
sarkami, Zobacevsz tam facetin kudrey trenugg barki, worsy | ramiona. Nagto-

letnie cl iki

i prakuycznie precpy haja

1 lawee

wiajg sie w kolejee do wyeiskania szlangi 1
Irugim do modlitewnika” na ugie-

, by

napompowac tricepsy. Zapewne

1C2e 51

e h wykonywanyeh w salach Limnasiyez-

na swiccie dotyezy gorne | parti ciala, a sadze, ze okolo pigédziesiecin pro-

ening rak. W przecigine] silowni tylko sporadyeznie spotka sie

e powWaEny trening

red zapuszkowanicn den ¢ moich towarzvsey w San Quentin byl regu-

1) najruchliwsze) silowni na swiecie - The Gold Gym w ka-

-j tei jako Muscle Beach” - dosl. Plaza Mig-

ej powaznych

b

larnym bywalo

lifornijskiej Venice Beach (

wiii zalicza sie pewnie wig

éni). Do grona celonkow te) si

ko TR \|>4-Ih'|u silowych niz gdziekolwiek il]cl.'.ll"l.

Ow wspisdwi

arnych zawi

vsliw i ¢
prien powiedzial mi kiedys, ze klatki do preysiadow zamontowano
tam na samym k sali. Mimo ze odwiedzal The Gold Gy regularnie preez
lata, nigdy nie widzial kolejki do tych urzadeen. Przcz wicksza czesé dnia staly

ne. Jedli tak wyglada sytuacja w slynnej na caly swiat Gold

prakiveznie nicuzywi

E i - 2
Lavim, cze VE INNE E0 MOLng i \ll'.'-illﬂl'l\.ll' |_'.|||ru' |l!\|.‘11'|.

99




o litosc.

Pompk i maltafskie

Jest to bardzo asobliva odni

kiw, poniewaz Cwil

57k -
wrnvim bywale 1w ka
ifornijskicj Veni } 2 Mic
sm). Do grona « waznveh
kuliurvsiow i elitarnvel -k indzie)
Ow wspolwiczici powiedzi
tam na samym kono Ie precz

ata, nigdy nie widzial kolejki do tyeh urzadazen. wicksza czesé dnia staly
prakiveznie nieuzywane, Jeshi tak wye lada syiuac)a w shynnej na caly swiat Gold

Gym, czegdz innego mozna sie spodziewad gelzie indzie)?

99






Frodto mocy

|j|-dua||:p»|. A .
pin. Faktyezna sila sportowca tkwi w e
kach. O i&t i szybupemy w poAwietrzu cxy i
pd,r,“mlljch ruchiw koficzyn gormye h sq sily praencszone ¢
Sita garnej partii ciala jest n.u}nj.l w I1- lr'|l|.- \Ii |-|:.|-II;-\ h sporia |

i aedona na potgimm fundamencie dalnej czeser ciala
i‘::ﬁ::akguhlﬂ'x!u.

Prawdziwi zawodnicy sporiow silowych rozumicja 1o znacenje |, i
amatorscy fighterry =onem plagawym, iy
kic hicepsy i nabrzmiale vy
wiele wnosz do mocy maksy mal
pling olimpijski: podrzut. Jest to b
cabodciowe] sity ciata Jednak mimo ze cigzarowiee treyma sziang il
wy, zasadnicza cogsc sify dovwykonania éwiczenia pochodi ¢ gl
giska sie ramionami! Jest nit to daleko zbyt crczka Pra, ot el
blizsza transmisja @ cawoddon w
sztange na wysokost barkiw, a potem nurkuje |

raka jest praejamwe

go biod:

W rpeczywr

'

2y huliuryici” tre nufacy prac
piersizch megs siy
la. Weémy na prayklad Klasscong g

j €

iaj najbardzicj cksirer :
i ng zyklag

A ar LA
; Irvwa

sify nig. Nasiepnic ugina nogi |z

pelnegn praysiadu. Z tej pozycji pods
rEcdne snaceen

51 g, by

cxgse ciala i reee maja wisiocie dry

oy alimpijscy odznaczaja siq o pclammi, poniew

CZAJA WiDCe] CEASY Lreningon

4 Jak wazne s3 mocne nogi.
Najeigzszym (wiczenicm znany

w ktarvem zawodnik pocdnosi 2 gaoed

1 erlowie

kord Swiata nalezv obecnie do stawne
olicjalnie praeprowadzane]
o e )
tony! Chee fwiczenic to trenuje chyla kit
ky prayy il ;
il
i : it ada na uda i bindra, w s 2egtInoicl na micinge I
P fmigssn ud | miginie ceworoglowe (2 praodu o
% oclgrvwaiy isteing role W genefowaniu siby i
stawiomich Hidt gtirng part il jak wycis | v
g el | N KAl . ki I A1
bickeki zavwcdnicy paradimpg 1 i i .
i | PRIV Mo e Peiczne torsy; ale
awiee ber por SLITER T e ! e
I i mniejsee ey e
S ; 220y mz ich pelnospy
ame prackaswal ,
sty naped, | poprecs 1

e
Maznie widad, e prawdziva o 0
A m X

100

wych, jednak nady ne akoeny,
E e
spotyka sig u preedstawicielj W Kl
’ weley
“ & s 7
rol I|l\|l||||v|\..r<'~|.l-I.||-.II1I|-
1ja konmuwei r
i te role az ng
; | [} ) 2robid ryj.
rk chos piescia, pohanie coy eig e, kiedy ¢
4 A5E
ewvkonalne. Nie miwiac Wikl
Wiyt wdal, kopnigeiach ind, Wigk.
150 Sporawy beady

s zanngmiomg

wordnik jest tak

ach jest wladnie MeErwsEvm
towice sig starzeje, Utrale si
nie ueayni tego zadna,

ba. Musisz naucayé sie tre-

ko0 powinienes wicdzied

Nowoczesne metody
moga odtrenowac nogi

izoluje poszceeg

ia) iolujg miginie cowor

eprosty koncentruja sie na mie-
i 2 wyciagami, ktére oddzia-

neowveh nie jest jednak dla zawod-
w ¢z, Wrecs I o e k-
wiele W CWICRE T Of CWRTI W O

Prakrvka tak: waviecena dla

maze by
e prikredlic wybrane rejony ciala,
sy mieiniowe] cev siby

WYy » by | wal jako
bine ceedel, W prakiyee obeeny trend, by trenowad

ke nawet ohnizac silg funkejona




7 oalmwvezaga ukbad

e

| EMRICISEAC O
micAnE NaE WSV i

EikAnLE N

.
v sposils.
Najlepsrym spasobem nawyrobice

nég jest stosowanie jak majmnicysec]
i migani nog. T

luja one na jak najwigee
o ile tylko znajdeic S5

parti ciala.

takie, krore

go Cwicrel
wavstkie micsnie dolnej
stnieje, 2 0o WGl
iy na wiclkee Enaczenic
W kr

Cwiczenie takr

nvch czasimw, Lo wa
| Nazyy

Al
a sjg

cie wystepuje pod wic
squit hub deep dmer-bend. W Indiach - gedzic opicra sig na

» Przvsiac

kv

I gy kil

dzi ocZVWISCIC ¢

tura fizveena — jest 10.fe

Miesnie trenowane w przysiadzie

Nicktéray moga obrusad sig na my al, ze ¢ by pre,

nowana w pajedynczym éwiczeniu, jednak w wyp
jest w petni uzasadniomn
Co dokladnie sklada sic na pray
opuszczenie tulowia preex zgicoie ireech gld
La: bindrowych, kolanowych 1 skokowych. W e
skupiajy si¢ na samvch kolanach {po angielski
wane .ugigciami kolin™ - fwee- ) Jednak w rzeceywistofei, aby zrobié nig:
asystowany pravsiad do samego dofu, trzeba zgiad v reay pan
[pribowal zgiaé iviko kolana bez wykonywania jednoczesnie ruchi w
kowym oraz pochylania sic w praod w biodrach, precwrdcilln g sic do tybu, Nie
ach. Te glowne stawy dole

lucie do wspilpracy w

Pl acjy iy

- |'f|/IIIl‘g|;,

€] Ceeed oy,
ULOrEY Capgry

wiczenie to bywa nawet pagy

[.nl_\'ry_n

mozna wykonad przvsiadu bez ruchu w veh treech
nej partii ciala zostaly prevgotowane preez
Pochylenie w biodrach wymiga preede wszvsiki
%rgu wiclkicgo, a takic posladkowego male
lqﬁlﬁdnitgu (lekseego £ boku). Poza tvm rAAngazOWanyve |
dMnn';a.q'dlmiﬁni.np_ Bruskowaty czy naprezacy powiesi sze ok k wi
M,Oﬂitim’wu‘llhdl‘ﬂduj"\|1'uJ'r"-{rrrl.lld.lluzr"-- VT fl- -“I -
.m.m‘dza sic W odniesieniy do ebreczy bisdrow e |h\J . n s
@c 53 stosunkows nicwic ke, ich sifa ma svwonng I
1 mocy bioder, K

(poloznnego nicoo wy-

pomad tuzin

v el
e pureosiale migs

ELLACE 1 Dy Prawnse

1oz

2w tal

L ewhasecea waine y

cniajg 5% L recane 1 prostc brao

Al tyeh orga

WL s Ieh cawor

i wosl
aewa wakiazuje, 2 st £ c#lerech g
ey PORCIEA Si¢ PO ZeWNELrZNe] stronie

Kiego micania w centralne] ezgsei uda), prosy

¢ pracddu nogl, oraz obsa

legay 0o @0 ) WEWIE LTZRy

Poszceeg

W ProsEows

Ruch az do petne

aci ruchu
savsLkim g
LY

BEETN posred-
£ni. Nie

v wyeisk w pelnyeh pray

cwicay praede

plytsey = obizer 1C] wszyst-

it
kie catery dostaja

siaclach. W kre kulturvstyeznyeh dobeze
wiadlomo, #e praysiady siq najle pszym éwiczeniem .
s budoawanie migsni coworoglowyeh,

snie policicgnisty, pol-

nigini ¢ tvlu uda,

jest deis ma

latkowo fwi

Ly, & WIesE

1 mascynach do ugied

T wielka sekod

1ZIETIA NOE ZMLSEjL e

ania najgorsze] mozlive] po-

WAL WY LWArZR

sify i w konsekwena)i nie ija im wiele masy ani
mocy. Dawni silacee 1 kalinryicl rozumieli, i pray-
siady oddzialujy na cale udo — tak 2 praodu, jak
Itacie wivkszodé 2 nich skup

12 ylu = i w rez

Aemin WO

go ciala

rysiady dzia

Jezeli nie wierzvse, i
na tylgy grupg migdni wd, przetestuj to sam

Chwa vad iyl w tra

S, AT IIGENIE WLy rejonie polgznie

A pocen

cisk ma nargydy wewne

i Enie

FEn

obiszer

ity wla

 ghidirey

1w konsekwen,

hu majy 1z

Ieckiwbowe. Po.

WARCE swoisty

WY & preodu uda, Jak

. pailathye

. shiaerey




® wsiawane

Przcko
| samwa

razkach mieday
krggostupa sklania

P

Predni prod

Moim celem

Bremial o,
byl dostagcsep;, e proble
ETIAIC ITSE MISIT20W0

104




106

Przekonany, ;e p,

fizvezne v py

cafe #veie, py W,
- o

thavid 5 Trvan g

dau SILvE Jax DIVIG

nie 9 zaleine od zewngrrenyel

Praysiady z mass} ciali
e cipiary nie wpijaja $i¢
o i, kidira e
B e opanerwanic 1l cora e oy
P il
;:;‘Mrﬁd#nkm jesi e
ne. Pierwszs § oczyy
RV Sip robit preysiad i jredn
H'xd.lrll i nagach 2 obcigien
wijajy tlke micinic 1) fur b
wniesienie drugie] — wirabiaj: . I
(pox. for. 40). Zapewnia to harmonijay roawdj orie zapobi
pox ; ire praedladuja wiclu zawednikw rob;
prablemom & biodrami, kiare pre i

dy ze szrangy

plecy czy barki, 2musza e ol 5
fraimin krpgosfup @ stany. Woaicgg, nnej fa

Fitwiyn

vsiad na jednej nodze. Zalety taki,

g jest sl Cechy w

w ciggu dnia na jednej noder, foies

Wyl

Liej umiejetmodcd zachon =
w irakeie ruchy wgire §wdil - 2 towaravsegoom o
aiewiangodnie miensywny trening koordus
dee fest duda bardzie| finkcgonainr

W WIRES SIE 2

Fsporty wigkszodd ru
1i; pomyil np, o kopnigciach, wekakina

B prevsiady 2 masy o
# rewnglrznym obeiy

Sjach, Zaskakujgee, ale prawidzive. Prayvsi eelie | node:

skomaleniu lycrnodc wmysl—cialo oraz I hianiu koncent rac

&4 wikonuje radvklanic jnne Zadanie preez caly cons v 3

walpliwusci, 7o Praysiady na jednej nodze o :

Kilka mys1i na temat Przysiadow

O v,

jak

2¥siady nales

LR
I SRICERIE Frgy

preedstawiac forma A, WIZUCAM tam

enia, kidre maja pomée ci w phjse

jest mied k

wlasng drogs, W nie-

Pas nie zestaw setywinych wskizaf, Preve

ckspervmeniui, rozwijaj, frenuj

\= Wylyeznymi, cey nie. Niechaj be-

. 2 sig da preysiadéw!

pp wpr vrabia sic inne micinie. Pely
R iehs Z tego wagledu
st el » 2 dziesigeiu

sie nauki. Ra

.
k dki i nie moeng ejid Ju mide), po caym
la w il ¥ mosry wiyprostowane, Nic, co nie
vsl pel
. v 1 tw pravsiadeie jest seke
an. Te 1 L. X ras, geby 2 gory mase
| I praveenic sic do elagodze-
ci. | in 1 o, rvayvku
i nw ke ich, al | trae
1l L v powiedmo i [T
i Nie 1
* Anal ukn o o
1] povici, cdaje 1o I, amimiej-
seajac ich 1 Lo pra peine vy L}E [ha Fi-
et obei i i ile tylko te k preeklada
jest 1
ul
iy ki vine| [azie 1 i) jak wopo-
N Obnizaj sie, #vslajac z siby

rginania sic na pol

adal” w pravsiadzie. Myélenie

ga micktdrem zawodnikom schodzié bardzie) naturalnie,

107




gelvi spravja pra

o b  parkach plesc ¢ 1 p L sit, jaka wersja jest
i 1in 1 £ | L0 CWIEZE fia
clapen hu o jhart
ka | KW e &
h éwiczen wielu ludzt
k . Mle W rzecaywistod kle dzieje i
ko
kres ruch TS
vich
nki b ey
1o i i '
1 nabi sily kodci o e jsea sie r-
1 powoll | 1 r
: ra
1 krikin
kala
lkie vasi k o Dot
ol '
13 MLy sprasd Wigeadlo :
o s 4 1
S ; 1 ki
A e jest i, P ¥
. Koniuzje ta
B S 2 [, [me, niekr TERTL: ku
i 4
bujnaé sig ¢ to sile rozpedu i ulatwia pedni, s ram
n L v jedmak powodu N I
pierwsavch I I I jeni e na lakotka. | 1
ahan v I o’ T g
zostan wy W i ik e ostale
I e jesied jesz I | s do ceasu wyskakuje™. Niemnie) prevsiady nie
EwicEe WAL ] WO 1. Kolano ma silng
1l sz Ir i tadchu; niemal r daszlo do jego roz-

<k § Rlocel:. | i
inia pict ni o Lot
WYWIRIEm  riwno al | i
sie
sl rih a Achille.
av i i : W Slanie . ) e bl lub jedli k
i« pliwie rog. i j chrzasiki. Ladne fwi
= Wspor 1z I k chrzastki
VCEEENT ], ady trenuja mn : yii naf v ln:
Jest 1o elka zaleta, ma jedngk 1
je cierpienia i idz 1 1hieg

maj, Z bieg

slang sie zne

wiicysee, Hm

Wikenuja

pravsiady, trevn

i Finwr
Feucona do preody,
1 sklonmoici o

SECZEROIE | wy ik, N k
satn Niekidirg,

FaEy

109




PRzYSIAD W STA
NA nnnufé,l,' posk?

Nie il sdofa do
i AT

at e
1‘. w wE el

i pr

7 bedzie T :

= shednyeh kilogramonw.
\

nalenie techniki
fknid kolanami do ceola za prerwszym hilr'rh.}hﬂﬂ[aj iy rwick-
b 2 AreIng

e jest ].|.|1-|H 21
eszkadzal. Pomoie irenowanie z pustym zolailkiem az docza-

na trening, a stawy wkrdtee na to poewol,

& Ml B e 7 g
koS - niewykonalne dla osdb 2 wielkim breuchem po=

et

Wykonanie

Mﬁi:j;nlp&-mh_n g
: =L hed mial ja kopnac, joanee z ; :
ﬁ;:.m%n&nu powiclizn Po preyjeriu tej pozycit podeprayy sig dlofim; 4, do.

Je plecim, prEymajic T
Jwiecy”, aparty na bt rIE
Pamictaj, by utrzymywac &
ceaé do obeigenia karku. Gi
drach. T jest poeveja W)
Zachowujac maksyimi
drach i kolanach, ai dotknicsz kolanami do czola. 1o jest pozyeja koficon

s kalana. Odepchnij sie SHPRIm | gy

u'j-!('ﬂ"'{]"k"’“j : ! o,
pénie zapicrajac sic rekoma, SaPY g
.

Amiona MECH0 preywarte do podlogi. Jestes terag Doy

ch i szcaveie pleciw oraz tylne| powierzchnj rami
¥ RLLTTS

zar ciala stale na tyeh powierachniach i nie dupug,

s powinne byd wyprostowane bex wygieeiy Fa

jowa (lor 21).
i pionowe ustawienie tulowia, zginaj nogj w bi
B -

(fot. 22). Wyciagnij mogi prosto do gory, az znajdziesz si¢ ponownic w P irmi.
sciowej. Powtirz, :

Rentgen Cwiczenia

Jest 1o Swietne éwiczenie wstepne dla kazde]

* 2HCZAC Lre nowad
praysiady. Le wegledu na odwrotne ustawienie ciala prakovcenie nic wysie P
¥ ¥ -l

tu obcigzenie kolan i dolnego odcinka pleciw, 1otez jest to enakomita wey jiadl
ita wersja dig

o Operac;)

do uprawiania dyseyplin, wymagajacych intensywnej p led
y, Lt H LEledem

sily Ewiczenie to jest trudnicjsz rnej ceesci ci

¥ ewaczenie to jesi trudniejsze dla ghrnej ceedei ciala niz d e mnic

; ; g E s t ] rog-
Tuénia napicte stawy, poszerza zakres ruchomosci i ust:

dze do perfekaynej techniki,

Icjuszy na dro-

Cele treningowe

=,
¢ 'I:mg poczgikewy: | seria 10 powtdrzes
riig § A
¢ ‘*1,' .:rﬂlmuu.:uul:muaru-.- 2 serie po 25 powtir
- ; m 2 e
Prig Preejicia: 3 serie po 50 powtareer




' Sekrant e rarwing

sae paangazowanic rak, tak by sdjaé ok

. .’_I. #nsem saraj sic korzystat g F;‘:" zenia ¢

y ; WOORRE e

ch nogach, w miare jak staja sic mrtul.'a_.g minie-
& Mocme)sse

o akywnich
st @
oW wyjsein c

sobem

,, polegaiae na sa

PrzySIADY SCYZORYKOwg

ego ci do kolan, a preyngj
A
o |

aj
piska lawa, stolek albo seafg,
e TG

0 Wigkyzy

Wykonanie

apracciw stabilnego pracdmintu,
u-r!uu-uun_ul.n-
gslawione mil szerokosd bark
ach az do oparcia dlon;

na wy.

w lul

Stafi m
do szeeviu golent {me
i), Nogi powinienes mie i
Utreymujac je w imniare prosic,

ra

canij sic W Fianel 1
|>|.J<-||||_ tak by preeniesc qpeg
2S¢ g,

robing do

1 (fou,

branym praedmiocie, Pochyl 51
#aru na rgce. To jest poaycll wyjScion
& tuléw jak najbardzi

Ja e thomey si & hyidkarmi i it bedziesz mégl

ia rygk w lokeiach. Jest to pog

riwnolegle do podiog

Searajie si; ulreynyns
Janach i biodrach, az ue
sl

e WY

i
1" Wyjscin.

sic w kol
dzié mizej. Brdzic fo rown

i rak, wypchnij sie o

o ol Py gl

koficowa

wej. W zadnym momencie CWICZERnL i w

Rentgen ¢wiczenia

b tubiw jest wyehylony de tali 3
K LE e zhgi
i)-

e sty pochody
I pelny
| rar-
I,” a Fot. 24

Zginaj sie w kolanach i biod
sig z tydkami i nie bedzi

CECEL

W przysiadach scyzoryk
i. W rezult

duje sig bezposredn

z rak. Cwiczenie

i ciala de
crgrkujacym rowmoway
dolnej pozvji prevsiadu pe

Cele treningowe

* Prig poczgikowy

* Prig éred

* Prig praejicia: 3

Doskonalenie techniki

Cowiczenie jest najtrudniejsz:

cigzary ciala, Jesl mass 14 |
zakres pezysiadu po kilka ce iy
WYICin & (1o

112




3
m PRZYSIADY WSPOMAGay;

Wykonanie
Siah wyprostowny. 13 i

gl roestawione na szerokost harkiw lukb g,

0 Wil

||-\r|n|||'|lll”llr

icte praed siebie, nwre

inices micé wyciagn
sz2. Rgoe pawinien ilaym pracdmiocie, SiEgaiacym ci powyie] biodey, yp. o 10
ol i oparte na stabilym | |. .JI - S - Mige To
L any zlew albo oparcie foiela o, -
bt . wysoki stil, solidnic zamoecowany : reia- Thijom Pozy,

cja wyjéciowa {fot 23)

Buowali obnizaj sig pracz agigeic bio

stowane plecy, ai uda zetkng sic = ldkami 1 nic
y ). Zroh ment preerwy i wypehigj o

i kelan, wu

UHE el
Wiy
foss e

g

lzicse mogl gl

W

To jest porycja koricowa (fon.
Nieco obeigze

korsystajge preede wsaysikim z sify o

By zdjac = nich

g
Prees wyng,

— awlaszcza w najnizszej pazyeji - deli il sie rekom,

ro do didu na pr raymasy, &,

ramie nacisku skicrowan

¢ pece stosunkown proste. Prece caly ceas cwiceeniy PIgLY pon
iy,

sig ULrEVI
v pozostawad plasko na siemi.

Rentgen Cwiczenia

Jest 1o ostatnie Swiczenie pried preejiciem do

ogniwo pomigdey prevsiadem sovzorykowym

13 ezese masy ciada) a polpraysiadem (w kidrym na n

mie cala masa ciala). Cwa

Iy koniczyn dolveh, Wir

nickkiel

Kol est dobrym sposobem h I
:rJ-an-;--JrJu-..-.p hnigcia sig z pozvej 1 L e
Cele treningowe
* Prig poc 23tkowy: 1 seria 10 powtarees;
Prig \'r.-n'nfn_r.-_.u-._.-,--u\...-l e
Frig preejicia; 3 seric po 30 pentirze s
Doskonalenie techniki
'l_"rud'nu_p-:‘! znalesi Cwiczenie, w ktirym mog;
sify wymagane| o 0. Jefli choess ol a by latwiej g PoEiom
| ) Caedc i

Wi

114

wadi wigk

atal

Sezanr W TREwing

seq sile ® rk, @ w miarg nabierania PEwTse] w

jej w coraz ieisEym slapmii.
nit

Fot. 24
Powoli: obnizaj
lanach, zachow

Py

dolnej korpy




SEAZANT WA tEpuieg

Pﬁtmzvsmw -

Doskonalenie techniki

e 3 |~c'-||lua'_\~.i:lrl.u agodnic x pogd
; JRIEE T vsiadow ) dodawal gkl
Hykﬂnﬂme ) i y il od o I_‘_I":;', regn zdalny,
Suadh majac magi rosstawione na szerokosé barkin b micco wicksy N S
ail, majipc 5

wiaj stip idealmie rownoleghe wegloden sic

putralise wyk

Fmi ).alrcrni:qmi. Za-
@ centymetrise do zakresy ruchy,

ilekred Isi;

sty

e niech kicrujy sig odrabig,
¥

g : ny
12 (prawa w rwn, lewa w lewo). Rgee uldi wwygodne dla sieg;. ey ’“

s .
‘M;p'?rnfajr it Biodrach cxy harkac b (I ) albo zaplatajae na Piersj Il“iclI"
:Lmj-’ wyjciowa, Zginaf nogi w st wdrowyeh i kolanowyeh, 5 i 'mIJit
} b %

nach stworzy sig kgt prosiy; ¢ vl wela znajda sie rownalegle dis |aurJ|‘.,_“_ Jedi
E Jesy o

poxyca kofcows (for. 28, .
\Ii'.l poczatkn modesz zerkad do lustra Tub poprosic o porm o

o Pik] cia.

Jo mie zapamigta prawidiowe] glybokosce ruchu. Nie spicsz sig ;llj..“ roter B
odbijaj. Zrib pauze, zas - wclolmej poeveji na sekundy (o) 2 do jedy .

i wracaj do pozvcii wij wej, rachowujge pelng kontrole nad Fiachep, Ill'q.‘
caly czis utravmuj wyprostowane plecy, & pigty pravwarte do podbog; l\-hhj':

e dokladic w iym samym kierunku co stopy; 1

powinny b awrde
awalaj, by w rrak

gy nje
u preekrecaly sie skosnic do Srodky W spe

LT
I'”""Ju

i preysi

wanie si o

tego warunks pomaga sk o 113 ZCWTLE L

Rentgen cwiczenia

Jest 1o picrwsee Swiczenic w estanic pravsiadiw, w ktdrm m

"'i"'“u.igr.

h Cii-

Iy cigzar ciala, nie korzysiajac z zadnej pon
L 1

1galn naleiy

3 LT .i.r.
szacunck. Nauczy cie zachowyw; ch 1 .
) ! Prawijgep
ustawiemia ciala w stosunku do g perlekes
: : i CRCV ey
wykonywania trudnicjsevch I o
: | ) My,
|I|J[XJ!1I|Iﬁ|rJ.J|||-rrl|.' dlostse ¥ |. g
aa my-
Ja tu duzy zapas sy w Firne] pe ”II
— zl Doy
26D jest wyzsea niz swykle. Daicki o :

J ' gilne] s
nabiorg biodra ! prevsrodkowe micsnie I sily

Cele treningowe

Prig poczatke

* Prg éredni

¥}

Prisg praejs;

116




PEeNE PRZYSInpy

Wykonanié | 1

il wyprostin Ay v rozstawinne na SzErokOSE barksu Iup
Stafi w " : 3
hllfhz{,ﬂl'tiﬂirjik!. ap ski
w wygeedmym dla siebre
lnﬁ:".'n‘ biodrach i klanach, zac -

iger] e meleghe) 2 PROCHOBH
wigeej do pozyell P e w kontralowamnym tempic, az g,
© O

] usiaée. Obnifaj sig d
tak jakby mial usigse. aj sis ko :
un::tsr,ﬂhd o jest rn.;_w,.u.um. va (fot. 30). Zrib krotks pauze pr,.

fgeietn sig W BOFE sily samyt h nig. h
rochu do dofo. Nie oddrywaj pict o pendlogi 1 1

kodnie do srodlka.

majge st
solisz, Palce 51 if troche na zewnatre, Rec
astanwienin. To jest pozytid wyjéciowa (for. 2 5 4
proste plecy: Gy biodra Zejdy .I.lm:'
4 Mg

harsanfa
precmicst 28 cigkary cialy

il g
Lyl

ieny

Ruch dis gy po
lana \kr""‘d
ialy

i porwal

si 5
Rentgen CWi czenia
nie # masy ciala, wykonywane na calym Swiegje i

w1y

Jest 1o klasyezne Ewicze
achiajg kolana ors
raz dodajy g,

sigelesi. Nie bez posasiu -
i spravasci sportowe] kaddem
bioder i prevkregoshipowym.

piszezelowy preedni, staw skokowy,
Praysiady pomagaji eachewaé mlodzienczy wigor w nogich,

Cele treningowe
* Prig poczgtkowy: | seria 3 powtdrzen

* Prig irednizaawansowany: 2 serie po 10 pow threen
» Prig praejécia: 2 serie po 50 powtdrechi

Doskonalenie techniki

pelne prnai;a]_\ wE

s migéniowi ud i poiladkin, a takie mjeg
A e T

i

{crona jest 1e2 cala golen, wtvm bedkj e
i . Miggje

el migsnie podesawy i pale .m" i

aletw sy,

* Preysiady
sily éwi

i to .
stanie spelnig

inﬁ sprl.n.rks wymogi progu praejicia z paprzedniego kroku,
nie }?m'vll'll'l‘l' i_j‘.lrﬂh'lai‘(“.i wigkszego problemu. Ze wegledu n
czenie jest najtrudniejsee w pozveji dolne], Szczegdlnic wyrasni

ezeli nie jestes w

dzie wysacy, u kérych koci udowe sg diugic.
Progu pocegikujacego, wrid do palpraysiadiw i w miare nabicrania sify powali
1 sy powaly

118

Jawdt] I

]‘.|;|1°\'- E
b mic

kilka centymetnin do ghebokobei rachu, Wik om
sig odbié albo cakobysad w preod na palee, \_‘“:'l].j':fh powoli i 2ty
i 7yt sile migdni

T oy




e

PRZYSIADY wngy),

Wykonanie

i £y, FI
Spafi wyprosiowans

icly, & SIOpY & AT Bl
- zlacoone RELY I I“”‘"'ru

Fewngire (jan
preex sichic
sig i hdkach 10
whiia wef (ot

#e musial papi
sip o praodu. Wi

Rentgen Cwiczenia

vsikic zalety pelnych praysiadin

bardzicj gk,

omnie wzmasnia kolyng Ok |

1z jakivke Iwie )

Cele treningowe

* Prig poczgtkowy: | seria 5 powtorecn

* Pra

edninzaawansowa

zejscia: 2 serie po 20 powtdreen

Wiely trenujaevch, kidray Preednie krokj, my

pskimi. Najwigksevn jest s

problemy z preysiadami

I Ly piwgg.
wagt w fazic doloej 1 upadania do v, Sklonnaosd 12 poleguje asiih, majs.
ovch diugie uda. Winika 2 nie atku sily preednich mjes; 1 2

1 7 Dieprg.

widlowej keordvnacii riwnow li zhy

£Cpsciem dy
tege etapu, wrik' do krokuy trze

to bedsiesy mial kiopoty, cofnij sie «
Ring stawiaj stopy mieco blizej jedna dr
Wiciggniecie rak preed sichie p

du. Pomocne bywa 13 rey

I ezeli mi

ki

LU N bres

HIaEa preeniesd | it pra.
Tanie w wyprostowanyeh rel 5 obcigze.

120

e staraj si unikad ey » jedli

¥ W

Wik # pewsdsy ich
I e |

=l sichic na seerokos o

RN

121




SEATANY Wh TRINIeg

treningowe

P zatkowy: | seria 5 powtdrecn (2 kaidej stronyy
]
2 sene po 10 powtd o (2 kade] suran ]
Wiy

SowWAY:
(LN T il
powtireen {z kazde] stramy)

Wykonanie

St wyprostowan
e ravedeiescl kil

do koszykiwki, nstawior
winifty b€ rozstanone i 57 sarkaw lub
wyeiggnigie wprost przed jest poxyeja wyjsciowa {foy
# udn nogi swjgeei na podiodze dotknije |
ju ilebieq, mimo #c druga noga I,,,w."m_":h_ Nie

i ter g
L3 te] poeyi r.,,::_d'
%

Zginaj kolano i il e
wva ([ 34). Na erapie o

bedziesz w sta nie sclod
wa. T jest pozyels kor
wywracad sig do tyhu, folez wazelki wypadek zapewnij
#0 micjsca za sobg. (Lwi odnosi sig do wszysik

Zriib krdrks preerwg 1wy

SVIT MEIEncie Cwiceeiia ni
) 2o 7 poczatko mo
1.

cfi wyjs h,
1 wyj |.m||.!12nd.l

mezesz odryw

przodu ani odbijac
Bic to wsaystko. Korzysiaj 2 czyvste sily

Rentgen cwiczenia
Fot. 34

Zgin

est to znaczacy krok, ki6ry pravbl "
| znaczacy krok, kidry praybliza cig do preysiadiw na jedne|

vhonuie
e dryg
i

el 2 ny
PeWneg,

sthowe o
y wielkiej 1 :
“ystady niepgy,

ne efekivwnie dask

Doskonalenie techniki
Cwi :
- R Popretnie ko
i ki g 2vsta) 2 jakie,
& giel). Jeieli
@ e T k‘f-lj

WA




Potprzy
NA JEDNEJ ,f,}ﬁg:

KROK 8

Wykonanie
j mada

mstowany na jedne;

inna by

Stafi wy
wietrain, Jel &
Gracmwa (It
sormwej, i b

ucla, 4 cala
ol

sichie. To fe
Zyginiaj biod

stapai, Lide

Rentgen cwiczenia

owej przylegac
2as do pedtogi.

Cele treningowe

* Prig poczatko




PRzYSIADY NA
NODZE 2 ﬁ'ﬂg&l

Wykonanie

przy odze, ma kidrej bedziesz Cwiceyl. St w Y Prosy
i,
el soobiy w powictrz jak 1
krok, 5

Polaz pilky do kosza
jednej nodze, o

dlrugy ueiesicng prae iy

Rk po stron fanej nogi wyCiEn pr wed sichic, 2 drugy opgge B Sy
Jowia (ot af hiodro i kolane nogt p xlporowe], a# jej ud r-”“é'u‘
i nie bedziesz juz g s hodei nige]. Mocne oprey) sig OpusECEOn; . I_\-,HI_

' 38). Wr tTEM na i

Tor jest poeycia kotcowss (ol
2 sily mogi, abe naciskaj tes o

svmetrach wstawania. Pigly majy praywier plaske

Rentgen Cwiczenia

Faza dolna j

; Lig

dza sie sEczeg jedmej nodze. Krok daiewia Py
LY pg

o,

¢ reki y

iz w

e AT, A [

EoE B
li ci bezpicez

kilku krytyce

K tre.

~

SHATANY WA THENNNS

ke sa albo na lawie stolowe], Umolivi e k L5 L
OFzysiar

Hpsay odeinek ruch 52w wypadku pitki, Po opa

i " Tids

e 2 oy

n
e L Enie
ok P i IN_._\I,_e|..|,..nm-.n\lm-r.q.m_.;..i,_“, eciniing .]'““Ulhlmf-
¥ 0y, Az 1
sl i prevsiady 2 pilka, hedriess go-
oy

W
i

w dot na pitke,
bie na pierwsz



PHZVSI DoS kO

'nil' NA JEDNEJ "ﬂnz:

Wykonanie

Siaih prosto. Ln

T jest
e
wilacer
chringj proste | v Lniespo
) o e £

fiie preyoss

Rentgen Cw1czen1a

Fyalapp

Chwiczenie 1o jest krdlem wss
cabej dolnej cagsc

i i #16 e wylrevmaloEc | maksyy

patyczkowar

nie sfowo w e
aone fijly.

biader, ud, gol
sportowsy. Z biegiem caa
woraglowymi, twardyn
v nigdy nie srg.

ry e stalowymi miginiam
k Mistrz opisan
IWoSCLami bicdeg

1k skala
jak skala podladkowym;

oraz grabyvmi, ksetaltmymi
i wpary” w nogach, a ponadio zabezpieczy sic praed dole
i urazami kolan.

Cele treningowe

* FPrig poczgikowy: | seria 5 irzen (z kaide

g
* Prog dredniozaawansowam- ? serie pes 100 oo
2 serie po 50 powid

* Standard clitarmy

je techniki

kroku daiewiseag
L
% £ ireech cegiel ulogn.

a7 w kg




KARTA PROGOW PR2EJSciE
HL‘I-FI_I_I_I,'_'_
: PRZYSIADY

KROK 6 WASKIE

strony 120-121

‘III‘III‘ I
' PRZYSIADY |
KROK 7 NIEROWNE
strony 122-123
| -
Ll gt
KROK 8 L NA JEDNEJ

NODZE
=l

strony 124-125
|lllll|.lll|.llll

- PRZYSIADY NA
KROK 9 | JEDNEJ NODZE
2 ASYSTA

strony 126-127
(I

PRZYSIADY NA
JEDNEJ NODZE

strony 128-129 L

LN 0




il irikami, jak

nnikiem wyra.

Co dalej?

Gy opanit}es? juz i

an dojscic dow igkse
miesieni &

Clada ped dhy Clagl
e kseyit ol

o dzieh, Weg |

sirpegac W ol
rywani wiclokredr
st sl

bie. £n:

od e

w [y CWICEEnn

epedier

dobrze ropwinicte ze wegledu 1
ka Becea Sw
2 BCigeenic
i Henry: M

redniowiccern

i JuE napray

minie]

sowane, Wocl

i daj sig oma

{panujae nad

hu, koreystajac # sif po po- gig wielkich lic

Zatem — provimuiac, ie «

Jednej nodze — powiniene |

Atleci z dawni
nie obawiali sie

132 tod hybrydo w treningu.



Odmiany

srysiyer wiclk

Wykroki

Wikrok
Ilisko dr
Wijgi prosie
prostym
vl odpychajae sie e S10p

sciowej, albo z
na stron, Oozywiscie w
pozveji wijbciowe] [ emiental
wrat itd. Ale jezeli masz p
cal do pozvejt wij
tvlko jestes w dobrey |
se. Poznalem kiedys kick-bs
pribowal nawer licew’ powtdreer

bolowega!

praed sobha o

j. Mozesz p

Wiekszos

nik 1

niend vz

Na poczy
nuweEn ey

iy posyepi w

W OSWOLIT Arse-

na

uka ona @ divagni, kid

sie juk sidsy, 1. osesek. Jed-

wa éwiczenia waiela sie od

n, 2 Sveyl zostal skazany




SLUR LT

ess dunge) . ... . .

w ktdrym skupiamy sig na kaidej nodae
faeym ei kolana. Dla mnie moge 1o by B
i na amalezienie optymalne) wysokadc
mi. Uniesiona noga powinng e wycige
ie. Nastopnic — utrzymujie prosie le-
tylna stroma uda weiknie sic w lydke. Na
26 sie; blisko preodu uda, Moiess tro-







e

ning sporlowy ZAPCWIIAY (€4 tradyeyjne skoki w dal i wawyi, jednal, Ty

miem, martwe skoki sa najlepsza techniky, poimewas Ueey rwie s g,
ksploaywna sila traci wicle swej |

rimmowagi i kontroli, bez tego za

Sprint po schodach albo pa zboczu wzgtrza

nsmtakowad w

vech nigdy nie mogl

MRy

Bylo 1o jedno z cwacar

i, kedrey recevdi za jego skutecenosc. Znajd; jakas vy

fam guo

ale poznal

Karks schode

1 sy

1) it stadionie, g,

T

cay = wyprobuj sic nat schoc

nie ma admveh rozgrvwek. Im bardziej zni

: Ly

e A% T £
e p— i P,

lepiej. Jedli

dobrze spelni strome zhocee j i
¥ 1j po

10 sl

ghre. Cav o larwe

|prosen

1651 zarlanjey,

dy, cav zbocze, szybkie wnirsic

apaovm dla svstemidw ene Juz po picrw.

szalemie o

| pecanig.

“Choddw (jed

szych schundach dostage sic

znajdzicsz i

v od kwasu mlekowego. Do

13 ¢i sie trzesh a1y bedzies

jdziesz),

" Iegiac xaraz do do-

ledwie svwe Niezaleznie jak beddesz sic oz

tu = wyezerpanie e wige rvzyhuje

thier vr
] stapni nara,
tovwiasiie popreed-

nie pokolenie fi; St
cilo uwage opinii publ Wi
Z4 ey Zamiiast z z
ruje mak 1 o
zenii dla stawin Wy 1 . Z
13, La

dosicpu w kitach secevion

Spribj W
| j VIZEDNa, abe praesirzegam jest | wie 1z latwos

INRiEe [ W O W

vty jeili bedeiesy sie wysilal 21 o

Pchanie auta

il

Kiedy byiem daieciakiem widziate m o izl # Dick Bui m, ktiry
ckiem Butkusem, kid

hajac dwutonowy wok

© tym, jak wyrobil sobie nie Sarr

138

wjiiciu 2 wigs

fem ohsesje na punkeie pehania
vim tylko dla Suipe

verynem dosie

mana. Kiedy tyl.

a mmany: W dzie.

vl mi 5ig 1

2o forda maveri,

0 hale |.|||||-\|;‘

yeeki, wig

cie go o kilka METROW .
weh, jaka to byla satysfakejat

e cienkie juk ¢ pchni

e migskoiezonos
Nie jestem jui takim kibicem Chicago Bears {druyny Butkusa

" 2raz po
ibowanie o pehania aut. Lnajds
J

whi i preyléce dionie do metalo-

whie: oilkrylem swoje ¢

jenia pon

¢ silmik i wreud | ozese mite pewne klope

1). Podejdi
sz chyba wywieraé znaczne) sity na tylng sz b ~

WYpTostowane | jak najibebic] pochyl
Cadly pokonasz berwladnedé sam-
za bardzo, Idae, bedziess
icie robi bidkom. Porzgdny trefing

musial edpychad

dostaia cate nogi oy, brewch, klatka piersiowa, barki i ramiona

106 met o, jesli znaj.

fu na dyst

i, Odmierzaj ghose krokami — sio dhe-
s juE 1o uimial, micrz czas. Pokonoj taki dy-

dricsz tak dlug
gich kroki

etans -, trevkrotr

razy w tygodniv i staraj sic pobic swij najlepszy

pazionm ity czynnodciowej!

2as, ilekroé 2

em lunkcjonalnym na nogl, ponie-
yeiadach, poprees ca-

erozimies, jak wiwierad wiel-
I w kakdej

~ |-u|.||||-:||:
zapasach, sziukach walki, rughy i ni

sportu. Preyda sig e, gdy kilku zhirow zaj-

v zaulku,

Sprint strazacki

] iy
Jest 1o mec . ktora wvmaga udzialu partnera tre ning;
Gl zlogy sie on w pdl na tobie,

Pase

o glowa bedzie zwisac i na plecach,

] ig- J .
a stopy bediy dyndaé w okolicy twoich ud. Opleé reke wokil jego nog dla zapew

. i t rvbrawszy 1
nienia wickseej stabilnodei. Jest to klasyezny ehwyt ratowniczy. Frzy ¥ig
wwaniem pelnego bezpieczen-

. Mastgpnic postaw parties
Powtarzaj tg orurg,

M08 L I 1

e z zach
w clale

| moaliwie soybk

akics 510 me

1oEon
T3 ma ziemi i piech Lerz on przeniesie cig 2 powrote

Mmieniajye strony, praee tvle ovkli, ile zdofasz wytreymad

Stwa, do mety wy

139




Poduhnie jak sprint po s

e ma ol ofC CoyInoscm Serc s M o kripeenia,

gach oraz wytwarzane ene alkowaie ] warganiznie, |
awansowann technika, jednak — jak kagde Cwiceenin «
pocigga za sobg pewne nichezpiccaeistwi. Zrib
greewky, micj na sobic selidne baty, by ocliromic stany sk
zachowy pelne sbupienis

Me

ODCIAGNIECIA

PLECY SZEROKIE

B wag ie da sic 2apraeceve, e
pedeigganic na drazk i wrazen T naprirowale lyclanie Svlve-
stra Stallone, kidry 2 sacisnigrymi zebami wy

mojej wlibione wE] 1EED EVPU SECEU-

~ria ia nogach posta-
Wk wiele lat vem, gy
Inclem nowdcjuses wicz u, widzialem » recvidvwiste pod-
pajacego sie na jednej rece 2 drewi swoje em sobic wiedy, ze
pewnege dnia opanuje 10 pozornie niemozlive Gwic
Ludai zawsze Tascynowalo podciaganie jako weervn silowy: Jest tow isto-
cie najstarsze zna icarnic ma budowe masy migini. Latwo znaledé¢ swiadee-
il o wykonyw v ieasach starovinveh, Wiels amyeznveh autordw opi=
swalo t¢ technike, popularna windd wojownikim, atletéw, a nawet swykiych
evwili, kidrey cheieli sachowad pelnig sil. Mime to nie sposih datowat powsta-
Mt Kego Ewic sy poniewas w pewnyvin sensie popreedea one gatunek ki,
Antropobodzy méwia nam, de preed wyewoluowaniem w Home :w_lﬂ!ﬁa‘n&i‘lﬂl"
eli praodkowie nicmal ma pewno bytowali na drzewach, tak jak seympansyiiwies
e inmyels wielkich malp ivje do dzisiaj. Dla tveh protoplastiw cebowicka pod-

1l







PLERT Jax SmID OB STODSLY | GALE ARATRIE A mawiowacy

dvi, we kaidego roku wirdd reke

e Kilku pao iy

h
arczic|j,
ki price caly o,

kowanveh kulturvstin, kidrey 2 r igksavch 1w

i w rzeczywistasei. Wielu 2 nich m

dv kazalo sig im podeiggnad — np. ws) wlezas zajod
weig
o drobnicjszvck
koo

Podeizgnigeia daja 1oz ogr
nika sihy ki

windujesz cialo w

¢ sie po linie — czsto puchli, 2 n

: ; lien
facetinw. Lekeewazyli trening « -

ke

i W rezyly
ACHe by,

e jetmoscn fun ko

Wi,

e sit tego piekiclnege o

5.

MIC)SEC MEE W [E weel jesliomie 1esz zad ney I
S,

galnego i gu na chwyt. Wemacniajy si tez zrinacze ng prag dr L
3 : Pracdramieg,
Wierz albo nie, ale podciqgnigcia daja porasdny trening izomer; =

¥ Nawey g
i
sniom brzuch

er, Kidre w

MY ZYCEI0 NIe S5 Prevawyg £ty o,
f
ULrEVIN Wi vrax nad ziemig. Nov :

legn
I bz na pleg,

Cwicrenia, narzcka,

gpnego dnia bardzic) na of

Wielkie bicepsy

Nawet kulturysci prayvenajs wariod

uast niewielu lodei e

wickewi éwiczenie na bice

13 pracdram

EVws Lo

weimicsz obcigrer

WiCzenie m el

ym). Natomizst podei

Ps pracuje na ruch w

lEn micsicn jest e

1 81g SU-kilogramowy o

Peinym zakresic ruchy #1, kudrey s

tangyy! Jedli Facer ten 2 cea-

Liee psie ~ lpo-
sitowni! Nie dgi

WL, #E 1sly-
iza, Jezeli naprawde cheese uwoln

cepsiw, sapomnij o u

§ glganiyczne |

encyal mus

Lach. Preerzad sig

LT

4 by,

Seazanr we 7

Najbezpieczniejsze Cwiczenie
na gorna partie plecow

waystosowani do tegn Gwicaenia, oz,

UL PiWTieE, e
iewine ruch preebiega 2godnie 2 na.
wiktita spraw, mehe ll--uinil.'ilﬂl.'u'jru
e Ewieae nia) prayezyg wickseej

i. Wigkszosé 2

liwyeh, pe

kontugji d

odvinka kregosby.
geia kiedvkolwick wywolaly

v mie slysz

2 by podiig,
% Skoro

A partii |

arak dodne

onacisku nak

bu stronach kre moshupa,
podciagnige

G wigee]. 1e zabezpiccza.

) praed ura L . i preedni akion miginia naras

jari

WrevRewin) Jest SELUCANEE WRINGCNIONY pracs nads
woveh w treningu. Powoduje 1o zac frwianie rownowagi
we do kontuz)i oraz setvwnveh, nienaturalnvel ry-

n alla kulturvstiw, Podeiaganie sig jest najlepsavm

rebieiowa) cegsc miggnia maramiennego. Doda-

i do treningu sevbko niwelije waeelkie braki pos-

gajac

] 1) CAVI hatr ki, zapoy

wgniecia spreyvjaja adrowiu stawiw i nie wys

e da sie powicdeied o innych formach

treningu plecon

Idealny zakres ruchu

niu sic na dradkn w ireningu silowym preebicga
le mic flll\c'lhll'I\\_\iﬂll‘SLLll_\.nl'.(l(liILl'lkr

1wty ‘mijasz drasek hroda: PodcinianieSispe 2l ven poziom, czyli ai do

Iy zakres ¢

punkiu, w kidryin o

* ISR Prawie

dotkniecia draika secoviem klatki piersiowej, a nawet mostkiem, wylaom £ e
u Miginic najszersze grebietu, akeeniujae slabsze migsnic, lezjee |Ju|||.m:_lzyhr
tkami, Oygranicea 1o potencial sifowy oraz naraza ghri parkis flutfl na michez-
¢ sie tvlko do preckroczenia drazka brody,.

Meceeistwo, Najlepic] jest podciags

145




Seazane wa e

Purhy JAE DRINI DD STODORY I KULE AWSISLE KL EAISen

ciowego lub e
wypadki, ale zdarzaj

Minimalne ugigeie lokci w pozycji wyjsciowe shuzy dwi celom, o doprowadzié do ceg
smnicjsza ich obeiggenie. zapobicgajac pr

tubine przed nadchodzgeym trudnyim ruchem, Whrew temn, ¢

Ja T
|1|-mllm ne

iulkowite go rwichniec
L
sig, awhaszcn w ’Yllnc:':. |.-

oo nerebyte] kontuzii. Natomiast utreymywanie napies
ot PO | 5 ¥ Pitciaw barkach

P piery e ac

v Tae, P

BIC, pomagy g 4. 54 o
i wil:

T Opwiagy

prostowi, Po dr

nicktdrsy kaznodzieje bodybuildingu, nigdy nie powi £ tip ag 4 e Jan et siccia mighni, < hromiae wigzadia | prakiycnie wykluczs;
' az slaw K575 . mw—
calkowitego wyprostowania rik w dolne) poyeye biierie tegao e imuje o - I“:h‘ choi
W1 pyki 210

si je na wiczadla, kt A4 St

- tylko mie

Femie 7 MGANi, A prec
#gdane. W poryeji d

A w Ewisie — 52 segilnie podeigeniceia i wenosy i — o fantast
KiGryTmi powinienes ¢ 1esaye 5i¢ prace caly swig kﬂrith. Intekod

k © Woce g (wic
okeie agicie pod k'-“*'“lld:.,. chnikiz

nes |

i

To 10 stopni_ ale powinienes tex iied arki, by poewolid na makil; i l\lnl-u.u o ke zaeEni) wykomwad je poprawnic. Naprezenie barkiw nie jest
::!h;nluli“ pym ruchem; 2 sewnatre bywa ledwie zauwazalne, Polega na pocis
glrit'll" stawn barkowewo o kilka centymetrw w dél (por. rysunki na sironie
;:In:iJ Latwe robi sig ¢ s silne naprezenie migini najszerseyeh grebiet,

sevbko zlapiesz, o oo chodz,

Napiete barki iy ko i

Brarkia ke

i napict

W celu zabezpicceer

ZU LEEVTREA N
I
NOE0ECE polenc

WE 2 WY

Pewny Zwis

v spordw jest rodeaj zalecanego chwytu w podeiagnic-

wy Barkowe 4 do kulistych. |

S OEFOmng

mych pl

szonej podats ng w postaci awigk. Praedmiotem liczn
ki wrakcie awisu zadrgg. ciach. Czy traymac sic n
s1e w cakosc tvlko za s i viern i (kciuki zwric chabie}?

o 1k 20 sprawa nierpg- \em (odwrotnie), a moic chwytem miotkowym (keiuki zwrdcone do ciebie)?
ciggliwych wiczaclel Prakiyka taka nie tvlko podraznia wiesalla i

1 na urazy. Gdv czlowick ro; 1ia har I i i
h ick rozluinia bar wytem {grzbiet dioni swrdcony do cicbie), podehwy=

FLAW FORCIAEA Sig W panewoe, Lravim

ktdrych G lepsae?
Falery, Napwa
narywajy profacky

W kontekscie pode

iejszy niem do roewazenia jest cod, oo kinezjlodzy

covli, # prubsza, odwracaniem dioni wierzchem do giry.
pveey Lo prawidlowoded, ze dlonie auloinatycenie
dzie], im blizej 53 walowia. Jest to bardeo subtel-
ci sig rupelnie drab-

probaujy obrdec sa

ny naturalny ruch, wysigpujacy u kazdege, Moze wydaw
i swykle nie zaklica wykonywania standardowych poddciagnis, ale zaczyna
udgrywad coraz wigksza rolg, w miarg jak wykonujesz bardzie] zsawansowane
Ewiczenia w zestiawic

walnego chwviu, juki

e na wezesnyeh etapach mozesz korzystag & do-
. Na fotografiach pokazany jest
forma chwytu u wigkszoscl ludzi,
ale obie pozostale ez sy dopussczalne. Gdy jednak precidziesz do kp&lﬂ' na-
stepujgeych po pelnyeh podeiggnigeiach, naturalng sklonnosé do pronagyl mo-

sodna. Jedli tak be-

Naleiy # lego =

mrwyceaj nachwyt, gdvz jest to najsilniejsza

28 sprawié, ze usziywniona pozveja dloni praestanie byt wy

i, cksy ymentuj. W miare jok éwicrenie staje sig coraz ”“’dmﬂ' uqlal_n
Bardsic] naturalny | mocnicjszy okazuje sig chwyt mfotkowy. Niemie]
fiektu mogd pre-

Majaey silne bicepsy i nic odezuwajgoy shwtnio opisywanego ¢

T = iem sio-
Tevonwad postchwyr, Nickiorey sportowey prees cali karierg & proay

147




PLERY Jar oEwl 68 STOBSET § ROLE MBIV s msonas,

i doswiadceajy fadmych problemis: Sias;

aujy machwyt i de
kndra mdaje o sig najbardzic] st
jlepszy chwyt w zaawansowanyeh technikach pod

ae sloseja gimnastey Jest oo g

cia gawicseanych obrec
poniewai lina, na kidrej umocowana jest olirges, pos
ki, ey tak mafy
cowany drgick wymusza staly poayeje dfon

kres ruchu pronacyjnego,

ki jes!

chenng

Jedli w trakeic podiy

# naefgarsikami, lokciami cey barkami, w asunicein
mie abrgee

ke up

liwia rekam znates

JMierzganie"

7y podcig

sig sl

A1, @ Nie roz

t ma tendencie do w 1erzginia kol

i, by ¢
nia zadanin. Ten sposib oseukivania o

rwy: dipping.

Wiersganic takie obarcz;

oezekal s

1 slawy

We poczicie sily araz sprey
POWII0 mied ip
ki = dhuie sek
kvl sz
ol viehie, by vk

Flantiu G

15w poceat kujac

g, sekunda poay

2y korzystac = sadneg

i ealo

i, Kty mniesy ¢
Kiedy nabic
keok piy

Wit rganie

28T ki sily w o

1Y bex oszustw, beglyi 57

"W treningy, 7,

trey, cxtery), a potem wey by

thwu, ey Plwer g

2k

WICksEy ey,

matlogi

|||«|||(;-_:. Ale nie ko

2 suibsiy
cickaj sip g

sily mipani, |
BUY na pocay rky

Pamicraj 1p5. ze ki

dy cheess prae
LLTY LE

; i dos kalejnegy
i, Kidirg

liczy ie o)
Rane bey £1pm,

gdzie zawisnac?

wicku XIX w USA rc celi oz »speiniala po Prosvs klagk, [E P—
L _sieniach lokaln 1)- Od giry mial VS OWierER] k.
< mieli wige problemu ¢ éwiczeniem i nick o AL g, P'\'l\'smp-
aby je 1k 2 k & powordu ew irkszaniy evka samady 1wa i ohec.
e mS [ g sig nastelazach na plaey,
deiesz niy lakics miejsce, 1o caboni

pebriess oy, preekor

izl

) belki. galesi, aaving

il ki Ipatre np. sir 17 W Jeieli choesy
SULETUE Zainwestowsd w regulowany dry-

Py wowiely sklepach,

. 2awieszenie rury pod

Jest

fesacae hopoze bedzie LTLAOW TN CRa g Wy s

g podwijaniem nig, Tnenym v

grviv cay e

Ik AWOrEe W
w sulice, zamykany klapa),

Wliosdw ndg

1, majlepsaym sprec,

msalem, zawiessone v et

nastycene, b

abwt, ale talk.

we olercae,

Beesi solidne met

kiire wielkosicia pasugg dod I

wavwiage chs kaclej line i gduied sanwdes,

Waga ciata

viceen wielkicj seostki” (np. pompek) podeiye

a cale masy swego clala. Oznacea
liwigai preez kazdy kolejiy cens
v trudlmie) bedeie
wi kadnej bariery w opancs

il 15 kg nadhwagi 2 powo-

wreekrocecnic kroku pi

niedbywalnie male, chyvba ie dhysponje cyrkons sily albo osaukis

149




0 STOROEF | WULE AMIME W6 BWTowacs

Puenr e

Wi
nie 1ege jak w
tracye shedne Kilogramy dzigki odpowied i

e

dczenia |por TKie) 2l

Cierpliwie odsiaduj wyrok

Zestaw podeiggnice stawia wizsze wyim

sedstki™ — gldwnie dlarego, e « 5
W rezulracie peireeba wiceej cea {1
powiedzmy, wwypadku pompel (w kgl o

preysiadiog {w kidrveh Pracujy pelgzne micsnie ¢
Waolniejsz

naprawdy wstra, iickiedy rehy |

bewdiees

rzea daiesipd krokdw jes

ma kolejny. Nie ziyvmaj sie na 1o Pamiciaj, se 1y

koniecana jest 10 olbrsymia sila, o Iek daeRbincEa, de

da sie ma ensezny w,
Niech mie ke

kraska oo k

WL sprawnoscd, Skiip sie

baig, wchy spicsay sie wlew 1

Inego. Porada ta odnosi sie e

83 ciala, Nigy o "

1, £¢ preejscie ICRECRONVe h wydei

ek przyrontu sily, jednak preyr

1ac] 1, Syst ematyveznir

ki w zesizwie.

N
=

LS N i ks

bre rog i
ki

Porazka i rowceary

WY Nie splesey si, z]

FEASTE e

awily g

- Zawodnicy f 5
Tigjiy. Zle

L1y 10 S s e

ceenin, ktarvm s

lujg devale. Sec, e ok

reece, kidry robi;

Majq cie rplivens
bax dho 2l

1 sily. Kiedy Prayeh

il gerowi gl |y

EIE] s

Postawe, w s e EIVIN roelicee jy

SuATaNy WA THEwing

Jestaw podciggniec

tylyeh, boi sig pode

AN, majie pr ekonanie
Jesli calicease sig da jch

technike w praswi Imvﬂxmh_ri..lc.;d..
£ erwsaymi krokam uk_ml.;hymiﬁ.,'.n
ucyjne i sevbka “atryhiaky, ¢ #ego sic od pich

W
| PwicEe

-4
jwom. Gy 2

nadewyezaj trudn,

CEVIA S T

je i calkiem szybko

apaly” swaji d
werd 1 T ¢ »

shaw w stosunku do podeiggnicd bierze sje s« pewnycl niepy 3

(st « ¢ ¥ LT

b natury, Ludzie wykle majy ng my

ne pod

ila gyl
ghieci, Kiedy nowiciusz bierze
galne, chyha e 1est miegwykle il

i tvich weee

ch dodwiadered wiel fre.

< secrokim hukiem amija podeigganie sig
wariw. To powainy bigd, W rze.
leiny podciagnice, nie tylko 1o jedng,

niektine z tych CWICERN 53 jesacae truchniejses nig
Latwiejsne,
veestaw dzivsiceiu pode iggnied. Kla-

v krok, Zatem trenujgey nie skacze ael ¢ i

i do vej wmieje o, dosks alie sig

rapach, Kazdy 2 tveh krokiw Bauduje coraz wigksey
mencie preekrocee nia progu piatege krokn zawl-

vy wobeo wymogiw éwiczenia. Dliwielu ok; sig omo

nak ke czuge s

mie koncey sig jednak na opanowaniu peloych podeign gC. Sg prees

1 jest najslawnie sy wyezym silowy

ilsze kroki, kidrveh swieficze

151




Wykonanie

Znajd# fakas pionows podpore. kidrej mosess sie tray
1§ puswalac na beepieczne uchwycenie sic. Znakon
dydatami 3 framugi dezwi lub pionown prechiegaj
1y czubiki palciw stdp powinny znajdowaé it w el
Podporg wygodnym chwyvten, W id, alnej syl
N seerokos barkds,

i r
wystarcey dowalne symetryvegn,
 (Fiot. 41}, & powods bliskusci podpary re
wvclilajae si, poewil, B Eroude

23] iy tvim re

IRy Wy i

Nisigpnie,
il sic do 1yl Wi
wcalkicm wyprostow

k cigakodci i

bedy

o

mentu, w ki

‘. d cialo wychylane

B LU I
wat (fat. #2), Na rym ELapie powinienes o delikarn

1= £réb chwile py

e ezgsici plechw i moze W ramisnach

rEerwy |
wratem do

PoEvEi wyjiciowe

j praez jedno 2USIE spinay,

Rentgen Cwiczenia
Jest 1o bardzo laguodne éwi, zenie. Idealne dly [y,
 Bicepeg ¢ 2y bakcia,
1"t ruchiy, chay

lzi odbusdowjeych sife e
Akrvwiiyje ukrwicnic or;
aklensteany i,

trak np. po kol bark,
ER T Niged i

Swietne

Porlcigzania sig, |
Powala o
i sig gy

dli nowicjy

s

1 LiB ensy s
bl i s VO ey,

; obrae adeené pra-
g v
O migsni w bark, i gy aprawdy porgen,

Cele treningowe
* Prig po 2itkony:

Prig & ednioeawy

* Prog precizeia. 3 5e

I seria POtz
naowany: 2 sepjp o

N Powidree
Tie po () oWt

Doskona?enfe technikj

st 1 Awiczeni <
Jest 10 fatwe cwicgen + Kidre Prktyecan e kaddy poswinien b w stanie
® reh, :

AL Jedli jesyeg Wirakeie gehgl,

wyko-
iitaci g, urazi j Preponowany ruch urada jas

152

. T fost
“w lokgige,
A PrEem .
il
151 pozyveja kngeo.
I ganie gar.
M) Sig 2 po.
K i ugrinange
ramion. Zrih Pavze i powtarzaj,

il
a2 ol

o5l loics

—w
[ZIX]  Poocusnieia po Ploxy

gigohszar (0
qr 146) i nie

SEAzanT ma rampeg

« moke zalozone sewy), zmnie
as

152 e zakres, napmiwww

prosiuj tak bardzo ryk,




Wykonanie

Znajil jakaé porioma podpore. kiirej medesz sig alapad i kidrg g o
ajmniej do bioder, Zwvkl P

0

twego ciala. Musi sicga
atkn pials
Pie i

da tego blat solidnego stolu. Uldz sig na podlodze, tak #el
i brauch gnalazhy sic pod stelem. Wacipenij rec ¥ i zhap skegj
chwytem,. W idealne] sytuacji dionic sy roestawions na seerokg
w ealeznoded o wiyte ] prece cicbie podpory, nie zawsee jeg

Poddciggnij sig troszke w gire, by oden
sokaedel stoli zapewne bedzicse musial micd w iym coly
Ie ciala ma ln i ulodone w jedney linii, tak by '

laeanic na dloniz
plyanie podeiggnij si, zachowsjic w
lamach), az do dotknigeia klatky piersiows stolu w pank,
Tir jest powrycja koficowa (ot 44). Zrib praeowg, odliczajac: jeden”, e

¥ O g

ey poryci wyjsciowey, a polem powtarzaj,

wlecy ol podio

1 pigtach. T jest posvcja wyji
wane cialo

Rentgen éwiczenia

l:‘ivimc_nie 1o naledy de icj cf ligi co poprzednic, ale cialo jest ulozon
anacenie ostreejsevin kitem. W reenliaci witksze vanigania silow g
to anakomity etap precjéciowy praed FOZpOCEECiem Cwicze i w oo i-.i:.- z l‘l:qf;:
Rlldltﬂll wiFabia kondycje stawiw, swhiszcza lokeiows )y i barkowveh, 1ak
sto naraganych na konuzje, -

Doskonalenie techniki

wyzsze] tTl;;sw podpm:\. Il!'f-ll muiejsey jest kat nachylenia ciala i tym
staje sig czenie, Jezeli wige opisane podciagniceia sq dla ciebi

. m : e M g g . oo i) e crebie ¢ poe

iz trudn meuy! M"wﬂjatqFhi}xqnie’cluhiulm.(idyb{dﬁn
v wykonaé 1 sposib 30 pewt dreen, wrad do wysokodci bioder

SKATANT A TRENING

cele treningowe

AW ATNSOWALT

I [erwioreen

seric po 20 powtérzedn










e vprltibey s .




—~

PODCIAGNIECIA Wasky;

Wykonanie

Podskoez i #lap drazck nachwytem Do
dalone od siebie najwyzej o 10 cm, jesli bardzo wiski ros

winny b

wy, Zegnij nogi w kolanach i spled za plaszczyzng

udzial w ruchu. Ocrobing zegnij lokeie | mie) napicte
kcie i ramiona, by uniesc «

81 ¥
JE5T oy wyg

déwigajae s P

gciowa (fod. 51). Zginaj
i brocka minie poziom draika. To jest pozyeia keficowa (fon 52) Zr6b prage
Cll wylsciowe ). Zrob kolejng pess

na odliczenie:  jeden” i wolno apusi sig do

rwe i powtarzaj. Stara) sig minimalizowac roc hiy

Rentgen cwiczenia

labsavin ogniwem we wezvstkich fwica

a sie 8y B

N

nacze rik, ceyli bicepsy orae powigeane ¢ nimi micini ion i przedramion

cher is¢ dalej doweps
Ten

Jeili zawodnik opanowal pelne podcigganie si¢ oburges

sji peddnol
wilasnie skutek daje zaprezentowane fwiczenie, Wezso

nia udzind w pracy wickszym, silmiejszvin m

1 preerzuca wigk-

L WYINLUSEY Py

szl cegsc obetgienia w2

rast masy i sily bicepsion.

Cele treningowe

T 5 i
*  Prog poczytkowy: 1 seria 5 powtoreei

B P g
Prig sredr wansowany: 2 scrie po  powidreed

*  Prig preejsc serie po [0 powtdrzeh

Doskonalenie technikij

Mimo opanowaniz petmyeh pedciagnieé nickidrym zawodnikom tewdne jest my-

POEWAZ W miiare podciggania sic preedramiona majd
2

komywaé to éwicze
sk!nn:wsr:lnprumrj {obrotu wakal wlasncj osi). Niekiedy nachwyt ogr
maeliwasé tego maturalnego 1 Jest o wladgcivy moment na pocksperymei

162

o
4

SUL2aNY WA TRiNINg

< i rodzajami syt Wprbuj padehmt Lok
i 2 TOLOYTY v Tl fh““"“'!—]e-

¢ takn modliwosc, thuj Cwiceyed ma obrgeaach (patre s, 147). 4
st ie sprawdzi. Jezeli zad problemy wynikajy 2 niedostaiky ;hd*j
1. ¥ SCS]I NA Sesje blizajae po troch o

. 5 dlonie jedng
nujesz waski chyt =




m PODCIAGNIECIA NIERGWy;

Wykonanie

Flap dryiek poeiomy jed! : I

pgLC L VIS g iy
iz klasvezny nachwyt. Druga dlc : . ; ;
. ~ uz pani

na reka. Chwvt Boczny lub p IWyE 53 K fsze

aej grzhictn tej dloni. Nogi maja by ¢
i splecione #a toha. Preez caly ceas

i kidrej awisasz 2 driika, powinna by
ugiechem w lokciu, Druga baoo

anajida sic 2 preodu preed wl

rece w bokeiach i bark

kiem. Tarjest poaycja koteowa (fo

i wyjéciowe;, Zrok

Rentgen Cwiczenia

Podcaagnis

sowo popular

kwencji treni

BEL CREC Pracy wyko

das prawdzmyeh dwic

kwenagi wemacniajy sig migs

nie porzadny trening przechodzi ¢ WL

Cele treningowe

) : :
* Priyr poczatkowy: 1 se i 3 powi

* Pri

IOZAAWIAN SO Ty D g {z kasdej strony)
* Prig preejacia; 2 SETIE po 9 powt g

Doskonalenie techniki

Jeili masz doéé sily do vy

riwne, Najwicksea rigng

} i nees
1 podeiggnind waskich powinicnes grobic |
cig:
Mega na tym, i 2w Lym kroku wirzymaces
i _]I.“.']Ill‘l.l\p’l\llll\'|1l|k
hg czasu na swis Jednorace, ey

Ear calego cia dnorge
tro

164

. gl
i Peslcigeniceineh preeena

Wemocnic ¢lhwyi,




onalenie techniki

-
KROK 8 POtPODCIAGNIgG)  posk
"n JE““H nm! I pie] schorlise: tym trudniej sig robi.Jedli nie mogesz jesscze calkiem opa.
Tu.ucu-"'v‘;' il ' s na napwyrszym adcinka rucha, (2 prey drygk

 ctaserl puglchiaj ruch o Lot oy malicayi ven kok prawidl
7 cias

o technpes mie

Wykonanie
Chwyi drazek jedng reka, koraystajae 2 najsilnicjsze
Dila nickidryeh bedzie to nachwyt, dla innyeh podechy ) chwyt bockny e,

alnym roswigranicm jest zapewne uaveie abrg
odnie. Wickszost moich uezniow wyeiagi 13 w bok w P

1e bie W I'“'\'In

ai .»|.\-I|.]l|u|.;:§t|;kr

ulde, tak jak o w
trzu, ale ja osobiscic w

Nadaje sig tu kaida pozycia, ktdra i odpo

iy ja wde

Ustaw sig {prees wskoce N
cujgea reka bvla do polowy eg
bt riwnelegle do podlogi. Nog
fu jak w poprzednich éwiczeniach 2 zest

mocno napicty, padobnie jest pozveja
naj reke wlokciu i barku, phynnie podeiggajae sic, ak broda winies
drazek. To jest poeveja kofcows (for, 56). Zrob precrwe apusé sig do poryi

wijsciowej. Zrdb nastepna precrwg | powtarzaj

Rentgen Cwicze

Jest 1o pierwsae éwiczenic w zostawie, w kidrvm zawodnik predeigga caly ma-
s swego ciala na jednej rece. € Wiz tego, 2o ucay zad vitiia riwnowagl orae
techniki toru ruchu, wymaganych do pelnyeh podeigenici oz, wyrahia
ono réwnicz ogromng sile bice psiw i pleciw, a takze wiclkic ramiona. Nie ire-
nuje jednak micéni w poeyeji rozciggnictej, diate ke potem dodatkoe.

wo Jakics cwiczenia w pelmym zakresie ruchu, np ccinwasiic PITE

Cele treningowe

* Prg e
Prog poceytkowy: | seria 4 powtdrech (= kaddej sirony)

- o & i o o i :
Prig Sredniozaawansowany: 2 serie po 6 powtirzen (2 kasde] strony)

Privg precjécia: 2 serie Pa B powtdezed (& kazdej sirony)




v
m Pobciacn
JEDNEJ m;cqz zﬁmsﬁ

Wykonanie

Precwies recanik przez dragek poziomy. Podsks
silniepseym chwytem w takim miejscu, by recenik ¢ Py

nie od treymajacej reki. Zlap go droga ek moe I - .
su, Ugnij nogi w kol ;

: \l

omdh najlepszy jest poziom
napigte barki i zachow j lekkic zgiceie w lokein
poevcjia wyjiciowa (1ot 57)
Wastepnic zacanij sig podoiga
e pod kat

W pals

treymagaca drgzek nie zegni
nik

vl droga rekay e

cigga) sie juz tylko ¥ <
an2g § apusd sig, ko aAjs I 3
zveji dolnej, ponownie #lap recenik, |

Rentgen éwiczenia

Jest to wysake specjalistyesne wiczeni

nik mos ie” w podciggmi

Powoli i # eachowanicm naleayvi

LRy sily ciegien, konjeczne do poprawr

Cele treningowe

* Prig poczgthowy: | seria | powtirzen (2 k

*  Prog Sredniozaawansowany: 2 seric po 5 pesion

* Prag procjscia: 2 seric po 7 powtdreer !

Doskonalenie techniki

Im nizej chwytasz dionig recznik ceyv line, tvin trudnic] jost ceerpa
s, dlap reck

raz nize). W konou pE

n4 pomor Jezeli 2 poceatku trudno jest ci wyeisnad picd
nik bligej drazka. W miare nabierania sily, chwyta) go co

168

Scazaar ma THENINg

recenik w dl niz ciagniess se

kroku, tak by ostatecrnie " i, Jest 1g

PERVEOIOWaE 5
M sig e
eC na jedne) rece g o £




] 1.~

MR e ves v £

SEALANT mA TwEMjRg

%“ PobcincNieg Jenie techniki
v ECIA gy chonalen e
=STE JEDNEJ Reg - P

Je ile nie oczekuj, ke stanie sig 10 2 dnia ha d& li p';
of e sy T wyeyrelowanie techniki w dzlu-qutiu poprzednich ke i
et © smierzaj do wykonania pojedy MCEeRo powlirzenia, A P b ire.

Hykonan i e | H—E::;:Htlm!jn\ (patrz sir. 310).
il

Podskocz i elap si¢ drazka swoim najsilnicjsavm chwytem, Nogi Posinny iy o
rwane od podiosa i ugicte w kolanach, tak by stopy byly 7 1vly 2, tobg, Ziples
Jedna noge na drugicj, by je unie ruchomic, Nie Pracujaey reke wliz w d”l(*'dmj
dla sicbie poeycji (powinicncs ja pornad w kraku asmym). Bark po Pracujgcy
fo spigte do dziakania. Mase wlasnie wye,

strofie ma by naprezony, a cale ¢

ocdewiercied]

0 ERidwansowany wycevn silowy, [Powar a sig w twajej

# leciutkim ll::i\,'ul'nlwi-ut-
i IIHP..‘J‘II.?_n-
i |1u|1|;c|e~|;1,
cavwa (Far. 6,

aca reka ma bl ustawiar i

1 pare

ciu, kidre zdejmuje obcigzenic 2 stawn. Tiv jest

naf reke w ok

nki draik

az broda pra

£rob preerwe i phynnie opuié sic do pozyeji jisi prerwy

il zdobase!

I powtarzaj

Rentgen ¢wiczenia

Podcigganic sit jednorgcz, wykonywane

eregania”, to ostaimie

Sriid Ewiczedi na plecy i ramiona 1 sila | masy, Mistrz

5o

=

ieg FRY nganie najszersze grabiety, i

wygladaja jak skrn 1 X | par i plecdv prevpomi-

ki sily uchwy.

g Wsilowanie

lt-ljd EWIHELE vl ony el SRR |

LU, ramion i precdramion niz wiekseod WELE Fandw

Ba rece moghby pewnie wyrwaf kuliunicie reke o korzenian

Cele treningowe

* Prig pocegtkowy: | seria z | o

wEeniem (2 kazdej strony)
*  Prig fredniozaawansowany 2 serie po 3 powlorzenia (2 k wrlej strony)

* Standard el

army: £ senie po 6 powlirzen (« kasdej strony)

170




PODCIAGNIECIA
0o mmm

KROK 2 Pﬂﬂﬂlﬂﬁﬂlﬁﬂﬂ
[I POZIOMU
trony 154-155

Illllllllll

lpnnmm

PLENT JaK DEZMI B0 STAROLY © LULE

KROK 3 Pﬂﬂﬂlﬁﬁﬂ A
scvznmuw:
ny ]cr I.J

L1 1

o

Dojd?

do 2'serii po 15,

potem zacznij
“krok 5.

Dojdz
do 2 serii po 10,
potem za i
krok 6.

-

KMITH PFIII[;I]'H FHZEJSI‘I[
Jl— '

KROK 6 llﬂﬁﬁ&llliﬁﬂll
| —

KROK 7

KROK 8

(] [

SEAZANT Wi tapuiag

PODCIAGNIECIA
IIIEREIHHIE

strony 164-16

nnmgcn |

NA JEDNEJ RECE

Jstrony 166-167

' ODCIAGNIECIA |
"“"”l Ig'"ffsrﬁq l
|| —

r:(rsnrginwlsgl meucmgcm

NA JEDNEJ RECE

trony 170-171

173




/\;’{ Viipm—— T

NA TRENING

1 OEELE AMATMIE N EAMIOARH

PLinT Jax RN 0

i firycane), swinnodci i n

Ja. Ucea kont
sl

\hijezn WYE
wykracz: e

i 0 jest
k = sapewnii wszysiko, czego kiedvkolwiek mighbyi p,,lr

adiwycrajne koardy.
sz wyrabiad Y 3.
e poedciagnicein jednoracs, ¢ 2

paru C1 3
o laja. Jeili o

tomiast chee

genid

Co dalej? i

ki Ojcrle

e, HIE
Podcigganie si¢ na jedne rgce to dzis readkosd, skoro na wolnndei wsrysey o Wi

cxa tylko w silown ach, Prakiyeznie jest to éwiczenic 2 gatunk
| ) dhigo po placn wigsiennym w USA, mone.

vmarkye Al )

jedli pokrecise sip wystance

nat ten wyjatkowy e Przen

mice szezpdcie, by wraf
1 Lrenim,
rze Zna lwarze mistraiw tej lecl

Koy, by,
iki. Kicdy wig

204 wey

wyyeh eapad

- na stanowisk
Ewiczy na powaznie, de

chaodza oni do drazka, precrywa sic swoje Cwiczer
swlaszeza rozrodnigel dao

© o

ndw podnoszenia delastwa TYSCT -

tylko ebserwowad 2 pocdeiwem i znadrosciy. W kazdym wigzicnin podeiggy;

na jednej reee uwaia sig s wiclki wyesyn silowy
Prawdg miwige, cieszy sig one 2 kratkami — szczegilnic w zakladach G
iskim Wybrzeu Zachodnim (Kalilornia, stan Washing

nych na ameryka
k wiclky estyma, 2e miwienie o ,cey s wigee )™ w poriwnaniu 2 nimi brey

nal jak herezja,

race (nieewykle

Jciagnigcie

EYRE SWOC PIerwsee

Gy s

cie do zanotowania w dokumeniac)i osobisiveh rekordos,

2u w poszukiwaniu dalszvch technik trenimgu p

temu dwiczeniu | dojd? do wielokrotnyeh powt

aé. Niempiej

kulierystin:

e tego wycaynu tylko sporadycenic adarza sic v
nadmicrne akeeniowanie preez nich treningu sily niefunkcjonalne oraz nabie-

ranie masy zwvkle nie poawala im wykrocayd poza dredni poziom zaawansowa-

nia wopeshi

ie deiesicoiu typiw podciagnic
hindus

Najwigkszym mistreem podeiggania sig na jedne] rece jest capew
Bhibhuti Nay
wych = to mistrz setuk walki, Ten awinny, niepos

sawmdnikicm dyseyplin silo-
1

& W ezasic ponize) minuty doadsicicd siedem el

» i, Acisle biorge, nie jest on nawe

jov celowick adu-

Wy

mial niedawno fwian, wykon

Tekeyjnveh technicenic podeiggnisd jednorges, bijie tvm samyven poprecdni rekord
Swiata, Wyrohil b miewyohrazalng sile, trenujae sgodnic ze wskaganiami nata-
Ty — ie ma mas iy

Jezeli porrafisz wykonat wigeej nié dw
sowany wypribowaniem metod alternatywnych, zainwestuj w abrg
$ig na eksperymenty # tradycyinymi wyerynami zaawansowan | gimnasty
mlm"‘i takimi jak kreyz, kreve malvaiski cey waga (front lever). Po opano-
b P"d"ii&”"‘x'l" mogy 1o okazaé sie dla ciebie nowe, cickawe sposalyy une-

wach czy z hamlami, ale 2 masy whasnego ciala

ey powtdrzenia i jesies zainberes

174

. ——‘——




Odmiany

Puszukujae opci allers tywiych gnigt, n a3
i ch cigzarki §
revsinnia z oboigeen sewngirznych, jik 1
ysxanie gewnetrznyvm obcigaeniem naras
szeea w wypadka micsni ciagnaoy nerul

st ik wykorzvstad w codzicn

VN v s

lenie skomplik

swvkle ma cxtery obszary: prevk

diw I, boceny {migsnic

boczne, oble wigksay | mnicjsa lienneg,

seceviowy [gr

nicamie kark

i barkiw), Moscsz b sy

2 rodainy podei

I inmym — maksy ) Ei sl at oo

nia. Jedli jednak ok

wics
s nia albg
stes w trakeie rehabilitacyi po ke 0 polanyeh nigej

propazyci.

Pompki na poreczach réwnolegtych

Pompki takie sy swvkle trakiowane jako cwiczenic na 1

e pek

joe i o

prawda, ze dajg popalié miginiom e rSIWVIN OFaE (1 Ale poniewas

FAMIONA 2nacenic opussceajy sic w i

i e

angazuje on tei migdnie najssersze grebici, Wids

Anvm sl
u ki

podeis

weh

migsnie te byly bardzicj obolale po pompkach na I
niu sie.

weezach miz |

Chwyt porgcie rownolegle — allo ustaw sic
vigzar ciala

niedley dwomi krzeslami = i oprag

awyprostowanych rekach, Zginaj je w barkach i lokciach, akwlok-
it utwaorzy sic kit pr

Zrith « hwilg preerwy i wracaj plynnie do géry. Po
ki i 3 Eie ¥ s
na poreczach  podparciem (fench dip), w kiorych stopy opicra sie na jakiel

stabilnej posierzchni, ez wy rabiajg mi

& najseersee grebictu, ale w mnie)-
seym stopnitt, ba nie diviga sig masy calego « iala

176

ﬂfli} s - j

SEAZANT WA TRENING

i aeia Zwiadowcze
;qgniecid
ppdcidd’

i i knedi coelé ig-

1 Kategonii. Podskocy do

o Dz, il
Mastepne| WRCTETA]
. ol by calkiem wypmstowane, a drgrek

soder. Wiy

stk 1o o inme e

honad sie wjed-

skorzvsiania 2 pranegn foep.; Podciagniecia
v, A obrotowy ruch preejsciowy do poeeiwy-

i, nadgarsiki i preedramiona. Osvanmnia fua
migEnie co pompki na porgeeach, praede

el nij oo dobu b grby rece sie roeprostugg, po-

1k najuvioe] podskakivad, by lavwiej

i 1 bedlgie malaka

mieni

by

e perdeiggniecia

ilziekobwiek indziej byl

le mie stvsealem, @
ale gdvivm miak zgadywad, powicdsiatbnm,
e by

K wy kb windowal sie w

avle i ktos zna reeceywiste drodio be) na-

s, hede wilzigozny £a 5y

Wciskanie z Tokci
- Pullii sig na plecach na pix-
roware do
wlle do ||w||u|{i. cale cialo zablokowa-
saceynisz w takiel poayci silmie p-:.ha.dn.ke
unosi sic @ pasiiogl, 2 1Y Ulﬂ\‘l’ilszjl'!ﬁﬂ:-
; i ¥ crathu
i lokeiach (o ile jestes wy starczajaco sil I’;.;. p-:!:wsl
ale 2 ceasem i
zirude asz ledwo oderwad sig od i, ;
o Cianlo musise LFEy il u-_e..'.l-_.-unmmap'ﬂ'
e 2 jukiegod powodu 'P_A'-lmi'
pawlarea- Wy

FATELT NI
i w hok od tulowia, skie

Jest 1o ciekawe, shuteczne
ajac lokeie kilka

dobu, Preedramiona powin

Licie ceniyime

Iodx

¢ prost

new wyprodeie, nogi 2lgcsone. |

iami do tylu, przekonasz sie, 7o cis

ar i samych pigtach

poil

ke i do 20 cm nad posadike

orga gy oy ke kcie, fauwarylem, oy
it owe i

& zacifnigeie dloni w picsc, Delikatnic opust sig na peliogs

wdiie] Ewicay sig, podkladajye pod lokeic recanik.

y

mn




PV i i

Pueay on 81 KULE AMATHIE WA 3 Ton 5 ML TRENING
|
W fwiczeniu tym potgEnie pracujy micinic najszersee grahipy, i - - ;“|\-||;m.|l.. preez masigpnych pigé sekand Clagnij reka
= 1 gy b ¢ ekiand ¢ . =
we pleciw (plecy pracchadzy to trening zometnoeny). £ lk. 2 . 2 b deiesiguiose KUNAOWY Preemwe | zmie Hstawienje p. ‘:TY pehaj
: 11} gt~ . 5
ale bez uav whcigieni ton 3 reraz do dobu i r wrin ), 1 Ak (12, kideg

winslowan i 2eWREIrEncy

OWLGEZ Opisany Proce

e T8
I.nul-"l'“ k| 5
i en cykl Trenuj dalej, rof

ok

dure, Wiy 1
© Cilery cykle, Me-
o Ewiczy caly tiabiing,
Tl Sz ragpe Brehie, I

MCIRFEIIE Py
azowane, W ke

treymamy w dloniach,

neie wyker

C jes:

I

preee ruch pehajacg

i preedramiona e 53 2

ol

Clapney

czenie na utrzymanie sily plecs w okresie jakici kontusi rk

h Rapraw.
il A nsLatec; gis {
zne dubicie amal- |

czym orzel roepoi Tajqey skigy-
ryClagaiie klarke

keiach — c-i.n,;nij # cailej
wilzic wstanie

|||‘I-!k-‘-"" eaz twoje plecy niemal pek
ni. Rozst
'.|'|"|'"”

y krat. Nastt

W rGCe SEer

Ciggniecie krat

ganych m

ELore urese v

nie chwyeic, I

L

¢ = bez zadn

uchu w o

etek lat wieniowie cwicevli sile, clagnae preny krat w s
powiednie ] po t

o IrEningy iz

nysh

na wiykorzvstad kraty

o e
= WYTWOREVE anaeg-
x aichie wazvstko, Jesh wk

1Es2 Cwiczenie P
c plecin bliskn pach, kure W SIE | e

eeo, mieawvkle waing dly sily plecin
il nosch stawie barkewych, Utrep-
wieez deiesied sekund, jak :

1 stu technik tego

1 tFemingy
wnicEg sie da

niej napinajge mig- i

s ¢ ). Wyko WICZEMIE fsig-
navy by min I 2 posad I : . | h
| - : ; « sesji. Bedziesz po nim | |B
vebzne C pakies N oom (c f . I
. s - e : : L « VEAIWANSOWATLE QU SPrEg-
€ agicte, tak bys stal tylko pare ¢ . e a catery cvkle Or | mieci it
al, Naste pnie ¢ k | :

ey, Slicer

ohejmuge caly obszar

1 n sl pleci, lao-

logs Iy L ni a5l & jednak zadania 1e dostarczaja ciekawe

ja wiekawej

TuCh 1 duktywne] emi 1 wacy rax na jakis czas, Wehodzg jak zimne piwe

sewirdzial, e jest j dro wupalny dzied. Gy raz p waktyee cigg latwodcis

e DA, Jaky cig stac, o wrmal anyslisz si, jak ik f kat nachylenia ciala, by

slach sekund. Zrib sobie pot 1 )
¥ osekundows p 0 u dowolny wybrany mi

tese umiad traliad w pojedyn-

JEsacEe i

o mushuly 2 1ne, celwane trenin-

1wspecplizow

Nacigganie cieciwy E
: B dlekrod

EVCENS T

Jesli nie jested zambknicis nej celi,

veh recenik

noiesz skorzystad z krat

woknie, st

w), & w nickiérych wy-

zas w ogole nie jestes

goze, prety barierek.




W2zNOSY NOG

SZESCIOPAK
2 KAMIENIA

prge minone dwisd
e (eI IR ST
Plll.l(llll' _spescipakic
wolmm stoisku praso Na okl nicma SOy jest
;p'[)_lluil! ne) o artykt 1 sobae 1 nie, Preelycs te-
Jeipor na kan L a tralise na tasiemcowe peklamy gadzetow, kio-

e ol sienmie hez zhednego wisitka™ ey oos

wtym risdzaju

Powwil, 2o ocl razu zag swoje stanowisks j kwestil: takie pae-
preenie mnie bieyvd: ] Wy calizvwiaania, kidre
daggstodkic | dobree wyeksponowane mi cinie brzuseka. Rozumiem, ¢ ci-
m, VI in-

w. Ale gardze nim. Gardag

By ten seciciopakowy 1
srukiazowych ind. o
mim, bo skupia s I Y . W szej kulwrze fiyeenej. To
praedkiudanic powicrac

medialne) wizji idealne) s ki meskiej — chudej | wiotkiej jok o niedujadaji-
tego nastolutka, a nie kanciastej i muskularnej jak u mcevany. T marnowis
| glupawe, beauiyiecs
brzucha, ale

mie potencialnic produkiywnego czasu Ireningowego i
"I":'“'il"iﬂlll-l. kidre robia tvle tylko, k¢ napinajy troche migénie
e dajiy im sily ani nie wemacniajy zdrowia.

Avwsavstkn 2 powordu priznodei!




SrEfciopaE I ERMIENIA

Co to jest szesciopak z kamienig;

Wapdibcoesin Lideal” szeiciopaka 1o para madych puseysiych miging brayey,
2 whoska i kov s

sranlij

#11i

pozhawiona na i e gy

i -
y Pralona, Wi,
2 # abrazem nicleiniey

iwysmukla ta
cie, & cavm mi sig 1o kojarzy

xi\iu-_-\lululup.u.’k_.

li kreei was cod tak wasza sprawa. Ale i ¢
4 i

a godziny. |

do wynajecia

waEne jest coé wigeej nid sam wyglad, Znacenie, znacznie wie ej. P
swolcie, #e praedsiawiy swij porlyd na 1o, jak powinna presentowad se sep,

; . .
Srodke
ka, tvikn pickiclny seesciopak 2 kamicnia, Skladaja si¢ na w

a ciala mezcayEny: ni gabawkowy gestaw miniiiurosvel micdng breus,

nie tvlkg

nych, pg-

preecanych, lediviowych, 1

grodkowa, dzicki kisrej cale cialo st

o W pelni sprawna, gibka tali: nie tylko wemacniaja plec

ale sa w stan

nigeiach, wspinani

& Sciang brzucha rrubia i dobrec wyCwiceona, #c amoriven) h
Mie€nie tak twarde, by uderzenie w nie piescii « opniccie 2
soral

® Odilusecesna tkanka «

, niepokojaea dobize

dem Bardeic] preypominaq

zekuja po tren

go phwaka, |

I i wracaj do reklam
sism fitnessowyeh, Jesli natomiast reflek

osany ¢ kamienia, caviaj dalej

1jese T SE

182

PV LY T e

-

SKALANY WA TRENING

yopoiczesne szalefistwa

w1 sie taka sekeja Srodkowa cial

ks powyie] opisalem,

|Pr.-|u.'||4; Are :
. ko musise arobic, jest zapomnied wsaystho, ceego navczded

Jeieli
F‘rnﬂ'"
T

) e

nveh me wyeh. Zapewne g,uhml\ it np. 1o, e -

i.,.-":lmi' e lie proste ‘onm-ha—w}mmmw
ach kulturystycenych - w agile nie ao-

sniach, C

\|I‘:|III’|||"-\
||'||il"|“'.“\H-l!\l‘ I silows
e 2

11k ppracowane vl o lii mi o spiny i ich liczne od-
B in odwrécony; skodny, pochyly it
sikany: P : ,

W s ach pracd steroidami wseyscy ¢ wearowey trenowali tak, by wyrobié so-

Jak jak # kamicnia, Cheieli mieé gruba, silng, mesky valie. Davni sie

i lepsze misnic proste braueha niz deisiejst kulturyies,a pray bym cas

al ten sigea korzeniami az do

i wykony

b ich talia byla silma i sprawna ruck

j Grecji. W

rdiene Cwiczer

¥ a4, WyTna-

k rzut oszczepem czy dyskie

eznveh skrgtow tulo m, ke

« w posagach hero-

waly miénic ske

masvwne, Bard

nicEy

maxine dopiero po nastaniu cry st o w kuliurystyce,

1o nie tvlko powodujs rozrost migsni rak, klaty

i v breucha i narzadiw wewnetrzmch. O ile wol-

i shid sobie nicpr vjonalnie wielkiej ta-

g i vwodni ki aeveh steroidy wlas

PV nuskularny 1y teFiE mianem

sterye iy v breuch lyiby
ARiA rEecas), a ko n zale I sopstali wykonywat cfek:
seepoirednio w sekoje Srodkow | i tak naro-

tka rzolu) TSI, PrecEnacs na wylaranic do

e ol e g 1ono 1 wzosdn bremcha, tak by byl golow iy poies

i Pl niesE Sprawivoscl Spor-

vie obehodes; chea

cani an Ale 1o deisic w
ejs 11 sztucznie nadgie]
FOET { it isiest kulturvser sq raegam '-‘k'”""“b".-
o -
Ny i ich nieusviecane metody tre ningu braucha zo 1aby sz

W

kay

Iy h e widad potem §

wane. Nic wiec dziwnego, ze w silownia

ey 3
e sowpakiw & kanuema

183




"‘-""'I'"lu it wspolesesnosen jest

ridnych éwiczen, abw prawidlowo wyrohi

i i
wtwiczeniach 2 unoszenicm talowia e 1 n siie proste b
awe wenosach nig odolne”, Kazdvy, ko ma pojecie o tomii, pawie o
By, Migimie proste braych 89 praymocowane z jednego kofica ¢

a & drugiego do miednicy i k

£ 806 o s na calde) swe) dhugosci. Nie

mosna skurcavt jedmegn koiea bardziej niz drugi be
g0 ruchu, To tak, jakby vrevmag o

starad sig, zeby wydbuz,

wilrap wykes

weigledu n

T 1 pan pa jeden konied

N
i ma calej dlugodci, podobnie jak k-

ala sig e bardziej niz na drogim k
W FORCIENIE Sie FoWI0m

dla sig tego

gowe) widad obsesjy szedc

wspdlczesny blad w myslenin, 2 punkiu widzeni

[l-l\h:'l’"‘
ak-

akier

a sprawnodci sportowe] 2y F

vwsekii Srodkowe]” cay stalii”™
aw, ABS), !

- sotach prost 1 W otalii sg Aeresiaiki wakmych
wvm & nich, Podezas treningu sekeji frods
ol komn

naledy roedaie lai

e gormcy i dolnej par-
e warechstronnie s
vsevtiach, ale korgysia.

1A

pclianie, kopnigeia

starcsamie stymmlaci

Dawne ¢wiczenia na brzuch:
przuszki 1 wznosy nog

ol nieustannie nakivwniag, by stabilizowsd

M prrewricitbys sie, W trakcie masikayeh ro-
g 1k g proporcionalnie cigee). Jeshi jed-
§ che . ' vha na wyisey seceehel, powi-
\ 1 v jedmym pasadmiceym GwacEemem,
: i Bedzie wemacniad sig tak, iz big-
4 |I g | Liem " y secseinpaka & kamienia
e t

i siedemdziesigtymi, o tytul wicees

ali i dhwaj kandydaci: brzuseki | wie

W dlaswmiejseve

le & proeciwnyel strom. W lreuse-
by wmicdd kificayny

. Trenuja one 1ali

w, & we wenosach
treeha robid i jednego, i drugies
i prostych breucha. Al

auch kurcey sig, by

ne, Lauwaz jednak, 2e w rzeceywistoscy

nyeh” o

. Jak pisalem, nie ma doloyeh”™ 1

asigpuje skurce iveh migsni, alba n : of
: il ek-

hlllll 2 tveh klasveznyve b Ewicze i v sLowige .Il'lr\!!'- Oba Lt} ”J[Lﬂ“lmjc
Iy sig wigkszym uznas

o CARERN
hwme, jednak w wigzieniach wznosy N 2Zawsee CICSEY

e, Istnicjiy po temu tray powody:

iej i , Jest 1o wais
1. Wanosy nig w zwisie wymagaja mniej spregtu mihn\u.l“ Jos
Aby wykonywaé hrzuszki t pir
: swane siedzenic,
seystkie L rzecey. Nato:
byé mial sif CERS

Ba sprawa, swlasecza dla wigEnia.
wirastajycy trudnoscia, potrzchne jest regulowa
revmskie - a najlepie] WSE¥
s wy Mgl jedymie,

albo i

carki do treymanid

migst dojicie do wznosiw nog w zw




[P SR b povcge ¥ ¥ schodéw i, Kagay oo " i : ' pierwzegn, podwija.

snaledd jakicd roz sdelikarmege pg,

2. Wenasy nag w rwisie sa bardaic) T
Ll

prevawceajajl

i nadmuchase pitki

wd na b
na brzuchs ani nie

W akee

Zestaw wznosow nog

Ppowoli unosisz wyprosic .
SLowane nogi, rablokowane
o kowane w kg

XE TR W

wslaje prae
wirakeie fwi

Nicktiirey

ciwe. Jedli s1apmic

da. Niekied i w ki e ZE Wil i wmikagy
nie 2 zachwi dolna partia

Plecdw, B 1 wicZenid na Magsnie

Bleciw, Spr

I ) d positiek pawinien by dobrze steawio

i Niech d _ ik b rvnajmuic] dwie gulaing

187




W pracciwiy
< i
® Jesh wrn
nikad re x

! 1 i
# Twierdec e duzo brz
mozesz wlozyd migday bajki. Dobre waekspon
nodci tuszezs, Thasece 11 zad

® Jeiliche
Trzymaj sic pr

grubic i wem

W 1
B wymika ze stof

araz i
kuire trenujy cale cialo, [eili z

“wicae niach,
aleiy ol na g

L i
chnikach i wiGz

WA, 2 wysok mwve ruchy skre

wanym grvfem albo kijem ol ki iy

‘e obvwiiel talii
Ohgilne pre nie (np. prechi i
W Chru tvarodnia b Gikeveenie

spwciel e oy ale ces

e wywolajy ai + nbszan,
ledu na 1o il Powitrzen wykonasa, Wy

tarzeniowe ruchy
VYEE) paelrainic of kre

s | korevatase wie-
wdlslnej faxie ruchu), Ale ni -
C EWlZenia ceysio tech colna

mejszych krokow, az nabiers s ity koniecenej

lo zachowinia
Poprawne {ory
Na v cakoncye

Ewiczch,

feoxit Pora przejitdo gesteg - o techniki posaceegilnych




PODWIJANIE Kopny

Wykonanie

Usiagdi na skraju krzesla czy bazka. Wachyl sig trochy
topy powinny by el

tylu, elap dlosm kyy,

wedi siedecnia i wyprostuj nogs + A PIELY Uniexiope
kilka centymetriw nad podloge. fot, G1) Plyni,
unies kolana i preve aij je ma odleghost okobo 20-30 cm od klagki -
Rab wydech w trakeie praye
powinien bvd kampleiny, §
). Zréh preerwe, odli
wej. W

wny poruszad sie po linii prosicj w

) jest poEveia wiji

a n. D chwili ukoficzenia ruchy wideel;

e prosic b pigte. To jest .

ik rueh, dochy.

aveja kodeowa ([
riare prost

dzge do poeve]i wyjs

v i

lej serii. Preez ¢

#uch. Oprag

bierz dodagk.

precd ukuiicze

sie pukusie, by sevbko odwalié powidrs icli potrzebujess

we oddechy migdey powtdrzeniam

Rentgen Cwiczenia

Jest toidealne Swiceenie walii dla pocesypkujaoveh

= s w celu zapo-
kejg

zapamigtania sq phynnosc ruchy, pras

Cele treningowe

= Pri

poczgikowy: | a0 poswtiireen

» Priw ér }
Privg ére wany: 2 seric

. — 5
Prig praejicia P 4 poswtidir e,

Doskonalenie techniki

Cwiczenie 1o jest riwnie trudne w puzyeji wyjst sely nogl sip wyprosio:
nel, jak i w knficowej {pdy say pexdkurczon ), By je

seym zakresie ruchy mieday tymi dwom: v

nia mek

it sily

1. W miarg ne

w italii stopniowg wydluzaj zakres

190

VLY ;

Suarane mé TREWING




v

tak, nawer jesli bigely 1o l\lkndwap

WZNOSY Koy | coimvvot oo o gt
N LR | B e

TiAE wigee) powtfraed, mig-

Wykonanie

Pobie sig plasko na podiodec, nogi sq 2l

parcie w podio
prayeiagnij kolina nad | tak by uda znalas
s, o Dyelki riw niej. Praez ca
| katem prostym i wydyehag powie
[ jest poeycja kofcowa (for. G4). Zrob pauee
ruch, prostujyc sie w biodrach w miary
Py wyjse 1 e T wiom

mie gy dotkngd® podlogi

Rentgen cwiczenia

Cwiczenie 1o jest kantynuacia |
anej pracy micinie g
e S| eE migsnie @ po

eleialun sginacey bic

Cele treningowe

i P
Prég pocagtkony: | seria | ) i i

|,
* Prig drednbozaawansowany: 2

* Prig sifedn- 1 1
Prig preejicia: 3 serie P 35 powitireed

Doskonalenie technikj

ednym # n; ieinzvel .
i ¥ 2 najtrudniejszych elementéw togo warianiu jest trzymanie pict nad gk
MER W i " 3 o
Pt D'_’-“_'”"? ARGy nogami. Jesli masz 2 (v klapaty, migdey powbi
Ami opieraj pie . i
SHEET igty na podlodze, Gdy nabicrzesz sily do wykonywania kol

182




- ] z
SEATANT WA TREWING

e kolana troche bardziej “IL""""'”""“'Ilﬂi‘i-llhwm o
g sily powoli roeprostowu] nog . g5
pabierania sty | I I e, a2 dojdziess do 43 spommnt

WznosY ZGIETYeH njg .o
NA' LE2pc

Wykonanie

Paléz sig na plecach, majac nogi 2k

winny leced o bokach ciala,
je w kodamach pocd kgtem 45 stopni w sio

leid sig Kilka centymetron mad podloger

Pazytywig Wit
caania dwish sekund -
I

™ w ok same | warioged, Ui

stabilnnse iulowis, Zrib powes w Gie

kit ug

ciks Lego e

AW POEYC) Wy S i ju eha. W
nogi iy dor g, a wilyelaj ik

Ad i ehwili zakoficeenia serii S1pw powinny dotkngd podiog
Rentgen éwiczenia

Jest to acaywisia kontymuacia wanosiw kolan, Wie

dala stopy od tbowia, pesdnoszie stopien teadn

beiienic bioder oras

sy diwignie siby, Pacnosi 1o,

i brzucha, Budujy wivkseg sile i

Cele treningowe

Prie
* Prig poc zapkowy: | serig 10 otz iy

*  Proig dredniog,

LIL TN T2 se
VAN 2 senie po |3 powtdrzen

LS § i
* Prog preejécia: § serie PO 30 o areer

Doskonalenie techniki

W poprzednim kroku kol
_lr 45 stopini w stosunka do wyprestu, Im g
irudniejsze Cwicaenie elli mi ;

Isze Cwiczenie, Jezeli nie Potralise sprostad wymaganiom oy pocE

i byly agiere pod katem M0 siopni, terae - pod k&
v kat, v dlugsza diwigma

194




WLIBKI" N LEdggy

Wykonanie

Wekonaj poevivwng czosd poprzednic go krokuo, 4 ZANIARE Ty m

SIS

wgdrnej peeveji (fon, 66), w pelni wycigeni) o e ke pro.

ste 1 prostopiadie do podlogi, tak by powsial k
heonva (Tot, 67). W eiag

ey mimj 5 tul

wiem. To jest posveia k LA e Fay .
chu powinienes wydye

Wwipkszoéon cwicern e 1 jogy
macee]. Zadanie jest fatwiejsee dla micini, MEW L] e
maga wiym grawiiacja. | 2 tego skorevs
w petni wyprostawanc [l

Wowigksaadici
dwie sekundy, Tom razem podiees
ha mis wykenanie wipkszef i

UpusECEa ni oW,

Rentgen éwiczenia

T WP
fa i gibkosé
I gibkodd, | i ¥ ten skok. Sa weilovm
L Avezinse w kry-
Wi vIne g
Bt
WTIY Ny o

B4 popularsoici, v N

Cele treningowe

bk
Prig poczgtkowy: Fseria 8 powiGreeq
e
* Prog ircdniocaaansowsn, 2aerie po 15 poutdese,
2 2 13 powtirze

* Prég praciicia: 3 o ) 5
% Precjscia: 3 serie PO 23 powidrzer

Doskonalenie technik;i

196

Seerane gy TRENTNg
iczenie 1o Spriwia ci klopory, ‘l‘-"mrllrruj sie na m; o o

posly

Cie wyprostowane..

&
|r,;Ji-‘;\ prostowine nogi s wisoko w powietrsy W Miare . 3 "‘g
wiby W 5 "'hﬂ'lllﬂih 5
Tl.ll ruch, az bedzicss potrafil poprawnje wikonwad petne Tt
id S PWlorrenis,




SEsTawr mA THENIW

L potrafise spelnit wymaogdw pocet ch, coinij sig da B
WINOSY PROSTYCH Njg <o/ o i s
. un l‘f:; problemy, 172y nogi proste, ale skup sic na kedtszym sakresie
m lm‘ - e jego Fa7IC: awigkszajic go w miarg nabierania umicjgtnoge;
w g o LES

Wykonanie

Podiie i na podlodac. Stopwy powinimy
sone wediuz tubowia, Unics stopy o ..
mi wcliil na podlogy, pomaga utraym abilnost tulowia. To jest poayeia wyjicin.
m(l’n‘t.?EIJ_qupnir.utr.qnluiq\-auhlukrm;uu—n 1, unics je vk, by stopy enalazly
s wprost nad micdnicy. W rym czasie robwydech i pami raLpigeiu brenchs
Plynne wykonanic tej fnzy ruchu powinno trwad previajmnie] dwie sekundy -
nie wystrzelaj do giry: Ostat ecznie nogi utworz kit prosty = tulowiem Tojesi
poaycja koficawa (fot. 71). Zroh kritka preerwe i dokladnie odwedé ruch, ton
i Zrob nastgpna precows w posycii wjsciowe i po

nie wolne poswolic na odblokowanie sie kalan,

pcEone, nogi roeprost

tymetnow misd e

razem widychaj
wiarzaj, W andnym mome
a pigty moga dotknad podiogi dopiero po akoficeenin cale) seril powtdraed,

Rentgen Cwiczenia

Jest o ulubione fwiczenie na wojskowyeh obozach treningowyeh oraz w sekor
fach seruk walki, poniewit swigkszn sile § wytrsvmalos? bravucha i bisder, pod
unkejonalnosd 1 gibkode, Wyglada swodnic
alne ugiecie kelan oraz adbijanie sic sic
vy takie bardzo smnicjseajq jego cfckiywnodd pod wegledem
wyrabiania czyste] sily | kondycji,

Cele treningowe

*  Prog poczatkowy: | seria 5 powtdrzen
R i TR ]

Prég Sredniozawansowany: 2 serie por 10 postiree i
* Prig pracjicia: 2 serie po 20 powtérzed

Doskonalenie techniki

Cwiczenie ¢ k 2
10 mokinat ulatwid proce zgiccie néi w kolanach, ale nie jest o mete

da godna polecenia, gy gliwne zalery wynikaja tu wlasnic z m.prmluh:tllia

198




SO0TaNT WK Taiwing

Wznosy KoLAN W zwigy

Wykonanie

Podskoce i 2lap drazek. 1Mo
barkdaw. Draaek prowi :
saly ponad ziemis, chacby tvlke o centymetr, Cale d
we { patrz sir [46), To pest i wyjhciowa (for, ?I'J'I'J.hll-

= maji by rozstawione mnis e

e B LTI O Y WS LI 20 wevsr Ly SUOw
* v b wij

wane, o barki naprg
nie unok kolana, ag s do poe
i i sig riwnolegle do pod

trze, irzymajge weiggnigty braucl

u e nicy | utworzy sic w i bkt prosy,
| \\"1.4] P
) jest poaveia k - 130, Zrih ch.
Ig preerwy, a potem odwrdd ruch az do pelnego wyprostowania cialk, wilyehajae

prey tym powietrze, Powtdrs

Rentgen Cwiczenia

0 tego kroku zawodnik rozpoceyna cigzsze éwiczenia w sestawie na tali

e na podiodze, tlke cegsciown zmagal sie on = deialanicn Briawity

musi jej stawit ceolo w pelni. Zwickseona intensywinndé savbko j riadyvkalnie pod.
nosi silg bioder | talii. Ponadto element swisu wen kivwnodd waznyeh mie.
Sni zcbrowych (zebatych i micdeyiebrowych), ke spelniia rolg podrednila
migdzy rekoma a brzuchem. 7 tegowzgledu éwiczenia wzwisie dalekn preevwyis

szaji Lrening na porgezach rownoleglych ey podobnvm spr

Cele treningowe

* Prig poczgtkowy: | seria 5 POWIGrEe i)

* Prig fredninzaawa sowamy: 2 serie po 10 powticee i
* Prég przejicia: 2 serie po 15 PowEirEe i

Doskonalenie techniki

Jedli nie moges: poradzic sobie 2 wykonanicm e najmnie] pigein ceystych powié
Teeil, ogranice zakres ruchy, Skup si¢ na ghrnym etapic, w kidrym kolana 54
L Y ii koicuwe, i stopniswo poglebiaj ruch, Cokolwick sig deicje, nic ulcg)
Poksic, by shureystac  rooped, Wykonywanie plysrych, kontrolowanych nchi

i ciggien, kudry oka

¢ dalsze kroki, Roeped wivm nie porwee:




Wznosy ZGIETYCH Ng

KROK 7
W 2wis)e

Wykonanie

gek, tak by cialo bylo rozciagnigte w prostej linii, o stopy ade Twan

ok Il..lk-m..n..-

awione mnicj wigeej n
w kolanach, ak by Iy

Ugnijn
precmicsacey sic i kilkans
4). Plynn

e centymeiniw za linj

sdrach, o g
1. 73). Zr

ko w hindra

 fodwrind

ach ma byt zal

ruch, i potem o

utworzony w kol
a widech w drodze na dal. Micinic braucha majy In

Rentgen Ewiczenia

i

saylo sig 2 B0 do 45 stopni w stos

o krokis

don wyp

Jest o trudniejsza wersja poprs

wihit, #e jest 1o najirudniejsze 2 dolvehczasowyelh Gwics

Inie do tego wyrabia talic. Wamacniajy si micénie » praodu i po bikach

cjon

brzucha, » takze selate i zginacee b

Cele treningowe

* Prog poczgtkony: | seria 5 postirzer

* Prig Srediniveaawansowa = par 10 powtdrzei

)

*  Prig precjicia: 2 serie e 13 prnwl

Doskonalenie techniki

Z poceatku medess mied prablemy 2 utrsymywanicm wiiiciweso kain ugiesa

kola 3 - shiie. P P '
lan przez cale éwiczenic. Pojawiy sig sklonnodd do wyprostowywania 0

wirakeie sehodeenia, Postaraj sie tego unikaé, poniewas
nego kata, gy VKR! 53 Juz wgdrze, 2 reguly powoduie »

i dc‘r-nillmh.‘ull.-..[--;--h w pierwszym okresie (rudno jest ci wykonywad (o i

202

rre. L]

[y f/

OS5 ol

SEATANT WA TRINING

cwipksz kat ggigeia w kul nach blizej 90 stopni. W miare nablerania

Wi 5 Tani g
seningu 0@ LTe ning rozprosiowu) nogi coraz bardzicj, az doidziesz dawy.

et

magart h

45 stespme.




KROK 8 2nBKI” W WIS)E

Wykonanie

Prajmij pozveig

jak rubillnd to

by doskor

Rentgen éwiczenia

Korzystamy tu #

do 2ejécia) jest

niz faza

NANSOWA

1a: Zserie po 15 p

Doskonalenie techniki

Jeieli spelnisse v ¥inogi progy Preejicia ¢ popree,;

cely hadzam

wabek™ wow Powi g

Preekraceal ¢

: E; J s R
trudng jesy AWENSOWAL Ze W nesdu #Rigtych nig do _iabek”, powodem jest

s : ¢ ez skl
) miedosta tecane rog REHCTIE 0EZ Brak sily, Mgy o m zaradzid prace skl

. . e
ny do praodu i ros lagame dolnego deink, Pleciw oraz miggni @ tviu ud p

kilka rmin g preed rogpe HRUEM LER) fwicgeniy.

204

" AR




GZESCIOWE WaNpsy
PROSTYCH Ngg

Wykonanie

kowane w pelnym wy

To jeat pozyjin havibeo
do kata 45 stopni, Powta
poclczas apuszczania. M

Rentgen cwiczenia

Woenosy wyprost
b, sianomviag
i i na s
e, kisee shlid
o wyprestu claka di 2

kiniecane) d praybrania grmej posycji ws

ko™ w swishe, ziwo s 1 sile woca

g, w ktdiryeh pozyeja girna jest nieco trudniejsza oraz

Cele treningowe

* Pré

= Pri

poczthowy: | seria 5 powtireci

r:imn:;_|.|||..L||.-|m.|||3 2serie po 10 POt i

* Prig precjicia: 2 serie Per LS powtdirzen

Doskonalenie techniki

Skoro spelniase wym 1 praejicia do kr

T WY oSt ow;

U dziewiglegn, jesies w stanie uire:
voh nég we wenosach (fon. 80). Jedliop
a trudne, musi to wynikad & tego, 2 280
kres ruchu jest weigs zbvt duiy w stosunky o pereiomu "“.'J . silv. Skup si 12

ki usis

tu ezgiciowe wenosy sy dla ciebie

206

¢{vl O

1y ‘I.mit'nl.L]Hwt_thliig.ru.
iyl *Kilka centyp i, 7 e

tanie opuscid nogi o cale 13 stopni, a patem




iR
Wi

WzNoSY PROSTYCH Ngg
W 2wisk

Wykonanie

W e
Do tef pory poenales jui te dwiczenie

wvenke, by stopy nie dotykaty podh
wwinne micj wi

ap dragek, ZAmocowany Wstarggs,

nie powniy b
ki byhy g
mniej dwu sekund - unos o
rih wydech, usowagie cale
Tas jest poeycia ko i praynajmn
dy wykonu ruch ¢

zie schodzenia wd

EOCWL
LTI E W

rveji wijcion mise korrysias

Rentgen Cwiczenia

wykomwane cays poxlanmyeh

(L

sk 2 oy

Wnosy prostych ndg w zwisie
instrukeji = s njwspanalszym wszechstron

faslar, Nt nic unmywanfa sie oo nich spiny, trenin
ciapzeniem. Do czasu gely bee
talia bedzie potgina i

browe beds ji

Cele treningowe

* Prog . 5 e
Prig poczatkowy: | seria 3 powtéreei

L e £
g A b | i
g Sredniozaawanse s 3 serie po 10 powt ez

* Suandard clitarny: 2 serje 16 0 ot G

Doskonalenie techniki

Zabierajye sig do tegn dwicae nia, powinienes opanowa ¢
5y prostych nig. Jeili tega nie zrobiles, wra do popraed

208

Jpierw capiciowe Wik

SeAIAWY WA Tetiim

|es, mas |¢ dynie powoli poglebiad ruch 2 treningu na Hening - chag.

i nim sic obejreyse, bedzies i
Iin s centymety = iz T * potrafil zaliceii pickielne

it




KARTA PROGOW pnmécm

PODWJANIE s
KIIMH

WZNOSY Kuu e
IIA LEZACO zacaniy
.. | |- =g I-l-‘ll_i

Dojdz i
KROK 3 WZII!GT ZGETYCHY . serii po 30,
"ns NA lEZﬂ[:ll potem zacznij
strony 194-195 krok 4,

KROK 4 -lﬂ“r'
NA LEZAG

KROK 5
um; un uzm:u

ny 198-199

N

KARTA PROGOW
IL_I'I_- P'MEEELJ.

WZNOSY KOLAN
KROK & B 2wise | ¢
strony 20 i]
] | Se——

wakosy ]
KROK 7 NTNG8 W 2WistE

strony 20

| moxs | 208k |
W ZWISiE

:. ‘.| strony 204-205
| j I ey

_GZE WZNOSY g
KROK 9 PROSTYCH
NiG W ?.'WISIE

- MISTRZOWSK] ¥
W2NOSY PROSTYCH
KROK 10 ¥ ydg w 2wisie

.|.’ = 2










Ponadio wyginasz s
ch, wige zwigksza sie zalre.m'u
I mlj*iamtnilﬁxkhj.u,ﬁu
spojrayse na zdjgein godri 2
o Robert, prackomasz sig, z¢ iwvezedn;
udowana talig, zardwnn lward;q,j.h
& e hodovwani mistrzowie, .
L specjalnego spreciu, ale nie jest 1o ko.
y prostu ma stolku i wyginaliémy sic o 1y,
ielnicach ghetta widzialem kolesi, kidr
kosza i wykonywali brzuseki! Nie pa.
je io, ze dla chegeego nic rutnega,
e bt twojg silownig. A

m#mwmk“%

astepuic zaprayj sig mocno diul.m‘fb.

o giemi. Nogi powinny utrzymaé

: whniqcia cigizaru ciala nad p
grebictu. Natomiasi miginie

¢, by nie opadly ¢i nogi. Cuwiczenic 1o p

v prostych nog w awisic, ale nie jest tak <k
Z kolei brak ewisu sprawia, e m i
Mimo wszystko jest to sympatycna

n o plepl




korzvstania # e,

dhv w bardoo trudn

awvkle cwiczenia b

dziesipcin

nak = jaki

Wznosy nég ze skretem

To najlepsze éwitzenie specialne na boki tulowia, jednak 1

b w ngiale sic

ko skrgd 1 1 1 9 v i e

12 LVSIRC SEril Spine

caenie jest poteEne, intensyw
razy pukngd liske dya
kiem i BANG! Do

sprawicnie, ze kurces sic raz

n i mie wybuch

i wig ksze, ani

sig te wrystkie aps

raty du sty

ulacji clekirverne] mi

ne kurezenie sic micini, Rmezaser

je mibotkie

odskakuj i lap draiek, synu!

Nie stang sie preez to

MOSTEK

KREGOSLUP GoTiy
DO WALKI

wicaenie sibowe jako najwadniejsze na fwie-

i & mim rown

" Praysiady badujy
. i grithe bice -
il Istnieje wicle fwiceen, kidre buduja wiel-

1ja klz BT A

sezenta muskulature, jeshi sie wie, jak wykonywad je po-

nie. Sq iez setki powierzchownyel, kolorowych poradmkow o ym, jak

g migim

pokaz. Jednak o mostk - sztuce
plecy mialy sitg stali i elastycanosé gu
Face i, krarey robig mostek,
arnujiy 2l FATERTY R wspammi-

ghudowad w ciele miginis

- parakiyea-

cavsr wosilowni et

e niemal weale ni

P o Cwicenia, walye koncenbrowad sig na [EERIgE FmioD,

e ego e
cha i torsu. Tak niewicln sportoweiw wie dzis, jak poprawmie rabi sig oo

al technika sekretn.
ik Lo e nqu‘:lcnmujkulmrgpucd-

ietnosd. Filozolia bodybuilding zrobilaw USAist-
na si¢ do iylu, by éwiceyd micknie waihuz .qu-
| ramienia. Kiedy spotykaja sig trenuiey
™ iz Jak silny masz

stek, 2e stala
lilacz
klad

ksevim st

elei 1vlko obw
P
y padda racze) pytanie:  Jak duze mase bice sy

grehie® 1

. ; nie islotnie]sae

A wiclka szkoda, bo micsnie preykregoslupowe sq Enacanie S0 i
- jwaznicjee Mig

punkin widee nia ogilnej sity § wysportowania, 5 10 Wiges )
icle — i kropka.

e sekicletowe w ealy

T

P










paruszajy. Robienie mosthé

verii oraz dostarcza skladmiki

7 kolei sil

" pelronwii

pewniajgc optym Iy stan edrowld

sy { s chvskii, a n
zmniejszvt ryzvko wypacinigoa dysiu.

jesli jui do nicgo dosz
revact, roge mostkl, 5

ki te

Opriez odniesicnia nyveh ko
je ruchy nabiory wigksec) |
prostowniki g
Frnad podwu e
nak poza wyrabianics
inne micinie sakicl
0 [HEY okazji daje znakomity t

ciala = zwvkle uparcis
dwiadcea maksye
go korzystaja, sa kelana
cha i klanki piersiowej, Wyjar

#logi way 2 zapewnia wielka gigtkosd wrs

Mostki zabeepicceaj krpgoslap, preys
myeh hub nicoczekiwanych ruchi, co
i wszyhszym ter

jak przegub sprecgla w o samochodzie,

petnic mocy talii, tulowia 1 k

stepu wwypadku stabyeh |

kich ruchiw praez cig

datkowg wytray S, praydatng sardiwn
Migtbyim vak pisac i pisac, ale nie beds

ki zlikwidu le plecim, dodadzg zdrowi

naosg wytrevimaldoss. Rabs je

Plecy Bruce'a

Pragnge trenowad micinie ke
robil Ewiceenia ge sriang kie jak martwy ciag ci

gyl jest oparty na barka czlowick pock

nujg prostowniki grebieiu, ale obciyzajy kreg sahup w s

224

. witlu zawodnikow dyscyplin s
dzien dobry™, w
2 sig do preodu, Cwics

poeve]i, co oEnd

v Womosyky, po
oslup jest w
1ol PORYEIA, Zwlaszera jekli pig gy
vicZe i e

; 0w w rgie.
e dia pleciw, W rIki By

< satanga, gy roowalib sobie plecy

el uprawiad kung fu, jednak

wilzie, By
w nasize] kulturze pozoriw nad e

TR, v jako jedno 2 najwickseych éwi-

it fizyeznye wenawany za krila” cwiczen, Riz-
dmuiny mostka cna u shaolinskie-
go,atakie wykonyw
ak i P {11 I wozad nym innyvm keaju nie poswiceons fy-
£2051 N3 T w Indiach, gdeie owie sig on duakrsans — cay-
poaye g kola,

W joddze roi sic o wiha — od asan podstawowyeh po wysoce
awansowane, w ktor o sie ad na glowie, Indyjsey propagatorey
s r fizyeznej wsteh puwagi, panicwaz ich wiedz o ro-
I aszel, W medyoynie ajurwedycz:

ik wielkie znaczes

nmaseL Hkrggmslupa jest o ca siaclecia starsza o

[Harzyine) yealil edrowia) kregostop ma
mne, magicene moce.
Inie podejécie do mostkin. 'u\'qi_m\]ﬂmal:h.
i od wygladu, weigi sig g0 wykonuje.
ibkic plecy do salta. Wiclu
| wartosd. Zapi

e troche oczerniam zach
thumiejetnosiei s lal waznie
4 B0 gimnasiyvey, poniewas muse mied silne 1 g

Asowanych trajboistow sitowyveh robi mostki | TECEy & wch
i sie daleko przed peleton
acie robienie mostkon jest ele-
i p AWl

| WY
wysung|
v, W rezultach

o na kaddym ;
i crv i
w kdrvch mozese aobaczye 1

Jak i nawiclu inpweh

aceenia silnyeh plece
nia te brer em pod ;
= " s Lavwonwe go programu ireningowe

e il 1 I :
LW tg) '|_\~L\;|I| e, Te readkic okazpe,

25







Kegooseup GOTON B0 MALET

i Al i i s Nabirs ora ks g,
Fa, bl i) cierpliwod do [u—h lea:n niz (-‘(I._]Iﬂhr'lkn'“-kt fad
b pjest drogocenny. os,;hgdz ;IW # nim uclt:w:u - )
: 'vi."ﬁ ol ." mwwmmdopcr:m o8 4|._.. .1.1-_\m EliPie riv.,
o T ia bedzie sie rnB_MJM sila. Gy t.lf -ht:r s jud .a !1e| -m Mo,
&f:w‘ afh pray wykomywanin ga przc pewien .1{..1& R .m,.] —
Kilka miesigey: Pamigtaj, i€ s dobre i le mostki. Istnicja dobre i #le wersje tegy,
niezne wizelkich éwiczed, ale saczegolnie spravwdza si to w odniesicniu do mypy,
k. W dobirym mostku biodra sy wysoko ey I‘””‘_’-‘_ Y WYProstowane,
apleey elegancko wygicte w fuk, M_\'kﬂ.xlliill sie l'f..lsllt vz, Wdaje sig, jake
by wazystho 1o deialo sie ber wysilku. Ziv mostek jest wykonany nicdbale; Lok
cayny s zgicte, tuliw nic odrywa sig wysokao nad podloge, plecy sprawiajy wrg.
senie setvwnych jak deska. Wseysiko jest wymeezone 1 ichnie mosglny in
wysilkiem, £ krdrym dwiceenie jest faktyeenic robione. Jezcli Scidle stosowale§
siydo instrukei poprzednich krokiw, po dotarciu do tego ctapa twoje cislko po.
winno bardze seybko prayewyezaic sig do mostka. Bedaie o idealia pora i Wy
cyaelowanie techniki, Nicktarey « moich veenicw miwili, 7 byliw stanie wsesy.
awnd' 7 sesji na sesje, jak mostek woich wykonaniu scaje sic wyraznie lepsey Ts
adapracia zachodai sevibko — nawet v asib starsayeh — ponicwas wwn pead ki wigk-
saobhei ludzi glghokic migdnic pleciw sy terenem deicwicsym”. Nie sa prevowy
caajone d tega, by wymagad od nich intensywnego skurceu, i prodko sie ueeg
Giely osiggniesz umiejetnos wykonywania dobreg tka, mozesz poklepaé
sy s ol Plecy bedziesz mial zresztg zdrowsee niz kicdykolwick wezesniej,
a kregoslup silnicjsay i bardzic elastyezny niz 99 procen 5] e = nicavm
stalowy b § o jeden 2 moich bydveh uczmion. Uprawial setuki walki | mal
wanrtoss® dvspomowanin takim kr slupen, Ale di precd tob jesecee nic skos
ezona. Do tej pory praybierales pozveje mostka » lei plasko na podiodee
Ustatnie cotery kroki e 2 o takivki innego wehodz 1w mostek, a w kot
cii erobise go wwersji stamd-to-i14 st zwodzony™). P N NG Th AT e S
Jese prosto, wyginasz sig do tvhu, robise mostek, 4 potem plvnmie odwracasz mch
i panownic prosto stajese. Jest 1o krok mistrzo ski Lego zestawn. Fycae powodes
nia, jeili uwakase, ze majdaic kto wykona dricsicd powidreen! Cwicees
o nie wiko zapewni ci nieprawdopadobing sile i gibk rostupa oraz ta-
lii, ale szalenie wemocni te cale cialo - a poza tym czadersko wyglda.
A leraz prezeniuje deiesied kirokda, § 52 Zapoenaé sic  nimi, ale pamige
taj, ze nie doradeam braé sie do tveh éwiczen preed opanowaniem kroku spiv
Stego w preysiadach arae wenosach nig,




l- St w gy

MosTEK Ky,

Wykonanie

Polésé sie na plecach, majic nogi wyciagnigie, a dbomie splecione na bray . Py
chiggnij stopy, zginajac kola , a lydki beda niemal prostopadie do siem oy
P PoEslawione fa wzerokodd barkdw lub nieco muiejsey (zaleenie "“'“'Pu..
stury), opieragy wig plasko na posadece. Pigty powinny enajdowsd &
w odleglodci 15-20 cm od poiladkin. To jest posyeja wijicowa (fon. i) Mo
skaj nogami w dol precs stopy, odrywajae biodra i plecy od podiogi, ik b al
tecanie chgiar ciala apieral sig vylko s barkac b vaepach W ———
Torsuch § tors powinny ustawid sig w pedieg B e ol drach, Tajen
oy koficowa (for, B4). Zrob w nie) chwile preen
jae sig do pozyci wyjbciowe, Powtire cwica
wydech w drodee w gdrg, a widech w disder a0l

(LT TR——
wana heebe rary nobig

Rentgen cwiczenia

W éwiczeniu tym sile pehajgen wywiera sic 2 koo s dalive b, co jest najflagod
nigjszym sposobem rogpocacoin treningu kregoslupa, ponicwas w oodeienmm

ayein ewvkle uruchamianmy o wa wladnie ca podrednictwem nig

{tak jak w chodzeniu, schylaniu sig itd.). Zachowywanie wyprostowanegs e

win w girnej e rocha stvmuluje micinie kreg

bupra 1 bsbosder poenime me-
mal zerowego obcigzenia kregiw, W konsekwenoji jest 1o cudowie Owhcaenie ie
rapeutycene dla osib cierpigeyeh na uraey dyvsku (krgzkow miedeyknegowyeh)

Cele treningowe

* Prog poczatkowy: | seria 10 pwtGrzen
* Prig Sredniozaawansowany: 2 serie po 25 powidreen

* Prog preejscia; 3 serie po 50 powtdreei

Doskonalenie techniki

Wigksz6€ ludzi powinna byé w stanie bez klopotu robic mostki krdtkie. Jeieh
Jested wtrakeie rehabilitacyi po urasie kregostupa i éwiczenic to sprawiac it
nodei, zmniejsz zakres ruchu, wykonujar je, podloivwsey pod biodra podussbe.







KROK 3

MosTek zgigyy

Wykonanie

Potrzehny bedzic mebel siggajaey ci do kolan |IJ_|) troche wyzej, W wigzieniy e
alnie nadaje si¢ do tego prycza. Eozko ll'l.|11l1lll_..|t'rf| ezasem z wysokie, 4
kle ujdzie, Usiadi na jego skraju, a potem |fu||u_ su:.- do 1y, MAJAE $10py plagk,
ustawione na podlodze i rozstmwione mniej v i seerokode barky, Zsui
sig troseke do preodu, tak by biodra zeszlv 2 oAk, Dionic oprayj Pex by gy,
nach glowy, zwricone tak, by palee Kierowaly su_-. W strong stip, T jesy Pozyy
wijsciowa (fon, 87). Cisnij w ddl rekoma, prostujae tokeie | wrpyehajae bigde
oraz wyginajie lukowato kregoshup. Kontynuuj ten plynny ruch pehajqey naf
dalej juk moiesz, praynajmnicj do moment, gdv glowa i plecy calkowicie xle-
rwg sie od Kizka, Rece nie 3 byé zupelnic wyprostowane; lokeie Posostay
ugigte. Uniesiesz sig by moze tylkoo kilka ceniy T, ale 1o nie szkodz, T
awil, by — z zachowanicm kontroli - glowa odehylify sig w iyl tak byg widgial
seiang #a sobs. Th jest pozyveja kofcowa (Ton, BR), Olyerod ruch, OPUSHCZ e sig,
az plecy i ghowa ponownie opry sic ni biko, Powi arza) womiarg potreehy, oddy
chajiye normalnie,

e wy.

Rentgen ¢wiczenia

Jest to pierwsae éwiczenic w zestawic, kedrym stosuje sic zasadnicze ustawie-
nie dioni w jednej linii z glowa, 1k jak w wersjach zaawansowanych. Pogycja ta
wemacnia nadgarsiki orae rozciaga barki i klatke, prayvgotow ujac do dalseyeh
krakiw. Cwiczenie Wymaga tez wickszej niz uprzednio gibkoéei i sily ghrnejczg-
sl kregostupa,

Cele treningowe

= MMIM I seria B powtdrze s
2 mmn“amw'any: 2 serie pa 15 powtirzei
* Prig precjécia: 3 serie po 30 powtireed

i

SHALANY W8 rappg

joskonalenie techniki

i tegt LVITE PrOsEsze, im mnicj
scgenic jest LY P




MoSTEK NA Geowy

Wykonanie

MervCla i ri
Podéz sie na podlodze na plecach. Prayeiagni| stopy. s

iladkdw, Stopy

| U, G Pty gy

Iy by

diy sig 1520 cm oxd
y mniejszg. Uldz dionic plasko na |

kiw lubs nie

cone tak, by paloe kicrowaly sig wstrong s pi

wosufin. Nas miksy c

dlofimi 1 ne az ple

wa o b \\)l:|-|.|:|-

2e hold. Utrzvma) te poavoje p n

pauze i wypchnij sie zne i

P by 1y erboms j |

Poruszaj sie ostroenie, zeby nie obic solde gloss Pre i) ania serii 2.
bowuj glebokie weiceie pleciw oraz jak najnarmalnicjsey oddech. Po zakafice
u wazystkich powtdrzen phynnie opusé barki, pleey @ bio nia podioge.

Rentgen ¢wiczenia

W adriznieniu od jogi, w kidrej plecy Ewicey sie w statveenyeh

wzach, stara szko-

la kalisteniki skupia sig na sile dynamicznej. Prezentowana technika, 2 bardao

panowania pelnege

szezgtkowym zakresem ruchu, j wslepnym do

tory ruchu w mestko

Cele treningowe

= Prog poceptkowy: | seria 8 powtdreed
* Prig srednivcaawansowany: ? serig po 13 powtdreen

* Prig precjicia: 2 serie po 25 powlirzed

Doskonalenie techniki

,Ilcf .i trudo jest ci wejdé w brige hold, poczatkowo podkladaj sobie ze dwa, 108
Jaski pod delng par ie pleciw,
konuj ruch w kriy szym

&l wie potralisz dotknad glowa do podlogi, W

akresie, puglebiajac go ¢ treningu na trening.

236




PotMostey

Wykonanie

Do monitorowania techn
Usigdi na podiodee, kladae pitk iz 22 soby. Poliz sic do i, gk by tylko srg
v i barki dorykaly podlogi. Stopy powinny byé roestawione na szerokoge i
kv lub nieznacenic mnicjszy, Pitka ma podpicrad cie w dale plecdw

ka pozvega jest dl
pilee elozony recenik lub poduszke, Dlomie uli: po
na poclodze | zwrocone palcami w sirong siop.

i potrzebna bedeie palka futholowa lub kiszykong,

miewygedng, preed roepoceeciem Cwiceen

hokact

o) dlofmi w el
sic tvlko na podeszwack

a (for. 91). Wee hodzge 2 ni

Togg, edrywagiye barki i glow, tak b ala op

s, pilee i dlondach. To jest pozyeja wyjs

mak.
e plecy, ak

symalnie wysoko wypchnij biodra, prostujae rece i nogi orae un

by wyraznie oderwaly sig od pilki. Pog
tuk. T jest porveja k

ruch, az plecy wyena sig w pelny
pod e ..F,.N'(-

HHIIE T

wen (fon, B2). Zribw niej maby procoee

sig powli do pozyg

schods jedyni
fu. w kidrym delikainie dotvkase plecami do pilki - nie opicraj ma r

Clesm
ciala. Powtarzaj, cddvehajge w maksymalnie naturalny sposob,

Rentgen Cwiczenia

Pilmostek stanowi girng CESE 72

kresu ruchu pelnego mostka (z k
stego. Gy bedzicss pois

alil wykenywad gow liczhic danej w progach preejée
e prostowniki grebiem bedy wyslarczajaco mocne i gibkie, by Emiered sig
# trudnicjszy dolmy polows ruch,

Cele treningowe

® Prig poczitkowy: 1 seria & Powlirzcn

* Prog il'tdﬂjl.lﬂﬂh:mum':lll_r: 2seric po 15 powtireen
* Py pracjicia: 2 serje Po 20 powidrzed

ﬂ9§kona1enie techniki

s jezeli masz trudnodei @ wyko-
Oraeh, zacenij od Pyt szego rach |z crasem siop:

— ———--q.'lr'

SEazany wa TRENING




PEENY MosTey

Wykonanie
Poléz sie na plecach. Prayeiggnij stopy (roestay one na srerokodd barkéw luh
nieco mniejsza), uginajc kol ] 1590 ol
podladkw. Uldz dionie po bokach glowy, oparte plasko na podiodee § Pwrbcone
ie powinny na tvim etapic celowad w sulf

i, i pigty enajdy sig mnic) wi

palcami w strang siip. L
pozveja wyjsciowa (for. 93). Maksym:
Iogi. Pchaj dalej rekoma i nogami, az plecy beda doliee
ko uniesione. W perfekeyjnie wykonanym most ku nogi i rece
ey rekoma, tak abyg

e wypchnij bieslra, unoszs

fie, a biodra wyg.

calkicm WYpI-

stowane. Poawdl, &chy glowa odchylila sic do tvlu mi

wicowia | [og

). Ultrzymaj ja p

widzial Sciang za soby. To jest posveja
chwile, a potem odwric ruch. Kontroluj zejscie, Cwi
nie wigoej koreyéci, jesli bedzicsz opusaczal sic phy
opadl. Schodk do samego dolu, a2 biodra, plecy i glow:
sana sckwencja stanowi jedno powtérzenie. Wypchnij sic ponownie w gore, ro-

prevniesie

» i gdvbyi po prrosiu

WCTIE) B0 [ nllcnlm-.llpé.
bige zalecony liczbe powtdrzen, Preez caly czas oddveliaj normalnie

Rentgen éwiczenia

Pelny mosiek 1o fenomenalne éwiczenic. Oprice 1
ke

s wiclu dos

legliwosciom plecéw (lub je lecay), potdnosi 10z iala, dodaje si-

Iy migéniom ki vane barki, napina

wshupa, wypina klatke picrsi

FgCe | nogl, puy SECHEC, 8 nawel wipomaga irawicnie

Cele treningowe

* Prig poczytkowy: | seria 6 powtérach

* Prog dredniocaawansowany: ¥ se

* ok Y powidrzen

* Prog preejécia: 2 serie po 13 Prewtirecn

Doskonalenie techniksi

Dajécie do perfekeji technic 2ne] w mostku — swlaszeza do pelnego wyprostu 14k
10, jest trudne § wymaga cierplivego eningu. Na pocegtku po prosia wyps

chaj cialo jak najwyiae). Doskonaloid Rojawi sic & crasen.

240

Seazame REITTETS




‘. SEAZANY WA TREWgNg
SCHODZENIE PO él}m“ ﬁgkgnﬂenie techniki

paadko adarst sit, by kamus udalo sig zejié gy
:rulﬂm wdy wykonuje 1 fwiceenie. Prabuj schodzig

Wykonanie gureing: ;
Stafi nawyciagnigeic reki od deiany: Jesli mm.iz h‘ql]{li\wit;i codo u<.l.m-4'¢ hia, 23. 3 ot.
waze lepic] jest stanad blizej nidalej— Imlztru-.:. migl potem bexpiveznicj smg. y
dyfikowaé swoje ustawicnic. Stopy powinmy by rll.l.('ﬂldu frar 5 1l1.|‘uzcn.k0;5 bar
Léwe. Wapchnij biodra do preodu i zaczni) wyginad sie w vl .[ rlkrj\i l’!"(l‘-‘iﬂdth'l
ghowy na tyle, na ile jest to wygodne. Ko ZEinamie si¢ do tvhu, 2z
bedziesz w stanic sobaceyd Scrane za sobiy, Gy eliaceyse, unicd dlonie,
preesuwajac je z2 harki fopicrajge plasko bwy palee, oparte i wye
sokodci glowy, kierowaly sig do dolu. To jest poz y wva (for, 95).
Praenies czeéé cigzaru ciala na reee 1 preesun jedng o kilka CEnEYmetring do
alesh, po caym niw oprzy] g beapieczn E Nastgpnie postap tak sa-
mo 2 druga reks, Schodzac™ tak diofimi po & :, corae bardziej aginaj sip
w plecach {fot. 96). W miare wyginania sig bedziesz musial pods hodei¢ nogami
troche do prend, by srobic micjsee na luk ciaba, Rob w tym celo minimalne kroce.
ki, ilekrod poczujesz, 2e jest na to pora. Koniyouuj takie rochy rk i nog, az skod.
czy sig seiana. Winwczas poliz dionie plasko na podiodze. Bedziesz w tym me-
imencie prey scianie w poeyeji pelnego mostka. To jest porvejn kodeows (fiu, a7y,
Nastpnic po prostu opust plecy i biodra na podloge i wstari, Wri do posyi
wyjiciowe] i ponownie schod 2 po Scianie, Praez caly czas regularnic oddychaj

Rentgen Cwiczenia

Schodeenie po fcianie jest latwicjsee od wehodeenia, e opanuj ten krok ja-
ko pierwsey.

Cele treningowe

* Prig pocasikowy: 1 seria 3 powtireen

* Prig dredninzaawansowany: 2 seric po Pewidrzei
* Prbg pragjscia: 2 serie po 10 powtirzed




> WCHODZENIE PO SClANiE

Wykonanie

Stan iylem do fiany. Priovjmij pozyeit
K, ceyli wygnij sig de tvhu, opicrajc
(for. 93). Nastgpnic zejo, zgodnic 2 instrakcjami kroku siddm
1 (fot. 97). Teraz preyehodai ca

cicj mauczyvles sic w poprzedning kyg.

ffofimi o sciang na wysokoci glowy

Lenajdeiesy

na wehg-

si w pelnym mostki tui pod Scid

ktére wykonuje sig, odw ¢ ruch, Jedna dlod aprey) ponownie na deia.

Potem drug dioi przyloz wyze) od niej (fo

deeni :
nie i pehaj 8). Najurudniej-

wparcie o Sciang

nic pracjicic ¢ oparcia na podlodze «

szym etapem jest wla
Nastgpnic Preesuwaj reoe na miang coraz wyie], wdrapujac sig na gciane.

W miars prostowinis 1 bedsiesz pewnic musial robic minikroceki do tyby,

dlonie. Wehod#, az b

= miemal wypro-

by zachowaé odpawiedni na
ol S0 Wit pey

adepchmij siy lekko od Sciany, by endw stangg
(fot. 100). Caly ten evkl — cayli = i

stowany |
w pewnej odleghosc od ni

€, ZEJSCIE o

sklada sig na jedno fraenie.

Scianie, wejécie | ponowne sian

Rentgen Cwiczenia

Po wyrobieniu gibkosei i sily, pozwalajacyeh na schodaenic po Scianic, nide hoda

gibkosci, n

pora na opanowanic wehodzenia. Sziuka ta nie wymaga wir ksec

miast potrzebna jest dodatkowa sila, poniewai poruszasz sig whrew grawitaci.

Cele treningowe

* Prig poczgikowy: 1 sc
*  Prig sredniozaawansowany: 2 serie po 4 powtirzen
* Prig preejicia: 2 scrie po 8 powtdreci

2 powtdrzen

Doskonalenie techniki

,Jlivtmku siddmym, kluczem do opancwania éwiceenia jest stopniowe rwich-
4 ,‘iﬁﬂh’lﬂ.l. ruchu. Kiedy wykonujesz je po raz pierw: jeli tylko do e
.m'hl&tﬂn na pewnn adolase wejdc do same ghry. Mozesz g
B panan kreda na Scianie, jedli pamaze. 7 czasem po prosiu ewigksi)

SERTANY WA THENING

Fot. 100
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., OPUSZCZANIE MoSTy”

101

Wykonanie

Stafh prosto, majac nogi rozstawione m

ha powinicnes mied ze dwa metry pusie sl poEvej

Oprayj dlonic na biodrach i zacanij wypychad micdnicg do przodu

bedzie jur maksymalnic wypchmg;

do tylu krggostup. Odely] glows @

gin:
bi

ge o kilka metriw za soby. Kiedy tylko jq zobace,

& w jednym phynmym ruchu. Ko

i wyeiggni) za ghowe (for, 102). Lachowyw

enaczne] gibkodel; w eapobiezeniu up.

W trakeie dalseego ruchu

praodu i ugigeie ke

doni ma podlodae o5l paEycja koiice

i) rgee i nogl, dopoki plecy nic spocena na posadece. Poten

w paeyei wyjsciowe|, by rozpocea kolejne powtdrzenie, Pracs

chaj normalsnie.

Rentgen éwiczenia

Jest o majirudniejsza & dotychezas opisvwanyeh technik w v

ie. Lawie

ra ek

entryceny, negatyvwng lee Cwiczenia 2 kroka mistr

Cele treningowe

ek . ; . )
Prig poceatkowy: 1 seria | powidrzenie
- he Eredni i
Priig sreniozaawan v: 2 serie po 3 powtdrzenia
. )

kL e LB i
Priwg praejicia: 2 serie o powidraei

Doskonalenie techniki

L poczatku bedziess sapewne Preewracal sie w ost
dllilyln, ladujac na dboniach (o ile dopisie sz:-xqﬁr'
Ilfll-n. Musisz kontynuowad (re
e na peddiodee. Pomie maoge
o coraz Hidszego stopmia, az

e jednej trzeciej ruchu

niedopuseczalng tech-
vie delikainie postic dlo-
em schoddw, Siggaj w 1yl
w koiicu postawis dlonie na réwni ze st ypaiil.

ning, az bedziess w st
wtym trik ¢ wykoreyst




10ST ZWoDzoNY”

ji bridue hold (for. 104). Nastepnie

uginaj kolana, prostujac jednocze.

ciata do preodu, pehajac diofimi, po.

sig od podiogi. W ivm momencie - jee

by wytraymad tukowane wgiteie,

-pi podniosy sie ponad podioge izuznieu-"

 w gdreg powinien wynikac 2 plynnego transfery
plozywnego odepehniecia sic dlofimi od

3¢ rce nad barkami i prostujac kark wlirﬁm

tajie prosto z rekoma wadluz bokiw, To jess

; staniado mostka, a potem powrsi do sta.

. Wikonujae éwiczenie, oddycha) normalnie,

1 Wynaga niewiary gocne; gibkosc, silnyeh
j koordynacyi i rawnawagi. Regularne wyko-

/ mﬂﬂﬂkwmdrm#w&ﬁ
krggiw pa i pomnaza energic. Wy-
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]'K| do 3 serii po 50,
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oelu miusisz polozye sig na brzuchu na stwle cov hingky,
tak by glowa i tuliw bady na blacie, a nogi 2wisaly

kle diugsze od tulowia, beda pewnie dorvkae

Ihlat dinfimi w dowolny sposab, by wiscru
w jednej linii z nulowicm. Cwice
maé nog jak najhardzic) wyprostowane, N
e, a potem opusc nogi pod kon Wik o

mic staje i trody

nym oparciu pod rece. a klatka n
stety lizka nie s wystarczajaco wisokie,
czenia.

Praeprosty odwrotne preve
wowey, & majs 1¢ zalete. iz nie
ka wartosé terapeutveen
prawiajy ukrwienie i
precoiazenia, kidre zwvkle ¢

Przeprosty w tyt

nia.u kalan. W prakiyee s dasz unieic ko
0 jednak snakomite éwiczen,
BYmH powtinzeniami albo, jes
W girne; fazie,

2 piwody minimalnegn rych,
_!q..h' m wariancie [praep
i przekonater, «f
e rizne strzykaniy o
czasu. Jest 1o te; gy,
hlﬂla sit; nad biurkj ai &
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h"h_ m‘.‘dﬂrnmv._]cshthr_nr Prae e

B e Przcprosy
w¥iagasy 2ed sicbic (jakbys [;,, )

liwolisz, réks 1)

i
o dla lege i T ;

liE prostown
€ JESt 10 wspania)e

Srodky pleco,

LY spostb na 4

ZEnic
Lire pojawias sic
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# wielokrot-

ZalrEvmania
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trud nie jsze, gdy

vl nier

\
by ruch, al
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miedni brzucha, zeby po
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de),

: na ckspery
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oykis g

gory i do tyla. £ 1w
pilaley do vk, Wegni) m

SANOWa I [HrEerZi

iiting fi

nicunikniony. N pewnyim etapic wykonywania krokiw w ze.

niary nabieranie gibkosc pleciw | umiejetnedci pochylania
lobnie zacznics? sic zastanawiad, cev nie mnina by skocayé
win wiceiales g ey wlilmach. Posd-

woivl ma rece i zaraz dalej na nogi,
prohowania tego ruchu nie jest nicom na-
it w vl zabdjoeo wygliyda, jest 1ez pod wicloma
wednik

sl Bardeie] eksplosywiry niz w mostkach

poewala na

w sivhikim, sportowym siylu.

e deieki mostkom nanka Afaka nie prescho-

e r i plece
ki celowiek, o ile jest sevh-

¥ C3] AT A 1ealkieme

; Cwiczemie to wykonvwal masywny sawodnik sztuk
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v Wi
yie. Kiedy plerwsey raz popro

awie ruchu stehdrodem. Ced-

wieas juz dobree po caverdeiesier. Prawdiwym

wowalem precrzuin

obie ceaszke, bow pol
¢ doswindczenie o jeszcee |
lix nanki, dol
574 [ATTR
empie blvskawicy i trzeha o aohaceyd, eby na-
e fg prey-

iy, tylko do

nanl gl

3 showami jest bandan serocen
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Whye
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Kngeestee GoTdW B2 WALEI

POMPKI W STANIU NA REKACH

ZDROWE | SILNE BARKI
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Wykonanie

mecnisz barki

Cele treningowe

Prig Poczatkowy: 30 se

Prig Sredniogzs g, 1WAy -
- - ag . A

Priyg Preejicia: 2 Minury

I minugy

| STANIE NA REKy

PRZY SCIANe
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Wykonanie
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byé wypicty, reee proste, cale cialo wygicte nicena fuk do tyhu, tak by e
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Rentgen cwiczenia
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Nﬂwdmﬂ;;:-li na poczatku nie mozesz wykonad pigeiu
nie achndi.n-.i na sam dél. Poglgbiaj ruch w miarg nabi
rorstawione ma szerokost barke, Plasko na po. -

Dﬂﬂmﬁ Ugnij kolana i wyhij sie do stania pg re-

e po kolei poprecdnic kroki, pmvi“igngih'&

I cowaled wlasng technike slawania na rekach,

ﬁ‘,mlthynm'a = najbardziej licey sie faz
nie sposéb, w jaki do 1e lazy dochodsise,

Sclamy, wirzymuj 2 nig kontaki prees pigty. zacho.

e calego ciala. Rece majq byé wyprostowane, To
15). Zginaj lokeir: i barki, a7 delikatnie dotknicss
koricowa (fot. 116). Datvkaj pollogi £ sily pe
B4-65), aby zabezpiecayd glowe. Zroh sel
do pozycji wyjsciowe). We wsaystkich
kontrolg migdniows i koncentrace,|
maseliwie plynnie i rwn, :




PoMPKI WASKIE
W STANIU NA REKACH

Wykonanie
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PoMPKI WASKIE
W STANIU NA REKACH

Wykonanie
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Rozgrzewka

Wyobraz sobie, ze wymujesz # lodowki gruby plaster sera muzzarcll'a
ciagasz. Rozedrze si¢ na kaw aleczki. Ale gdybys ten sam ser przed re
wlozyl na moment do mikrofali, zrobiltby sie miekki i L]aSLyczny-.mc
by si¢. Podobnie jest z micéniami. Kiedy sa zimne, sa delikatniejsze i b
podatne na urazy na poziomie komorkowym. Kiedy zas sg rozgrzane, s
elastyczne i gietkie. Dlatego wszyscy rozsadni sportowey robig rozgrzewke p
powazniejszym wysitkiem. Nie tylko zmniejsza to ryzyko kontuzji, ale t;
przygotowuje do dzialania uklad nerwowy, otacza stawy Swiczg porcjq ams
',i:”.j;%{'g".i WSLIZasy mazl, kHII{':‘HiI'Hjt' Psy l."‘l'l]kl.l.' na na{ll:hudxa(t:f:j thikiﬂj pr

Stopief, w jakim potrzebna jest rozgrzewka, zalezy m.in. od takich ¢z
kow jak temperatura otoczenia oraz twoja kondycja i wiek (starsi za odni
musza rozgrzewad sie nieco dluzej niz mlode wilki). Nie jestem fanem di
rozwleklych rozerzewek. Wole przejsc do dzialania. Znam wielu gﬂgl:l, ktﬁfﬂ
bia wvkonywa¢ wieloetapowa rozgrzewke: cardio, zeby pobudzié serce do pe
powania, troche rozciggnied, a potem kilka lekkich serii na migSnie, zanim pi
da do éwiczen zaplanowanych na dany dzien. Niektorym rozgrzewka
prawie calg godzing przez rozpoczeciem wlasciwego treningu!

Dla mnie to zdecydowanie za dlugo. Po prostu nie jest to potrzebne.
dajniejszym sposobem rozgrzewki jest wykonanie 2—4 stopniowo coraz t
szych, wysokopowtdrzeniowyceh serii éwiczenia, kiére masz zamiar wykol
w treningu wlasciwym. Mlodzi, bez problemdéw ze stawami moga robié
rie rozgrzewkowe, a starsi albo bedacy w kiepskiej formie czy w zimnym €
niu — trzy, cztery. Wigeej niz tyle to tylko marnowanie pary. Jedynym
Jest sytuacja po urazie, w ktorym to wypadku radzilbym wykonaé doda
nirozgrzewke kontuzjowanego obszaru: bezbolesng, wysokopowt
(30-40) seri¢, a po niej delikatne rozcigganie. 1 to wszystko. Rﬁh {s
sadniczym treningiem, by poprawi¢ ukrwienie kunluquwanegﬂ L
zabezpicczyd.

Poziom sprawnosci ludzi bywa tak razny, ze trudno jest po
schematy rozgrzewki. Z grubsza mozna poradzic, aby rozpoc:
od serii z 20 powtGrzeniami, po czym idzie 15 powtdrzen inne
stepnie powinienes byé juz gotow do treningu. Nie zaczynaj
cigzenia. W obu seriach rozgrzewkowyeh celuj w oko
maksimum. Innymi slowy, wybierz do picrwsze] “ni

mulznny} moglhys wykonad 40 powtér:nfl, a d.n |
% Drugw Cwiczenie musi byé wiq: :
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dalej trenowal, W odragie) serii powinienes sie troche rozpalicé, w miare jak be-
dzie budzic sie twoja sila. Po obu seriach masz sie caud pobudzony i gotowy na
WIECE] — Nie WYCZerpany

Cwiczenia do rozgreewki powinny pochodzic z wezesniejszyveh krokow zesta-
wu, nad ktdrym pracujesz. Powiedzmy, ze zajmujesz sig pompkami, a konkret-
nie krokiem szostym: pompkami waskimi, W plerwsze] seril rozgrzewkowe|
vs zrobic 20 powtorzen kroku drugiego, ceyli pompek pochylonych, a w dru

el 1o powtorz 1 kroku trzeci £0 — pomp k na kolanach Hr-n.i” |]r-||'|||_|_‘r||1,1,;5~,\'x_

Seria Cwiczenie Powtdrzenia
W Serii

Rozgrzewkowa 1. Pompki pochylaone 20
Rozgrzew Pompki na kolanach 15
Ireningowa | Pompki waskie 14
Ireningowa 2. ompki wgskie 12

L) SCle Jesl) SNIESEVIT ¢ '._Iili: . nie bedziesz mogd Prix-

tego schematu; jako rozgrzewke wykonaj

I TR BT cujesz w treningu wlasciwym. Uzywaj tez

1 (ze wzpl ode, wiek 1tp ) potrzebujesz dluzsze] rozgrzew-

whkowa (12 |1<|nI|'a|'fr-|':'I_:;||' e uin-u'; niz il"'n'-

\ } I doradeajag schladzanie sie na koniec sesji. W sensie hi-

s 1 ke P chladzania pochodzi od wiktorianskich ideologow kul-

I evezne). Uwazali oni, ze jesli tempo pracy serca spada zbyt szybko, powo-

o zaburzenia w organizmie. Dzis '.-.iu-m‘_-. 2e 10 ni|'|:lt':|l.l.d.l. .\\'1'4‘|-'.11'H'.*‘_-
ez, ze schlodeenie po wysitku zapobiega odczuwaniu bolesnosci nastep-
nego dnia lub pravnajmnie] ja zmnicjsza, jednak u mnie nigdy si¢ to nie spraw-
lzilo 1 mie wierze w taki skutek. Schlodzenie polega w sumie na obeiazeniu
IMigsni ¢ '*'l-'!l"""-! JPrac || W f\.\ill'kw/-:'rli!' pracy miadoby redukowad uszko-
decnia miesini? 7 tveh wzgleddw nie robie systematycznych schlodzen. I'H-L"u.';’-
Rie) ses))Lre II|:'-|'.'.|'| WY |_|r'| ||||1|./Hq'rll troche |:uln.l.'|l .I”:II.I -xi.ll.l.lii'[l'l 1zl |'|I§L'Z‘_-

L rebilem glebokie oddechy. Praekonalem sig, ze poImaga mi o w‘ill' |1:||JI|"/'}.'L'

in




vihikio ¢

wlevskad rownowag Jesh jednak |'uH||-||.| el sie rabiente schlodzet = s

lowe psvehologicenveh, nie ma |'-|-|h|r'|r||| |:--'|-.Ir||f o prosta |r||u-4|u|1; royg-

ewkl w odwroine) kolejnodci

Poczatek na luzie

wzvnad trening od razu od maksvmalnveh obeiazen. Dawa
vstkiego jest wazne, ale wazna jest tez cierpliwosé, Zawsze do
W I' thstemce, zebv zaca I|.I|i ||r| ErWsEe o CWICZENIA WLl

ik s silni. Nie przeslyszales si¢. Zaczynaj trening
od kroku pierwszego w kazdym zestawie ,wielkiej szostki™. Oprayj sic po-
¢ o razu do trojki, cawaorki, ;li.!ILI czy szostkl. ]{I-J|--H F

wvich ruchow 1 -.||-|-!.|-m--||1u||-,| il | INLETSYWTIOS.

Lvrodnie, zanim b |‘i/.c'-_f '-'-.".\.||.|‘_ AT r|__|;||.|'.-.||.

im pdjdziesz na calosd,

Kazdy musi zaliczye pier

etapy w zestawach Ewiczef,

W
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1 lepsee wymiki dbagol '
golalowe, Wamacnia stawy, wyrabia koordynacjg, poczu
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Lruanic)s vieh cwiczen

ARIL Z1 . i . 1 '

I '.Il |-.".||‘1|.‘\.||2'|l ] .I.Il‘-\.'lilllli 1HII|I'|.I,|\|'“- k.ll,li'-.\llli_lli?l 1L
Fel e

ceego bedziesz czerpal korzyvéci przez cale zycie, Kilka krin-

|I 13! '.|-".-'|"‘H.l.l"'~.'
! i olnt po |
dni poswieconveh na opanowanie podstawowych, latwych twiczen nie

w ivim kontekécie na zbvt dlugo, p1 awda?

[

Trening nabiera rozpedu

um treningowy nalezy przechodzic powoli

przcd kil |i\ ||I--!'_.f.
Chodzi o skur ||:i.--.-..|'.|i|'..|J|-|I||l|xnir_t_;t:'m-::-l".}".-_U'.l]:.\f.:-. mOwiac,
obie pare. posuwajac sie wolniej do przodu, w praktyce szyb-
do celw. niz gdyby$ robit wszystko pospie sznie. Brzmi to paradok

) Lani AW Z Z lazem swielnie I'u.r|I:||1L"1i LE ;'.|~..-||_'.1l."'- Lnﬂlrkil e ire-
nin” programu i _odkladaniu sily do banku”. Jedno ze sta-
tore madrzy trenerzy iezkic) atletvki whijali do glowy mlo-
vhere — duze cigzary donikad nie

rozumiejy taklego podejscia. Lu-

151 -||||||||u-.\ .-"|'||""|||” nic
ratku rau i) 51 nNa -_|_||-||;'|L.| ""'”:":." Czgsciowo ';';"\.'I'Iil‘\-l i,
permd oW,

ywoleczensiwa jesl

Przewodnim haslem s
:|_|5.||,|-;|=.

urowyeh.
} ¢ poSLrZega)s cit rpliwosci jako |r||a.!xl.|'.|1'] cnoty, Podobme

I ko wielki diug yuhliczny — checemy 1Eg0, l'.-"l"-_'h-.hl.li'll.'l'lll\.I'".lI'.l-
v ochoty czekat, az na to faktycznie sarobimy). Kolejnym po-
' Liareoo oczekuje s1¢ pojawis nia rezultatow s dnia na dzien, 54 stero
: wwra ONE ZAUWaE ne — chod Fiw il P niezdrowe elekty tak x.-'\|1Ln..
AL L oW E L kun nlowana moch reningu Hl."'~|..||..l W ZNacEne)

£ £ [k filenl i} ||r.|'||||||
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ce) powtorzen, chod ich larma \‘I"l""|"'-'-'|"-['l.llr| P

o ezierech tygodniach takich
" pracyscia - dwu serii po 20. Zdeterminos
wany, by robic postepy, zmusza sie do marderczepn ostal niego powtorzenia — k.
A | :
re w zasadzie trudno w ogéle

Magan niem I|_.-.- ||-|| |||:-||/| |!|. IH,.!.

fldzwac powtorzeniem - i méwi sobie. 3e spetnil
wymogi przejscia do kolejnego etapu, Z dumy myéli o swoim wdokonaniu®, po-
mijajgc fakt, ze w prakivee nie stal sie “naczgco silniejszy, Odczuwa tez dole-

hwe bole w stawach, poniewaz nie dal im czasy na przyvstosowanie sie do ca-

S0 tego wysitku. Do obolalo$ci pravezvnia 81¢ Lez szokujaca technika, w jakic]
wyvkonuje ¢wiczenia.

W kolejnvm tveodnin — siddmvm w iu-g_:ru|r||:§_1r'.|r11ic-hvnmwm‘\.tn !.|:it'|'.!~'it__'

w sobie 1 stawia czolo pompkom nierdwnym. Ku swemu zdumieniu i rozczaro-

i nie potrall wvkonaé nawet jednego powlorzenia Wisila sie i pravimusza

me, ale bez wzgledu na to, jak bardzo s1¢ napina, nic z Lego nie

: 1 si€, ze wazy cala tone, a pompki — choéby jedno powti-

b [ ¢ na horyzoncie jak nieosiggalny szceyt gory.
Gost jes my. szlo mu przeciez tak dobrze (przynajmniei jega zda-

sie ni stad, ni zowad. Jest zdezorientowany i al-

eningowy, albo stwierdza, ze widocznie nie jest stwo-

kalis szuka wice jakiejs innej metody (ktora tez na pewno
ica w diably. Trening w jego wykonaniu trwal zale-
lwis E \ ¢ dal mu wiele wigeej opricz obolatych barkéw i roz-
ra :
Madr>
LB A ¥ i
BT} Face lodny rezultatdw, ale ma dosé oleju w glowie, by utempe-

rubing cierpliwoscl. Podobnie jak jego kolega jest przekona-

glby od razu wykonaé kilka peloyeh pompek (krok pigty). Ale nie ro-

I Lego, tylko zaczyna od kroku pierwszego od pompek przy scianie. \"I-'\d.iiq.l

¢ dziecinnie latwe, ale mimo to je robi. I od pierwszego dnia zaczyna sig
O wlaptac) jero stawow. Trzvma sie |1'I_"|:l|.'.'\.|l'/!:'||i.|.|Jlf|.—’!Il]('.‘it.!.l.'.Pl"l'l'.'l!
swiel eajac liczbe powtdrzen az do spe Inienia warunkow |H'ft'i.w:t ia, po CEVIT bie-
il -|-.r|-.--|r||||-_-|-_-Iu le[:llrr_kJ““i“r”“-\,||_h,||:|.]|||-|ll||t_'||1]I.|.ll!l."r.‘ifl.‘.1'l.ll='{'

' | e IrECE WYINagany czas | — na-
zacavna od  wvezucia LegFo hu, Trevma sie ich [ L ]

1 lesnie L1 ftllil{'”j.l
Aprawla miesnie Oraz
vel Nt "’rl bt -|r|.I| £ |l'!!||J \i”.ll.\'. |III'.U.I|I F I| I .

ciepna. Miesiac poZENie] prae hodzi do etapu |r|:|||pq'L na kolanach. Iltu-i:-apll-

Y Py ., jak byt krok
VE| pracy |'-I'-'| whkladal do L] pory, '.}.\I,l.,ll.l Sl one rowinl fatwe, |4

- 2 FA NI |III¢|IIII'|'\?!I.'.
[ReErwsey, muno e jest o cwilczenie 2
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v kladzie si¢ na podloge i przystepuje do etapu

Po uplywie trzech miesige ue s s o
1 odezuwa juz, ze ma twardsze, lepiej

artego, cavli polpompek. Do tego czast

pchajace, totez znakomicie wie, ze mMog

. je sig przed tym i z zaufaniem wklada ener-
ok ¢

CIw - J ; '
icte migsnie thy z miejsca Smignaé

napicte :

przez etap piaty. Jednak powstrzymu

gie w polpompki. Miesiac poznicj przechodzi wreszeie do petnych pompek. Przez

tveh kilkanascie tygodni motywac) _ -

“wiczenie nie wydaje mu si¢ trudne; niemal jakby robil pompki pod

a urosta u niego do takiego poziomu, ze teraz
kipi vnrt'giq,( i e ; T
woda. Jednak przyvkiada sig do nich, a poniewaz nie ma powodu sig u'}'ml_eu', :n_u—
7¢ napawaé sie kazdym powtorzeniem, zachowujac Illlt‘.'ikil?.ilt'.jllilr It'-'['hl'ilkf('. Nie
zdaje sobie z tego wszystkiego sprawy, ale systematycznie [l;iIJI:'I':lJ?;II}'.

Po uplywie piatego miesigca gladko przeslizguje si¢ do etapu szostego — pom-
pek waskich. O ile wydawaly si¢ one ciczkie jego koledze, o t'_rlzl‘ |I|..'1r\'x z;muﬂnik
nie moze pojac, o co byl ten caly halas, Moze sa odrobing trudniejsze, ale nie za
bardzo. Przyzwyczail si¢ juz do tego, by nie gnac, tylko powoli zwigkszac liczbe
powtérzei, wykonywanych w modelowym stylu. Niediugo potem dochodzi do eta-
pu pompek nierdwnych. Jego kolega z poprzedniego przykladu nie byl w stanie
wykona¢ nawet jednego powtdrzenia, ale on robi wszystkie wymagane w progu
poczatkujacym i to bez wickszych trudnosci. Skoficzyl je z poczuciem, ze gdyby
docisnal §rube, moglhy pewnie sprostac wymogom przejscia do nast¢pnego kro-
ku. Ale nie robi tego; zachowuje male co nieco w banku na przyszlosc.

Miesiace mijaja i1 nadchodzi krok siodmy — polpompki na jedne) rece. Spra-
wy si¢ teraz nieco komplikuja, ale nie przesadnie. Facet musi cigzko popracowac,
jednak nie jest to morderczy wysitek, a on zachowuje pewnosc sicbie. Ponadto
zauwazyl wyrazne zmiany w swoim ciele. Miesnie piersiowe sa grubsze, a na ra-
mionach rysuje si¢ twarda masa muskulow, ktoryeh tam wezesniej nie bylo. Bar-
ki zaokraglily sie. Na micsniach naramiennych pojawily sie czadowe 2viki.

Po przejéciu do etapu dziewigtego - pompek z dawignia — natrafia na pew-
ne trudnosci, totez zbiera si¢ w sobie, koncentruje na czystosci technicznej i ro-
bi powoli postepy, dodajac co Jakis czas po jednym powtdrzeniu, gdy czuje, ze
jest gotow. Nawet kil‘llj’ 1}r';¢;.-h|i-.'<;: sie do 5||:-I:1i:'[1i;1 krvieriow progu Luiriurgn
etapu, nie dodaje gazu. Czasem czuje, ze nie zrobi juz chyba nast¢pnego powto-
reenia. Wige go nie robi. Zamiast wycisngd je w marnej lormie,  zaoszezedza”
je, tak by zrobié jeszcze Jjednao perfekeyjne powtdrzenie za tydzien, a moze za
dwa. I wiesz co? Robi je.

W przeciwienstwie do godcia, ktory rzucal sig jak ryba bez wody, spalil swo-
Je prayrosty sily i juz po kilku tygodniach odpadl 2 teningu jak migezak, nasz
zawodnik — majac taki sam potencjal genetyczny — utrzymal si¢ na kursie pra-
wie przez rok. Praez ten czas zalicayl godny szacunku krok mistrzowski w zesia-
wie pompek, zyskal tong sily i wskoczyl w nastgpny rozmiar koszul, dodajge so-

306 y -




SKAZANY WA TRENING

] . . =
ne czystych muskuléw na calym tulowiu. Nie Mowi;

gurg : }C Juz 0 tym, jak poszvbosw
o w g lego zadowolenie » siehie y Jak | _}s,j_}bq“a_

I poczucie pewnoséci, Postan
pompki w staniu na jednej rece. €
Irenujac w taki sposdb, Jak mialby sobie

szlvm roku opanuje e
‘zy mu sie uda? Pytanie!
= | nie poradzié?
ak wyglada prawdziwa metoda s i i
ol : iwi da uzyskiwania realnych, trwalve i
: yskiwania realnych, trwalych postepéw.
Lore obiecujg mase i site od jutra.

4 doprowadzié cie tylka do porazki i frustracji

I.Il =0 I""ll "']]"Ll’[rfl'\ lqlfl\.,“]“. I II I
] O CZVELE ared-
nie, |'\.|l. 1 g

IntensywnosSc¢

! Tt 7 ni1E 7 . 9 oy = X > &
L Tego, Ze NI z.lll Cam (renowac PO 'L'l.illl:'li'lill. I'?"_k'l] [H'K['k'l'.lt'f’_-'”ll.{' Eranice swio-

scl i nie zachowujae technicznej czystodei ruchu, nie wynika. ze nie
renowac ostro, Masz, Od kiedy twoje stawy i mieSnie beda na to gotowe,
wsze trenowad ostro.
Ostry trening jest kluczem do osiagania celu. Ale ..u:i[l"}“ w kontekécie tre-
L clala nie oznacza cwiczenia do momentu, w ktorym nie bedziesz
| sie juz ruszyve, W miare nabierania sprawnosci przykladaj sig do robienia
udniejszyvch cwiczen, ktdre mozesz wykonadé, ale wiedz, ze gdy tylko zaczy-
podupadac technika ruchu, nalezy skornczy¢ serig. Na etapie bardziej za-
nsowanym mozesz wydluzvé serie, wykonujge ruchy czesciowe lub jedne,
owtorzenia po krotkiej przerwie odpoczynkowej. Jednak zawsze kieruj si¢
drowvin rozsadkiem i dbaj o bezpieczeiistwo. Trening do catkowitego ,wypom-
owania” (niewvdolnodci miesnia) nie jest w kalistenice dobrym rozwigzaniem.
L awszi ';J..,;mi.-“--m puz_::-;l,mir W Lu1'|L'.ﬂ_-.||m']| ll'rnr_'hq; t'l]t'['uii. tak h':l.' maoc s|:'|riil.-
“ kontrole nad cialem. Trening do ,upadlego” — zwlaszcza w wypadku cwi-
(wznosy

zent w pozyeji odwrdconej (pompki w staniu na rekach) czy w zwisie

podcigganie na drazku) — jest bardzo niebezpieczny. Zawsze zachowu) tro-

cne p wd w Daku
| 1l biak o
Wiekszoéé programow kulturystycznych i silowych wykorzystuje ey

cvklicznosc czy |H'JEIH|". £ac]l. 5a |.HH|!|.IHH|}‘_.. rOZNICOW one ki

strzeni roku, tak 1z sesje sg czasem latwe, czasem Srednig, a ¢ s

o I ileli i trojbo) niewaz
takie bywa konleczne w bodybuildingu 1 trojboju, po

R i
podraznia stawy oriz uszczupla .{asnby_ ]
) w sposob, jaki nie zachodzi w prawidlo-
- : i e - E si
Kultury$ci muszg co pewiett czas W}.«mrfywach:
zej wyczerpaliby sig powaznie roz

jest konicczne W wypadku

ania intensywnoscl trenin-

U Na pPr
ciezkie. Podejscie
trening z zewnelrznymil clgzaramil

temu hormonalnego i odpornosclowegt

wym treningu z masg ciala.
b inac

¢ swolch r|.||-.-.|.l-].$.”,,H h b igzen, oy
kroku w tyl” nie

rowali, ] dnak 1o czesie robienie
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Dale |11.~||.|-~._|| kolene powtorzenia do obu sern, az ¢z ceasem dojdziesz do po-
siomu sredniozaawansowancgo, Wowczas doday trzecig serie, o ile wymaga te
go Prog preejscia (w wi kszoscl cwiczen Lo ||||'||n|-||f|'|r|l| s HHHHIHIIIi dodawa-
nie powilorzel

1. 710 |||l'|1.|||_L-|I CZVRIOSe e |"|I||1 Zna, a4 £ |]Il'":'1||'|'ll CAAS0 ‘-ipl'llll"i.f

wymogi progu przejscia i rozpoceniesz prace z kolejnym krokiem w zestawie.

"odazaja ta prosta metoda, dojdziesz w konicu do kroku dziesigtego — bu-

draceso szacunck etapu mistrzowskiego. Kiedy Lo sie stanie, poklep sieg pu]:lv

It : aprawde swietnie wysportowany. Ale nawet to nie jest szezyt wspi-

waczki. 1) lo wiekszej silv weigz pnie sie w sore. Po dojéeiu do tego miejsca

1 : miw podrozdziale Co dafej!’ w danyvm zestawie, ktore podpo-
[ARERAT | ClOs kO3] .|||' 11 ""'l.'_.

Troubieshooting

i latwo, Wiele rzeczy na tvm Swiecie brzmi tatwo, gdy
\le w rzeczvwistodcl zycie nie jest az tak prost Natvkamy si¢ na
szkodv. Niekiedv zauwazysz, ze twd] rozwoj zatrzymal sig. Nie he-
ni ocladc dalszveh powtorzen do wykol '-'-'-.|I'.-;';_'|l.‘l.'.'~-t.fl'l'li.l.\:i||lr"l'-
rza sie to po spelnieniu wymogdw Pree|scla do nastgpnego kroku w ze-
stawie. Mimo spelman veh wymogow nicktorzy nie sa w stanie faktycznie
skoczve z iednego éwiczenia do kolejnego. Na wypadek, gdyby mialo to do-

i 7 i 11 porac

1. Pozbadz sie zbednych kilograméw. Im bardzicj zaawansowane stajg sig

i i il dobrego poziomu sily proporcjonalnej. Masa

niowa ni wriera do sukcesu. Ale tkanka tluszezowa — tak. Jesh na

W) z na trudnogci w przechodzeniu do kolejnych etapow, przez kilka mie-
kup sie na zrzuceniu sadla

2. Wiecej odpoczywaj. Motywacja 1 wysilek sa godne szacunku. Jesh jednak

przeciazasz jakas czesd ciala, ucierpi na tym dane éwiczenie albo caly trening.
ihie wiec ] il -|||;Mn zvnkowyveh, Zwvkle kiedy Pracirenowil-
Zawodni Wraca)a o si 511 Lypu Dhivdiri SPFECNCANE CEY Weleran | SLT 323,

4), racegynaja znowu robic postepy
3. qu]'f l'jl‘]'p“wu. AITERIE | |.l||'-.'.|.l WL PROWS 2 funy !:|uhl|'||| Zawodney CZCSLO uZa

lexniaga sie od robienia postepow |.||-. narkomani od swoje) Sdziatki”. Zmu-

zaja sie do dodawania byt wieln powtdrzen za jednym zamachem 1 zbwt
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: p—
szvbko przechodzy praes kolejne kroki. Cierpi na tym czystosc (e hniczna. . .- :,,.,‘L
czyvnaja ¢éwicaye niechlujnic i korzystaja z rozpedu zamiast z sily migéni. d
W konsekwencji zabieraja si¢ wkrotce do cwiczell, |x.[||1a ich <|.|-I|-Lr.: preera- ¥
staja, a potem nie moga pojac, dlaczego ich ,postepy pwaltownie sig zatrzy

malv. Jesh jestes wlagnie w takiej svtuacji, colni sic o kilka krokdw i zaczni) Wi ¢
raz jeszeze. Zadbaj o perte kevina techmke | posuwaj s1g p-0-w-0 I-i. Cialo be L \
dzie na to odpowiednio re agowad, pwarantuje. Ale bedzie to robid w swolm

wlasnvm tempie — nickonies Znie twolm o

4. Dobrze si¢ prowadz. Jednym 2« sposobdw, w jakie mozna pomoc cialu w ada- |

ptacji, jest dobre traktowanie go. Daj mu sie wysypiaé. Nie faszeruj go alko-

holem i prochami. Nie maltretuj go. Szanuj J

Nade wszvstko miej wiare. Nie rozpaczaj, nie zalamuj si¢ ani nie zlosc, Trzyma) sie

treningu do$é dlugo, by do niego przywyknaé i zaczaé odczuwac jego zalety. Sto-

suj sie do powyzszych porad, a bedziesz robil postgpy w treningu przez cale lata.

Trening konsolidacyjny

L

Jesli masz prawdziwy problem z wycisnigeiem chocby kilku poprawnych powto-
rzen danego éwiczenia, wyprdbuj trening konsolidacyjny. Jest to uzyteczny trik,
LTI'JI} |J-|fr'.:|fr'r-| Ol sportowca '.-.-|n:-"1-. ICZI1A.

Z reguly powinienes trenowac ze srednig do wysokie) liczbg powtorze i, odzies

W ]”f"rifl-l]i 10-235. SPrayv]a to budowie silty, masy 1 integralnosct stawow. Wyi-

Sl J“ f}].i J:I"II'I":IH FA| ".l "'\||J|;|‘|'|| leZ, 2t |'.|"'fi,". /.|||||'|.f|'\.f \il..' |.||| ||'|j|.|':|i_l"|'\_|’:q.i I‘l l“"-'\i' :
czen, wydadzg sie odpowiednio lzejsze. I
Jest jednak wyjatek od tej zasady. Po dluzszym czasie pracy z danym éwicze- kox
niem w zestawie mozna mied trudnosci 7 i .m-iéi iem do nastepnego Iak np. MOz
na robi¢ dziewied powtdrzen podciagnied nierdwnych, ale po przerzuceniu sie Sty
na pilpodeiagniceia jednorgez robic zaledwie jedno czy dwa. Nie jest to odosob- e w
J|iul|<l. Syluae i, w ||Iiilli; |1L wichaodlzi ‘wil_' Na Coraz ||;||4|f|4'] AAAWansowany |11'-.rin|!|. "l';-‘ w1
Znakomitym sposobemn poradzenia sobic z nig jest wlasnie trening konsoli- ST
*.l'r"}ill‘_t. Zamiast trenowad raz czy dwa razy w tygodniu nowe éwiczenie, stara- WYpn
J "i'.' dodawad powlirzenia, sprobuj robic nowe cwiczenie codziennie — moze T gy
nawet podwa, trey razy. Ale spokojnie; zamiast wykonywad jauk najwicee) powto- Maogl]
rzen, rob jedno, najwyze) dwa. Wykonaj jedno palpodeiggniccie np. rano, jedno Jes
[ulnahif'{lzir 1jedno przed zgaszeniem Swiatla na noe. Zac hown) doskonaly tech- L ubje
nikg, a nie morduj sie. Chodzi o rozlozenie zadania w czasie i wykonanie wielu \kul:,
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powtorzen na przestrzeni dni, a nie wymuszenie na mieéniach jednorazowej ha-
rowki _II sl bedziess o ivim bardzo obolaly, |11,-f'..-;||||r||i na kilka dni.

Stosu) sie do tego wyijatkowero rozk idu prace tvilzien albo dwa. W miare
ich uphwu ruch, ktory byl poczatkowo niemalze niewykonalny, bedzie stopnio-
wo coraz latwiejszy. Gdy wrocisz do zwyklego treningu, [ zekonasz sie, ze znace-
nie przvblizvles sie wyvkonvwania wielokrotnveh powtdrzen.

Nie wiem dokladnie, dlaczego trening konsolidacyjny dziata, ale dziala na
pewno, Shvszalem, ze jest tak, poniewaz wielokrotne minisesje efektywnie) pray-

wzaja uklad nerwowy do opanowania ruchu niz robi to pojedyncza diuga sesja.

Nie stosu) te) metody w odniesieniu do éwiczen, w ktéryeh od razu potrahsz

robic wielokrotne pPowlorzcnia. Lau |1-r~.-..|i i.l H UL.IKiI', ‘_til‘_t [y F”ﬂ'|‘:~f iu do no-

we) zaawansowane] techniki natrafisz na prawdziwe problemy.

T

[Te serii treningowych?

i I
e q ’ 1

owa to kazda, ktora nie s CECSC1A |nx-_[rx<-u|-|.. czvlh kazda, w ktd-

wysili¢, by wvkonad zalozona liczbe powtorzen w dobrym stylu.
't : v przeszlogcl wykonvwalem niemalo treningow \H*xuklulil)ir'lh-
Raob m | scionwn dlatero, 2e odrywaly :|'|>|'.-"nl! realiow wiezlenne-
. | ci nie n trenowad przez dlugie godziny, zwlasz-
| i le. Ol whkle rekomenduje bardzo nieliczne serie,
rientuje ludzi, edvz kalistenika jest postrzegana w kategori gim-

Dia mnie k nika jest metoda treningu sifowego. Na-

1 tensywnosci, nie objetoscl. Oczvwiscie w Lreningu wyso-

ic delikatnie podnosic, tak ze po dluzszym czasie

J o1 cjsze cwiczenia, jednak w przeciwienstwie do te-

cKlorzy napalent trenerzy, iInlensywnosc | .I|I|l'!-.-~t 1O WZA]EeIm-

rametry. Jesh zmuszasz si¢ do najtrudniejszveh mozhiwyeh

i i s dziesicciu krokow, na jaki cie obecnie stac), jesi

i ko Vil |-_|i_..|||3|_e' i-.I|I|I-_|1_f.|‘-\._.-'.|I||||I|||l.'|I|.I|~.I“.'\ll'r'll"-lll'

i 7 ] 51 i Lame Wy |-_|.-||‘\. Wikl |_||\||'\LHI~ U L;llil.fll'l.illll, IyE-
nioskowa Le nic |t il 1O NAJCIeZSZEe CWICZCNINE, |.lkh' '|'l'|'l|4'l'll. |.l|l|li'

1y il [ |'. PrnLesnni WZlAC Sk ||ll||||1||||l.'|*-.-’l. o

| hiicese ololin .|.|.-_|-|_||| 1 '.'..-'_|'||I|II|-:;_'.l‘.'.‘.Lllh AAllad s1¢ 1Intensywinoscl

todcl, prayjrey) sie sprinterowi. Jest on znacznie silniejszy 1 bardzie) mu-
kularny niz voncevk, mimo ze jego bicg trwa tvlko przez ulamek czasu ma-
| i, Wynika to z Taktu, iz sprint jest intensywniejsgy od maratonu Maraton

311




JELAZNE IASADY

haraktervzuje sic znacznie wicksziy objploscig w SCNSIe w yvdatkowania energi, jest
charg : . s !

iednak daleki od budowania sily 1 masy, a wrees parametry Le Zimnie)sza,

By budowad cialo, wystarczy wykonywac po kilka serii. Wielu zlodei sie, ze to

tak malo (szezegolnie byli kulturysel, prayzwyt zajeni, ze po sesji w stlowni led-
wie si¢ zipie i na dodatek wszy stko boli). Praca z masg ciala jest bardziej auten-
tvezna: trenuje czlowieka w sposob, do ktorego jego cialo jest ewolucyjnie pray-
gotowane. Z tego powodu powstaje mnie] mikrourazow i w mniejszym stopniu
uszezupla si¢ zasoby organizmu, Po treningu z masa ciala nie musisz czud sie
na wpol zyvwy. Jezeli cheesz nabrac sily dzicki kalistenice, my$l jak sprinter, nie
iak maratonczvk. Rozgrzej sic i BOOM! Daj z sicbie wszysiko w kilku seriach.

Nie twicz w nieskonczonosc, bezsensownile mnozac serie.

Przerwy miedzy seriami \

Diugosé edpoczynku pomiedzy seriami zalezy od przvjetych celow. Jesli zalezy

na podniesieniu kondvyeji, odpoceywaj najkroce) jak mozesz. Niektorzy korzy-
stajg ze stopera, by z treningu na trening stopniowo skraca¢ przerwy. Innym spo-
s m moniorowania tego czasua jest hiezenie oddechow, Nie 'il,'-\l_ luul.'ﬂ_.,h.'l-'.{'il'
metoda tak dokladna Jak TPAUS T stopera, ale ma te Lluul.L[Luu.! .r:l]:'l:__', ZE Prey
okazji zaznajamiasz sie ze swolm wzorcem oddechu, CO jest plerwszym krokiem

do |EED |--'s|.'||¢.-|i

Jezeli trenujesz na sile lub mase mieéni, musisz odpoczywac tvle, ile trzeba,
by by¢ gotowym do dania z siehie wszyvstkiego w drugie) serii. Nie mozna tu po-
dac zadnych innych wskazowek. Wszystko zalezy od IWOje) sSprawnosc

Niektorzy czuja wewnetrzny przyvmus, by skracaé przerwy micday seriami.
Moze wyniesli to z wl, w szkole, a moze treming 2 masy clala wydaje im sie mnie)
powazny mz dzwiganie sztangi w silowni

stawa taka jest bledna. K

Bez wzgleda na 1o, jaki jest powod, po-

alistenika uprawiana w celu silowvm zuzvwa cukier

zeromadzon -5 . . ] ¢
Y W IS ||. I WY CEI LRI Organizm -\'IIH" S “”!.L tIU Cwiczen

T “\n-j szosik -_IF-\JE okaze l1i|l-_ FA & 1||,-.| ‘“if"ﬁh.ll lllh.{ ‘\li".. musisz l.ldlb“l{-\“il'-l‘

precz prec manut migdzy seriami, rab tak, Wiedz v Iko, ze jezeli potrzebujesz wig-

cejne e mminut ml[.lm !HILLI. | i.lll A TWATTT S Wi |'I|.i|.!.".il-'. l'lh. |'|.llt|;‘ Im |llll'|.il'3:£-

cechil | porozciaga) trenowane migénie, by utrzymaé ich dobre ukrwienie.
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. 'sie pomigdzy se-
sposoh wykorzysta-

Utrwalanie wynikow treningu

Jezeli od razu wprowadzisz powyzsec sasady madro$ci ciala” do SWOCEO LTe-
ningu, znajdziesz sig na najlepsze) drodze do robienia regularnych postgpow,
minimalizujac epizody stagnac)i i kontuzje. Postgp oznacza, ze pobijasz maksy-
malny wynik, do ktorego byles zdolny wi zesnic]. Aby go wige o enic, potrzebna
jest wiedza o swoje] sprawnosct i poprzednich sesjach,

Niestety pamigd ludzka jest sawodna, Kiedy zaczynasz praygode 2 trenowa-

DAe I, ZApamiglywianie odbyiyeh sesji moze okazac SIC powWaZnym problemem.

Jesli zad Cwiceysz Juz od pewnego czasu (moze nawel od lat), poszczegolne se-
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sje zaczynaja si¢ zlewac ze soha. Takie czy nniki jak czas, emocje, wyczerpanie,
W konsekwencji czgsto nie mozna polegaé na wy-

motywacja zaklocaja pamigc.
dnich treningow. Tvmcezasem jest (o wazna spra-

nikach ,pami¢tanych” z poprze
wa. Trzeba dysponowad wiarygodnymi danymi, by wicdzied, jaki rezultat nale-
7y pobié dzisiaj, oraz by Sledzic swoje postepy w skali wielomiesigeznej.
Na szczescie opracowano odpow iednia technologie, ktora poewala sportow-
cowi pokona¢ ten potencjalny problem. Ta nd-technologia, ktora mam zamiar
ci przedstawic, jest tak zdumiewajaco, niewiarygodnic uzyteczna, ze cheg po-
swiecic kilka linijek na zarckomendowanie jej. Jako platforma idealnie integru-
je tekst i obraz na kazde zyczenie uzvtkownika, zapewniajge maksimum swo-
body i kreatywnosci w notowaniu. Nie jest uzalezniona od zewnetrznego zasilania
ani od wewnetrznej baterii. Nie podlega atakom wirusow, koni trojanskich czy
p6l elektromagnetyeznych. Nie mozna wlamac sig don hackerskimi metodami
z odleglej lokalizacji. Stosowany formal nie starzeje sie 1 nie staje si¢ bezuzy-
teczny w miare postepu technologicznego. Ponadto technologia ta jest latwa
w stosowaniu. Gwarantuje, ze kazda osoba, ktora teraz czyia tg ksiazke, o lat
z powodzeniem szkolila si¢ w jej wykorzystaniu. A co moze najwaznhiejsze, ta uni-
wersalna technologia jest dostepna praktycznie wszedzie i to za parg groszy.

Wiesz juz o jakim zdumiewajgeym wynalazku méwig, prawda? O papierze
i diugopisie. Gdy skonceysz sesj¢ — mozliwie jak najszybciej po niej — zapisz, co
robiled. Przed kolejna sesja rzué okiem na te notatki, a bedziesz od razu wie-
dzial, jaki wynik masz powtorzyc czy co pobic.

Nie rob tych zapiskow na luznych kartkach, bo latwo sie mieszaja i gubig,.
Kup sobie kratkowany brulion A4 czy A5, Nie musi by¢ bajerancki i kolorowy:
dzienniki treningowe zwvkle i tak szybko sie fatyguja. Kup cos prostego, ale so-

lidnego.

Zalety notatek treningowych

Zawodnicy zapisywali przebieg swoich sespi treningowveh juz od stulect 1 nie

bez powodu.

o (O czasiow prehistoryeznyeh celowick utrwalal sprawy, ktore byly istotne
w jego zycin. Dokumentowanie praebiegu swojej kariery treningowej -  jej
emaganiami i osiggnicciami — samo w sobie jes ajeciem wartosciowym,.
Dziennik treningowy jest zapisem osobiste] historii, a cevtanie go po latach
bedzie radlem ogrommne) sarvsbakeji.
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progre: winy, a dokume ::I-l*.-..=!|:.=' _',~|..-‘.|||1-r|1.||JI~1|‘_~.'|'|K:|I'-
awodnikowi zachowag ten progresywny ,pazur . MNie mu-
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| |
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mozesz jeszeze bardzie] uproscic zapis, np. , | x 20" zamiast ,se-

Stosuj dowolng prostg notacje, klora jest dla ciebie sensowna

WSO roZUImIesz | pamiglases

wpadajy w prawdziwe natchnienie, prowadzge dziennik. Zapisu-

Lreeze i na temat Ewiczen do nowyeh teon i, detali oin-

ko ol JE

315




ZELAINE IASADY

b

E

Powiedaiatek, 19102010 < Daka

e

22

&

L Podeindaris do plovss.  Soia | 10@#(’“4”‘“*‘!"!_3
1 Podkisganie do poaiornus Firia 1 - 17 ot {Wwpf-._“_—}
3 Powaphi pebene garia, | - 10 poust btz f—l"l'_-q‘
Jr soiaz - 8 pet (hening) T Q] 2
o Pragiady st Sia 1 - 20 pet (eagrastal” T
s P RIPPERERY , |

lo Pragiady waskie i 1 - 17 pomk. (hrning)
soia & - We P“"""* :+'-ﬁr-|-"hi/'l

Covsicroniy pamp TR
L FD""
_ i seatiine®

Py §elamis v warEsLleun.
Pragiady nadel wadijs s lekkie
- paoins docignsd.

BH oD G o H oo

bbb d DD

L

m

o o 0p

f[\k‘law.&n}ﬁrz

e —

Lensywnosci wy sitku. "-/L'.fl"_'\(’}‘i("l'lﬁ |;-.'.,l-]|“[| Hri ;]11}'1']1, 'Il]1'nr']l1.'ll'ii o elckiach di.(‘1‘_\'.
Musze przyznad, ze niekiore moje wpisy wygladah bardziej jak rozdziaty z Wiad-
¢y pierscieni niz ascetyczne wiersze zen. Dzialo sie tak czedciowo dlatego, ze pi-
sanie dziennika bylo dla mnie zbawienng rozrywka, urozmaicajaca monotonie
czasu w celi. Nie musisz marnowaé tyle atramentu, jesli nie masz na to ochoty.

Wystarcey, jezeli zapiski beda zwiczle, schludne 1 precyzyjne.

Swiatta gasna!

Wierz lub nie wierz, ale whrew temu, co mogles slyszed, najznamienitsi z wig-
ziennych sportowcow weale nie trenujy jak bestie z przekrwionymi oczami. Ow-
szem, trenujy ostro i nie oszezedzajy sie. Ale wielu 2 nich po prostu wypelnia
f,ulnr dziehi treningiem, wice gdyby si¢ nie hamowali (albo gdyby nabawili sig
Jakiejs glupiej kontuzji), pokreyzawaliby sobie plany nabierania sily i hartu, Sty-
Pajac po cienkicj jak braytwa linii, ktora dzicli niedocisnigeie si¢ od pracholo-
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SESJE TRENINGOWE
SCHEMATY TRENINGU

‘) ¢ moze nicktérych z was kusi, aby zabrac sig do treningu zaraz po przej-

niu opisow Cwiczen w ksiazce: wybrac najtrudnie]szy wariant, na ja-

cie staé w tej chwili, albo wziaé na warsztat cos, cowpadnie w oko i faj-
da. Tvlko ze takie postepowanie to nie jest trening, To zabawa.

wimaga dvseypliny i ukierunkowania. Wymaga rozumu, by wiedziec,

& wiedzv. co robié; wyvczucia, kiedy faktycznie si¢ przyc isnad; i ma-

rozumieé. kiedy trzeba przyhamowac. Wymaga rygoru.

/ycie na dzwonek

Zviac w wigzieniu, poznajesz na wylot, co to jest rygor. Jest czas wyznaczony na
jedzenie, czas wyznaczony na spanie, Czas na rozmowy, €zas na p:nlti,mit‘ si¢ in-
pekeji, czas na wykonanie swoich obowigzkow. Wszystko robi sig podlug zegar-
ka i bardzo niewiele pozostaje w twojej gestii. W nicktorych wigzieniach mowi
ie o tym ,zycie na dzwonek”, poniewaz odzywa si¢ on, ilekroc¢ jakas faza dma
gl ZACEYNA CLY koncey.

[Lata zvcia w ten sposob = wedlug narzuconego rozkladu — nauczyly mnie do-
ceniac wartose czasu. Cialo i umysl prayzwyczajaj sig do rutyny i dobrze im 1o ro-
bi. Jest 1o zreszty jeden z powodow, 2 kiorveh recydywisci tak czesto wracaja dowig-
sienia. Po wyjéciu tgsknig do uporzadkowanego dnia; na wolnosc nikt nie mowi
‘1. co maja robié, wige w bardzo, bardzo glebokim sensie czujq si¢ zagubient, Ca
inteligentnicjsi maja dosé rozumu, by ulozye sobie wlasny harmonogram dnia, kto-
rewo sie trzymajiy. Wielu z nic h pomaga to 2yC i powstrzymuje preed wyskokami,

(i 7z rawodnikow za kratkami, ktorzy notuja najwicksze sukcesy, ajey wy=

starczajigco oleju w plowie, aby zaplanowad solbie rozklad treningow. Nie biorg
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teniki, kiedy akurat przychodzi im na to ochota albo
si¢ do kalisteniki, kiedy akur, raccy, Patrzq na harm

dzi czy opada ich poczucie samotnosci. Nic z tych s
dnia w wiczieniu i ustalaja odpowiednie stale pory treningu. pos
nie dawalo nam poczucie kontroli w Swiccie, w ktérym bardzo ma!o‘ b
stawione naszej decyzji. Dawalo nam cos wlasne.gn; cof, co bylo nasze i czego ma 3
glismy oczekiwad. Nie kiedy —np. po cigzkim dniu ach- po prostu lcnmuﬁg_ e
chee ci sie éwiczyd, gdy przychodzi wyznaczona godzma.'Zdarza sie to nawet mj- TR
lepszym. Ale mimo wszystko zbierasz si¢ W sobie 1 mhls.z, co ma zm;tafi zm‘l'.g‘j.. 70
ne. A potem dostajesz moralnego kopa z tego powodu; pojawia su;‘psych.n:zn}rlﬁ- I
zvezny haj, zamiast kiorego inaczej bylyby tylko zmarnowane minuty 1 goclzmy ;
ciagnace sie jak flaki z olejem. Porzadny, dobrze przemyslany rozklad treningow

jest bezcenny dla pielggnowania motywacji i dyscypliny.

Trening na wolnoSci

i Jeéli cheesz wyciagnad maksimum 2 siehie i z metod w tej ksigzee, powinienes
myéleé jak zawodnik za kratkami. Musisz ulozyé sobie plan treningow i si¢ go
| trzymac.

W pewnym sensie moze to byé trudniejsze, gdy zvje sie na wolnosci. Za krat-
kami rozklad dnia — od pobudki az do gaszenia §wiatel na noc - jest sztywno
ustalony i praktycznie nie zmicnia si¢ przez tygodnie, miesigee i lata. W wypad-
ku wickszoci ludzi na wolnosei sytuacja jest inna. Dla cywilow dni robocze roz-
nig sie od weekendow, ludzie maja inne obowigzki zaleznie od dnia tygodnia,
zmienne moga byé tez godziny pracy (jak choéby w pracy na zmiany). Ponadto

. w wiczieniu jest mniej rzeczy, ktore mogg odeiggad od rutyny. Kuple nie dawo-
. nig ani nie wpadajg pogadaé. Nie musisz spotykaé sie ze swoja dziewezyng.
I W czasie wolnym nie ma takich pokus jak puby, kluby nocne, kina itd. General-
nie przestrzeganie planu treningdw jest w wigzieniu prostsze. -
h_]e z tego, #e plan dnia na wolnodei jest bardziej zlozony, nie wynika je

Gacizenie mozesz realizowad dobrego programu treningow. Oznacza r i
B musisz by¢ lepiej zorganizowany. Przed wybraniem programu dobrze #

- now sic, jak spedzasz swéj czas. Kiore dni czy wicczory najlepicj nadaj
Mﬂmw He czasu mozesz wygospodarowaé? Jakie pra

Mo, fue













SCHEMATY TRENINGU

WETERAN

T o - : v ore] moze skorzystad kazdy, kto éwi-
To smakowita, inteligentna propozycja, z ktorej _ o s

czv wedlueg metody wiezienne) zaprawy  co najmnie) od wiclu miesigey. La-
miast trenowad dwa czy trzy dni tvgodniowo, zawodnik éwiczy tu az szesé razy,
e w kazdej sesji skupia sie tylko na jednej technice z wielkiej szostki”. Siod-

my dzien jest przeznaczony na odpoczynek.

‘ Poniedziatek Podcigganie 2-3 serie treningowe

| Wtorek Mostek 2-3 serie treningowe

‘ Sroda Pompki w staniu na rekach 2-3 serie treningome

‘ Czwartek Wznosy nig 2=3 serie treningowe
Pigtek Przysiady 2-3 serie treningowe

| Sobota Pompki 2-3 serie treningowe

| Niedziela Walne

|
b 5 g = 2 - [ 2

* Program ten jest wygodny dla osab. kiére Aysponulg oeraniczonym czasen.
SES]¢ Mozna ni kiedy odbyé w mini | niz 6=7 minut dziennie!

* Regeneracja jest catkiem szybka, poniewaz nigdy nie irenuje sie gornej cay
daolne) polowy ciala w dwa dni pod rzad. Cwiczenia sa przeplecione w mak-
symalnie wyelajny sposob,

*  Jest to b; - Bt : : :
I .l|]ini/lli:lrurll.llnl‘_-.".'.ll:-. ||III,_"I.Ii|i'=“.I .J.l'-uu|r||L|n.,_ L|,||” l'|ll'.l /'ﬂ-!i.‘l'\‘--’"-l'
sile | Uwac s| " P LI i g
K ; _[“H_ vae SIE W zestawie dziesigeiu krokow, Poniewaz danego dnia wy-
conuje sie vl i . N y .

?l : tylko Jeden LYp cwiczenia, mozna sig na mm naprawde skupic
1 I'LII" Fa ‘\.H'l“i' wsEvstko
-

sl Lo rdawnije ig, 2
J nieg fJ“JH_\ punki wylscia do |'L\|I|'| VI Lo iq-ah -.rlnl.fliir slg, £C

aciehie zhwi 1ezki,
.\.]i'l £U| ] [ \k] EPowany

taki trening jesy o
£ jesi dl |u|4x”h|;-:I;n-n;uxrnn Lo [, Lo tam.

e I .-rluli.ulmm-.-.nuu'mw-:inllmllmmrL:llI\L‘.'“l”i*'-P"‘
metal, ze zalundow: h |
Ia | : i lowanie sobi |~.|rn||u!|n1..un-;;nq!t||.| wolnego jest korgysine
W dowolnyim Wy X ' .
¥Ym programie (re mngowym i na kazdvm Poziomie sprawnosci, po-

ewalajae organizmowi na odpoczyne k
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Jesli podoba ci si¢ pomys!
nie udzwignaé tak wiclkiego obcigzenia dzienne :
ku miedzy sesjami treningowymi lub wiedy, kiedy uznasz to za s
« “To zabojczy program. Aby sobie z nim poradzi¢, trzeba by¢ na
komitej formie i .dobrze si¢ prowadzic” (regularne positki, duz

uwzglednienia

%
ey
]

1]

Jest to przyklad trenin
okresy, szczegdlnie w trakcie po
trzymac taki program, trzeba byé twardym jak sta
pli. Pod warunkiem, ze czlowick prayvgotuje sig do niego éwiczae wedlug bardziej 1
fundamentalnych programow (jak cztery wymienione wezesniej), moze on da& & i
powaznemu sportowcowi nieludzka wytrzymatosé i hart. Nie przynosi jednak nic = |
w zakresie sily, dlatego pamigtaj, by przejsé najpierw dziesieé krokow, a dopiera g
potem ewentualnie poswigeac ulamek swego Zycia temu systemowi. Nie prM

e ki, N

L I b

gu wysokoobj ctosciowego, ktory stosowalem przez dhlge
bytu w wiezieniu Angola Penitentiary. Aby wy-
| — i nie miec zbyt wielu kum-

nawet zblizaé sie do niego, jesli nie trenujesz ostro od wielu lat.




SKATANY MA TRENIN

« Wikonuj kolejne serie o roznye h porach przez caly dzien, wedlug upodoba
ni;i.,l:'dn-!. 2 mozliwosci jest robienie ich wszystkich naraz, ale rozlozeme ich
w minisesja h na Przestrzen o alego dma latwie) sie znosi Innvm .|.----r-|rl'|||
jest wvkonvwanie Cwiczen napracimiennie: Seria prierwsaego, seria drugiego,

oW seria pierwszego, seria drugiego itd.

o Aby jak najszybeiej przebrngc przez jak najwigeey seri, odpoczynek migdzy
nimi sprowadzalem nieraz zaledwie do kilku oddechdw. W ten sposab upy-
chalem czasem dwadzieécia czy trzydziesci serii w jedng serig gigant.

- f..ll';'ni] l.'l.l :|.'il ] Ll 1 S :ii o 1|.'|| ~.ln" |'||.I'L‘.|I.'!'fl I"| I NASTAw ~-i| nd :|J||l. 1 £ CZd
sem do piecdziesieciu serii dziennie kazdego cwi zenia. Jesli wykonujesz dwa éwi-
czenia. oznacza to sto serii na dzien — niemal dwa i1 pol tysiaca serni miesigcznie.

Jesli zamarzy ci sie jeszeze wigksza objetosc treningu, podnies liczbg powtorzen.

Programy hybrydowe

Przez cala te ksiazke promowalem ide¢ treningu z masa ciala jako rozwiazanie
alternatywne dla treningu z cigzarkami, na maszynach czy w innych formach éwi
czen oporowych. Robitem to, bo kocham stara szkole kalisteniki i wiem z doswiad
czenia —wlasnego oraz z trenowania innych — ze jest naprawde najwspanialszym
rodzajem treningu sitowego. Po wick wiekdw. Kropka. Nie trzeba nic wigcej.
Ale nie jestem idiota. Wiem, ze wielu gosci, ktorzy beda czviac te ksiazke, jest
zakochanych w roznych formach cwiczen z cigzarami — w kulturystvee, trojboju,
cigzkiej atletyce, kettlach itd. Wielu z was nie ma najmnicjszego zamiaru porzu-

cac l'ii_,".}.i’l.l'l'l'i\'., i i‘_\'”\u szukacie, co |]I:J‘L'\.|.'LL|:|]I|II,./I|;|_ bv dodad do SwWolego repertuaru.

Do treningu hybrydowego moina
podejsSC na wiele sposobdw. Tu
zawodnik dodaje ciezkie kettle
do przysiadow na jednej nodze.
Numer tylko dla silnych!




¢

SCHEMATY TREWINGU

Nie jestem nazista — sprobuje popracowad razem z wami. Skoro musze. (Wi-
dzicie, jakim jestem milym wujkiem?) Dzigki odrobinie pomyslowosci znajdzie
sie doslownie dziesiatki sposobow zastosowania treningu z masa ciala do two-
jej ulubionej dvseypliny. Oto kilka preykladow, kidre pomogg ci rozruszaé sza-
re komaorki.

PROGRAMY TRENINGU HYBRYDOWEGO

TRZYDNIOWY TRENING DZIELONY

Irzy dni jestes w silowni? W wigkszosci z nich znajduja si¢ tez maty czy kacik |
do stretchingu, gdzie pomigdzy éwiczeniami oporowymi mozna wykonywac éwi-
czenia z masa ciata. Czemu nie dodac po jednym z bardziej typowych éwiczen
wielkie) szostki™ do kazdego dnia w sitowni, a pozostale trzy z ,,s26stki” wyko-

VWAL W ‘\Illlllli _'l

Poniedziatek Pompki, cwiczenia na klatke, ramiona, tricepsy

Sroda Wznosy ndg, cwiczenia na uda 1 twdki
Pigtek Podciggniecia, €wiczenia na plecy, bicepsy, przedramiona

Sobota Przysiady z masq ciata, mostek, pompki w staniu na rekach. i

DZIEN NA TRENING W DOMU

Zamiast chodzi¢ do sitowni trzy razy w tygodniu i ,dzieli¢” cialo na troje, dla-
czego by nie podzielic je na dwa, skupiajac sie na glownych grupach migéni,
a mniejsze trenowad trzeciego dnia w domu w éwiczeniach z masg ciala? Tre-
ning dzielony méglby wygladaé wiedy nastepujaco:

Poniedziatek Przysiady z obcigzeniem
i ¢ martwy ci uginani
(sitownia)  wyciskanie Ry Al s ¥ €139, uginanie ndg,

Sroda Wznosy no
9, mostek, wspiecia na palce (Tydki
(dom) pompki w staniu na quacﬁ A e

Pigtek Wyciskanie na ta opadz
{_:ﬂminl uginanie rn1nn.“::ia$;?gﬁ5“ '~-' * e :

Pl g
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POKONYWANIE STAGNACJ] | |

Doszedies u jakiei§ grupy migdni! Kontynuuj Cwiczenia

L masa ciala dla ..1|:|un.-.l|-1||||1"| |r‘un1'Hl'§-l'i,

L 1

np R i 1 M. CAworoEiows |.~-.||||..!-'1|I-I|1.L na 1{If|'JH'I,

-
-l
LN
+
| ——
-
[
L
il
-
-_-’-
p—
-
- =
ja}]

I | 1:1 OM il (ri
I Iv obrol
I talisz rozklad tremn

11 sobie | tkas przestrzen

ACZENIa, ,ﬂ_;nl'/Lmr -

. I i wypalenia. Ji v wl i ] Wi e sichie, odwola) sig il i1|-|‘.|'-.-||:-
3 | Ekspervmentu). Wprowa kieé urozmaicenia. Nie musisz niewolniczo
| I y kiedvs programu. Kembinuj i préobuj Wymysl wla

L) 151 I 15 sie na jakies cwiczenia z grupy dodatko-
en (W] VIl Zakr LI ||- Wlorzen "l.1'= -'u.||i||.I|!I':|II-II'.\||'

ozstawy rak 1 nog. Na |~.|:|x.|l'-:;lll||1i-\.'.i\L\»'HlJf:'-
esii. Przetestuj rdozne tempo cwiczenia od po-
po cksplozywne. Wyprabuj rozne katy nachvlenia. Po-

rasmeniow CwWiCZen j||x Zwianie na zakonczenid L.I-’lll'|

rsh whierz latwe (dla siebi '-|~.-.||.'u"|.|'|.'[u||{x||-|u:
I ! C5Z S51C SWOLIT) cialem oraz nowo rdobvia Nlt.’l
pra yo trening krzyvzowy; sprobuj takich dyscyplin jak biegi,

Za kratkami nigdy nie odezuwalem potrzeby przerwania swoich treningow,
Filé Tl TiTil .,.| nch ..||; |_|:-_|||| \_; '.'\'.Iill\l'-\.l 1 jesl ||'_|||-.II| | |I'L1||.| o ]\l'-"-
10k Flowie ) i manowee, odelagajac nawel od treningu bazowego, ko
K% Vrosze cue Pl ||I.*| Fywia] o \.! -|'|I '-I.I,II\l -|h.~-u|1'n|u Il ||n|_|_

treningd, wdy zaczyna cie nuEy
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SCHEMATY TERENINGI

Swiatta gasna

W wiczieniu trening o powazna sprawa Munie pomogl nie zeswirowad | znam
ielu gosci, ktorzy powi dzicliby 1o samo o sobie, Bylo to cos aulentyeznego, cos,
wile & ' .

o co mozna bylo czekad. Bez wzgledu na to, jak bardzo porabana byla reszta

dnia. trening byl jak skala stabilny punkt oparcia w oszalalym swiecie, Bez
wzgledu na to, co zapracpasc ihismy, znajdujac sie za kratkami, sesje treningo-
-.-.L-lu.ll. czasem. w ktorym moglismy zyskad cos bardzo istotnego — nie tvlko zdro-
wie i sprawnosc, ale szacunck do sic bie. Tu zrobisz dodatkowe powtorzenie, tam
| przejdziesz do trudniejszego cwiczenia [0 logiczne. Kon-

,‘i.-.-,'|i|||':|_'-_-' L& |'I:Ii,:

kretne, Sensowne, Ciagle posuwasz si¢ do przodu i masz kontrolg nad sytuacja.

Dla mnie to bardzo szczegolna 1 wazna sprawa. [rzeba by '|.1|||.|'-.Hir- ||r|r|.1|1‘:.lll
treningowl zeby Lo rozumies f'-|" wne wielu z was, ktorz "".'i"w1l'~'xi|-rr||r|il-
ni treningowi, pokiwa glowa. Bedzie O FOZUITIE

|-.I'.1: l'l!l.':i"-.- do treningu PpoOwasnic Lo sEacul ||-'I: LI .I'\’IIlI)’.IHlJrg'I'{_“J-
czonv na niego, bez weel o gdzie jestes. W chwili, w ktore) zaczyna sig
SC5]A, MNASZ ZIMIEN 0ja postawe, pr icic bieg w swojej psychice. .\.rlln'r|l‘_~'
i wyelupy musza sie skonczyé. Przed oczami masz miec swoje cele — jedno wie-
i{'g;'lul'\.'\.|l-i LCTLE IS RO | F L 1 .'E i Ll Naslawid "il"-I.:!il-“'.':‘i:i!_"”il__'-
cie. Nie potrzeba dzikin VIZAS v 1 - kie wydaja z sicbie kulturysci
wwiclu sitowniach. Tak tvlko marnuje si I | .1'i.-5z'.:':"a'.-.'-ll}-—fL{:rrLl..Ul‘
panuj nad ta agresja, naucz sie ja kierunkowad. Powinienes wyrabiaé¢ skoncen-
trowang, kontrolowang ag e, Pracu] nad tvm. N P wile oplaca Hill' Ilfl\al\.l-
nie takie) postawy

f.‘..l;".;!.ul-ll 5 miejsce, w Ktorym mozesz bvé sam .I;:I_-"-.I..I|'I!IIII'i'_‘;'l.ifi:' nikt
nie bedzi 'i_=|"*-’5‘\-- al =1 odbyw ] Lrenl Wielu autordw doradza dzis cwi-
CEENIE Z prayjad 1tmi can partnerami trenin FOWYITEL, [N ||]| WICTZC W 1|'1't1i||L!.

w pojedynke. Prowadzi on do lepszego skupienia, minimalizuje rozproszenie

1 jest dobry dla dusay

Poglad taki nie jest moze bardzo popularny czyv trendy, ale zdecyvdowanie
przedkiadam tre ning nad spedzanie czasu z innvmi. 1 Jowolnego dnia, Sesje cwi-
czemowe zrobily dla mnie wiccej dobrego niz ktorvkolwiek z moich Lkumpli”,
W trakeie swojego zveia zetknalem sie z setkami, tvsiacami ludzi, kiérey cheie-
I mnie zaczepic, okrasi ,skopad, zgnoi¢, a nawet zabi¢. Natomiast trening pray-
nosil mi rf'“i” korzyici “ili" On Znacznie nil'u';_ niz odbiera. Zmarnowaltem
wielki kawat czasu na ludzi. ktérveh deis zaluje, ze w ogole spotkalem. A tre-
ning? Nie zal mi ani jedne) sekundy, kiorg przeznaceviem na cwiczenie,

Kazda chwila wysilku, kazda kropla potu byla wartodciowa
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Podziekowania

Ksiazh iyrzal 1atta o -

: a dziennego hez bezgranicznego zrozumienia
i wspar oy .
E i | ze strony jej amervkanskicgo wydawey Johna Du
Cane’a. D John g

Wiel eiod i Ewicset Kttt :

: zef, ktdre tu przedstawilem oraz kidre stosowalem
W pro 1 prees sichie treningach, otrzymalem po kolezeisku od Joe
Hartigena. Spij w pokoju, Joe.
Wielkie podaigkowania naleza sic Jimowi Bathurstowi, kiry pozowal do
e . . i g
zil i Poswigeil on ogrom czasu, aby mozna bylo uzyskaé perfekey)-
ne fotografic instruktazowe na potrzeby adeptiw wiczienne] zaprawy”. Ksigz-
vie b i : 4
ka ta nie awet w polowie tak dobra bez jego wkladu.

Mintem wielkie seczedcie korzystad 2 pomocy poteznego Bretta Jomesa (mi-
strza RKC — éwiczeni 2 kettlami) w technicznej redakeji rekopisu. Jego wiedza
jest wprost niewiarygodna, Wseystkie bledy w tej ksigzce pochodzg ode mnie.

vick brzmi inteligentnic czy blyskotliwie, pochodzi od Bremal Zajrev) do

nitewo blogu treningowego, ktory prowadzi na www.appliedstrenght.com.
Wielki szacun naleiy sic tez projektantowi graficznemu amervkafiskiego wy-
ksiazki Derekowi Binghamowi - Big D™, Derek wxzial stos papierow 2 mo-
ia bazgraning oraz plik fotografii i preemienil je w przedmiot ohdarzony artystycz-
na estetvka, Z kompetencig i wielka m|'nzuu1i{|rn:ivi4Jnnsit tei moja prowizorke
teczek z dopiskami, kidrymi go zarzucalem.

-k w staniu na rekach bez podparcia (str 266)
a i eksperta gimnastyki Rogera Harrella.
n.com. Prowadzi on row-

ridlem informacji o tre-

dania

oraz setki praylepnyeh kar

Fotografia perfekeyjnych pompe
zostala ofiarowana przez sportowc
nim kontakt przez www.crossfitmari

rillsandskills.com, bedaca Swictnym i

Muoina nawiaz

niez sirone www.d

ningu gimnastveanym.
Wickszosé [otografii 2 sakladéw karnyeh pochodzi od agend rzadowych UsA,
noéelg wykorzystalem te ma-

. na str. 258 i 260, £ wdzige
dace w domenie sublicznej. .
renie lub wokél

1o ksigzki zostaly wykonane na teren e
Kalorama w Waszyngtonic. Dazigkuje-

jak ilusirac

pasclabni

terialy, be

Niemal wseystkie zdjge
erenu silowni Balance Gym
pdostepnienie (€50 miejsca.

osiedlu

my upraejme
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yrm “ i
term




7
z specjalnego sprzetu. Zawiera tylke

ening silowy be

2en (pompki, przysiady, wznosy nog, podciggniecia itp.), ale
ulozeniu w progresywny T.--.'-wing zawodnik nabiera tak ej si

Iy, e w kofcu mos

ciggat sie na jednej rece czy robi¢ pompki w staniu na rgkach do gdry

Systern ten uporzqdkowal i opisal byly wiezieri z USA. W calj nie ma sprzetu. Jest zg 1
£2as | motywacja, Zeby nie by¢ najstabszym. Okolicznodci te sprawialy,
wypracowywano w wiezieniach skuteczne i ekonomiczne metody treningu, ktdre z wial
powodzeniem moie stosowad kaidy czlowiek, cheqoy nabye sity
kondycji - od amatorskiego do sportowego.

nogami

e od ¢

na dowolmym poziomis

Wﬁedzu_t_p._putego. Z tego powodu wiedza o tym systemie
ludzi, ktoryy powierzalem 19 za kratkami. Zebrane tu informacje bardzo rzadko wydostajg

_Sie.poFg r'F:ur}f wigzienig; nic na ten termat hie byto nigdy publitowane Ksigika, ktorg trzy

fest zozdrosnie strzezona przez

mosEw reku, 10 pi publiczna prezentacja tego systemu

=

[ W wWszelkim preecivi
ke iie bylby w stanie m
t

Lektura ta Spraudce 2 o i)
tam, {_;der'__hqﬁf- Pauf MEIEH&%P ;&‘ .
Zyezne;, Hgie'térbz, byd mDEE_“?(Ff!f’-? c

iesz sobie fyczyl nigdy, pree nigdy
ainspiruje cie do osiggniecia wyivn sor
isig niebotyczner”

== John Du Cane,

W trakcie swojego Zycimrzetk Aglem sie z setkar

ni, tysigeami ludzi, ktorzy cheiel
e, okrade, skopad

Zgnoic, a nawet zabid Matomiast trening przynosil
wigcej, niz odbierg, Zmarnowatem wielki |

wWiglkl kawal =

oD

laje on znaczhie
dzis zoluje, ze w ogdle poznalemi. A trening? Nie zal mi ani jednej sekund.
viczenie, Ko

dda chwila wysitku, koida

ILr:-;:l-_ POTU ",I.

cena 45 00
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