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ZASTRZEZENIE

Porady zawarte w niniejszej ksigzce maja charakter informacyjny. Nie zastepuja
odpowiedniego treningu pod okiem specjalisty, a jedynie go uzupetniajg. Kazdy rodzaj
éwiczen wigze sie z ryzykiem. Wydawca stanowczo doradza czytelnikowi wziecie
petnej odpowiedzialnosci za swoje bezpieczenstwo i przystapienie do wykonywania
éwiczen wytacznie ze Swiadomoscig wtasnych ograniczen. Zanim rozpoczniesz trening,
upewnij sie, ze sprzet, ktérego bedziesz uzywat, jest sprawny, i nie podejmuj ryzyka
przekraczajgcego twoje doswiadczenie, umiejetnosci, wytrenowanie oraz sprawnosc
fizyczna. Zanim zaczniesz stosowac zalecenia opisane w niniejszej ksigzce, powinienes
skonsultowac sie z lekarzem i uzyskac jego zgode. Autor i wydawca dotozyli
wszelkich staran, aby zawarte w tej ksigzce informacje byty rzetelne i kompletne, nie
ponosza jednak zadnej odpowiedzialnosci za mogace pojawic sie btedy, niescistosci,
przeoczenia lub niezgodnosci, ani za szkody i straty powstate w wyniku stosowania
informacji zawartych w niniejszej publikacji.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez pisemnej zgody wydawcy ksigzka ta nie moze by¢
powielana ani w czesciach, ani w catosci. Nie moze tez by¢ reprodukowana, przechowywana
i przetwarzana z zastosowaniem jakichkolwiek srodkéw elektronicznych,
mechanicznych, fotokopiarskich, nagrywajacych i innych.
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Czym jest kalistenika?

Na poczatku warto sie zastanowi¢, czym jest,

a zwitaszcza czym nie jest, kalistenika. Zrozumie-
nie specyfiki tego treningu pozwoli pojac, dla-
czego niektére ¢wiczenia wchodza do progra-
mu treningowego, a inne nie.

Pojecie ,kalistenika” pochodzi ze starozytnej
greki i oznacza potaczenie piekna i sity, od stéw
kallos — piekno i sthenos — sita. Kalistenike
mozna zdefiniowac jako sztuke wykorzystania
ciezaru swego ciata i wtasciwosci inercji do
rozwoju sylwetki. Anglojezyczna Wikipedia de-
finiuje kalistenike w sposdb nastepujacy:

Kalistenika to forma treningu fizycznego pole-
gajgca na wykonywaniu réznorodnych cwi-
czen, czesto w okreslonym rytmie i bez zasto-
sowania dodatkowego sprzetu. Treningi

majq na celu zwigkszenie sity i gibkosci przy
wykorzystaniu masy wtasnego ciata oraz
ruchow rozciggajgcych w cwiczeniach takich
jak sktony, skoki, wymachy, skrety i wykopy.
Treningi ztoZone z réznorodnych, energicznie
wykonywanych cwiczen zwiekszajqg wydajnosc
zarowno miesni, jak i uktadu sercowo-naczy-
niowego, a takze korzystnie wptywajg na
cechy psychomotoryczne, takie jak zmyst
rownowagi, zwinnosc i koordynacja ruchowa.

Kalistenika jest czestym elementem przygoto-
wania wojskowego i wazng czesciq treningow
druzyn sportowych. Poza rozwojem spraw-
nosci i sity ma korzystny wptyw na utrzymanie
dyscypliny i jednosci w grupie, co wynika z re-
alizacji planu treningowego w sposob zsyn-
chronizowany. Kalistenika stanowi takze waz-
ny czton zajec wychowania fizycznego w szko-
tach podstawowych i ponadpodstawowych.

Smiato mozna powiedzieé, ze historia kalisteni-
ki siega poczatkdw ewolucji rodzaju ludzkiego,
bowiem w czasach prehistorycznych dla na-

szych praprzodkdw bieg, chodzenie, skakanie,
wspinaczka, skradanie sie, pchanie i ciggniecie
byto codziennoscig, warunkowato przetrwanie.

Cwiczenia na przyrzadach i maszynach dostep-
nych we wspétczesnych sitowniach sa bardzo
odlegte od form aktywnosci fizycznej typowej
dla cztowieka w minionych tysigcleciach, dla-
tego tez, moim zdaniem, kalistenika stanowi
najbardziej naturalng i wygodna dla nas forme
¢wiczen. Nasi kuzyni, matpy cztekoksztattne,
buduja niezwykta site gdérnej potowy ciata

w zblizony sposdéb, wystarczy tylko spojrzed,

z jaka tatwoscig szympansy wspinaja sie na
drzewa i przedostajg z gatezi na gataZ.

W swiecie starozytnym kalistenika byta podsta-
wowa forma przygotowania fizycznego w woj-
sku, miedzy innymi dlatego, ze éwiczenia opar-
te na wykorzystaniu ciezaru wtasnego ciata
najtatwiej byto zorganizowad, wykonywane ru-
chy byty tatwe do opanowania, a co najwazniej-
sze — zdobyta w ten sposéb sprawnosc byta
wiasciwa umiejetnosciom wymaganym na

polu walki. Nie mozna tez pomingc¢ waznego
dla starozytnych aspektu metafizycznego, jaki
wigzat sie z umiejetnoscig wstuchania sie we
wiasne ciato i zdolnoscig przemieszczania go
w przestrzeni bez zadnych ograniczen fizycz-
nych. Starozytni, podobnie jak my dzisiaj, podzi-
wiali site fizyczna, antyczni sitacze cieszyli sie
powszechng czcig i szacunkiem, a pamiec o ich
wyczynach byta tematem legend i piesni. Dzieki
tym przekazom znane sa nam postaci mitycz-
nych bohaterdw, takich jak: Herkules, Atlas czy
stynny zapasnik z Krotonu, Milon. Wszystkie te
postaci przeszty do historii z jednego powodu:
swej nadludzkiej sity.

W dzisiejszych czasach najlepszym przyktadem
mozliwosci, jakie oferuje trening oparty na ¢wi-
czeniach wykorzystujgcych mase ciata, sg swia-
towej klasy gimnastycy. Nie sadze, by przedsta-
wiciele jakiejkolwiek innej dyscypliny sportu byli
zreczniejsi, bardziej mobilni i mieli wiecej mocy
i sity, zwtaszcza jesli wzigé pod uwage mase
ciata. Co bardzo ciekawe, sita, jaka dysponujg
gimnastycy, jest w pewnym sensie efektem
ubocznym ich treningdw, podporzadkowanym
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przede wszystkim startom na zawodach, nie zas
samemu zwiekszaniu sity. Zawodowi gimnastycy
trenuja nierzadko po 30—40 godzin tygodniowo,
na co przecietny cztowiek oczywiscie nie moze
sobie pozwolic¢. Wieksza czes¢ gimnastycznych
plandw treningowych jest ukierunkowana na
nieustanny progres i osiggniecie perfekcji
wymaganej w danej dyscyplinie. Dlatego typowy
trening gimnastyczny bytby tylko stratg czasu
dla osoby, ktdra po prostu chce podciggacd

sie na jednej rece lub wykonac wage. Przede
wszystkim jednak nie kazdy jest gotéw na takie
poswiecenie i mato kto ma w sobie tyle dyscy-
pliny, by trenowac jak prawdziwy gimnastyk.

W ostatnich latach obserwujemy wielki rozwaj
kalisteniki, wzrasta zaréwno jej popularnosc,
ale tez réznorodnos¢ wykonywanych ¢wiczen.
Kazdy z czytelnikéw na pewno ogladat na
YouTubie niesamowite filmy, na ktérych zwykli
ludzie prezentujg nadludzka wrecz kontrole
miesniowa i site, dysponujac przy tym co najwy-
zej drazkiem do podciggania. To jest wiasnie
esencja kalisteniki: wykorzystywanie ciata do
zademonstrowania poziomu sity, jaka rzadko
mozemy podziwiac w innych dyscyplinach
sportu.

Innym fascynujgcym aspektem wspoétczesnej
kalisteniki jest samowystarczalnos¢. Wiekszosc
0s6b trenujacych z ciezarem wtasnego ciata
nie potrzebuje karnetu na sitownieg, nie ma
dostepu do drogiego sprzetu treningowego

i nie korzysta z porad trenera méwigcego,

co doktadnie trzeba robic. Kalistenicy zwykle
¢wiczag w parkach i piwnicach, bardzo czesto
wykorzystujac drazki i porecze wykonane wtas-
norecznie, a i tak sitg géruja nad bywalcami
komercyjnych sitowni. Nie jest tez dziwne,

ze kalistenika odgrywa tak duza role dla
fascynatdw parkouru i freerunningu. Osoby
uprawiajgce te dyscypliny, a sg wsrdd nich za-
réwno kobiety, jak i mezczyZni, dowodzga niesa-

mowitej sity i zrecznosci, biegajac, skaczac,
wspinajac sie, wpychajac lub wciggajac sie nad,
pod i przez najrézniejsze przeszkody obecne

w miejskiej architekturze. Niemal kazdy zaawan-
sowany freerunner doskonale sobie radzi z ¢wi-
czeniami kalistenicznymi, dlatego niniejsza
ksigzka bedzie znakomitym Zrédtem wiedzy dla
kazdego, kto chciatby rozpoczgé przygode z bie-
gami ekstremalnymi, parkourem czy free-
runningiem. W ostatnich latach bardzo zyskaty
na popularnosci zawody rozgrywane na ulicz-
nych torach przeszkdd przez pasjonatéw tego
typu aktywnosci. Uczestnicy tej rywalizacji
dysponujg niesamowitg zrecznoscia, a niektdre
z wykonywanych przez nich ruchdéw nie przy-
niostyby wstydu i w trakcie miedzynarodowych
zawodow gimnastycznych, podobnie zreszta jak
sita i sprawnosc fizyczna, ktéra bez watpienia
nalezy podziwiac.

Kalistenika znajduje uznanie takze wsréd
trenerow klasycznych dyscyplin sportowych,
poniewaz specyfika tego rodzaju treningdéw po-
zwala zbudowad podstawy sitowe nieporéwny-
walne z zadnym innym systemem ¢wiczen.
Podstawowe ¢wiczenia z masg wtasnego ciata
sg wykorzystywane nawet przez zawodnikéw
sportéw sitowych, na przyktad ciezarowcow,
ktdrzy w ten sposdéb buduja site bazowa,
pozwalajaca przejs¢ do bardziej wyspecjalizow-
anych technik treningowych. Sztandarowym
przyktadem moze byc Lii Xiaojun, mistrz Swiata
i mistrz olimpijski w podnoszeniu ciezarow

w kategorii do 77 kg, sportowiec, ktéry uzyskat
wynik 176 kg w rwaniu i 204 kg w podrzucie.
Xiaojun traktuje éwiczenia z ciezarem wtasnego
ciata jako integralng czes¢ swego programu
treningowego. W internecie bez trudu mozna
znalez< zdjecia i filmy, na ktérych LG wykonuje
pompki w staniu na rekach, flage, pompki na
poreczach z obcigzeniem i inne ¢wiczenia ro-
dem z treningu ulicznego.



16 | Wprowadzenie

Skoro juz wiemy, czym jest kalistenika, pora do-
ktadniej przyjrzec sie zaletom tej formy treningu.

Kalistenika jest dla kazdego

Kazdy z nas jest naturalnie przystosowany do
wykonywania ¢wiczen z ciezarem wtasnego
ciata, poniewaz doswiadczenie w przemieszcza-
niu swej masy w przestrzeni zbieramy od dnia
narodzin. Ponadto kalistenika pozwala nie przej-
mowac sie doborem odpowiedniego obcigzenia
do kazdego z ¢wiczen, wszak ciezarem jest
twoje ciato. Zauwazytem, ze wiele 0sdb, trzy-
majac po raz pierwszy w rekach sztange czy
hantle, nie bardzo wie, co z nimi zrobi¢, podczas
gdy éwiczenia z wtasnym ciezarem przychodza
im w sposdéb naturalny. To niezwykle wazne,
poniewaz dodaje pewnosci siebie i dziata mo-
tywujaco. Trudno zliczyé, ile razy styszatem od
swoich klientdw, ze nie potrafig robi¢ pompek,
tymczasem piec¢ minut pdzniej, po krétkim wpro-
wadzeniu, bez problemu robili najprostsza
wersje uginan, a na ich twarzach pojawiat sie
usmiech. Wtasnie dotarto do nich, ze maja
idealne warunki do uprawiania kalisteniki, nawet
jesli na razie ¢wiczg na poziomie podstawowym.

Bezpieczna forma treningu

W pordwnaniu do innych form treningu sitowe-
go, podczas wykonywania ¢wiczen kalistenicz-
nych stosunkowo trudno o kontuzje. Trzeba sie
naprawde postarad, by zrobi¢ sobie krzywde,
chocby z tego powodu, ze zwiekszenie obcia-
zenia wymaga zastosowania danej dzwigni
(mam na mysli wykorzystanie srodka ciezkosci
ciata oraz jego poszczegdlnych segmentdéw
biomechanicznych jako dzwigni) lub zmiany
zakresu ruchu. Inaczej jest w przypadku trenin-
gu na sitowni, kiedy nawet osoba catkowicie
poczatkujgca moze doznac kontuzji, bo na
przyktad zataduje zbyt duzy ciezar na sztange.
Co wiecej, trudniejsze éwiczenia kalisteniczne
sg po prostu niemozliwe do wykonania przez
osoby dopiero rozpoczynajace przygode z tg

forma ruchu. Niektdre pozycje wymagajg wielu
miesiecy, a nawet lat przygotowan, zanim bedzie
je mozna na state wtaczyc do programu trenin-
gowego. Tymczasem na sitowni kazdy moze

od razu natozy¢ na sztange 100 kg i sprébowacd
zrobic z nig przysiad. Wiekszos¢ nie da rady,

a spora czesc Smiatkdw zrobi sobie krzywde.

Stopniowanie poziomu trudnosci

Poziom trudnosci ¢wiczen opartych na wyko-
rzystaniu ciezaru wtasnego ciata zalezy od za-
stosowania okreslonej dZwigni. Koncepcja ta
moze byc¢ z poczatku trudna do zrozumienia,
poniewaz niemal we wszystkich innych rodza-
jach treningu sitowego trudnos¢ éwiczenia
wzrasta wraz ze zwiekszaniem zastosowanego
obcigzenia. W kalistenice nie mozemy po pros-
tu nagle zwiekszy¢ ciezaru, aby wiec podniesc
poziom trudnosci, musimy w jakis sposdéb utrud-
ni¢ miesniom generowanie sity. Dla lepszego
zrozumienia sprébuj sobie wyobrazié, ze w rece
trzymasz ciezki hantel lub jakis inny przedmiot.
Twoje ramie zwisa luZzno wzdtuz ciata, a ciezar
znajduje sie bezposrednio pod barkiem, co
sprawia, ze utrzymanie pozycji nie nastrecza

ci wiekszych trudnosci. Teraz wyobraz sobie,
ze powoli unosisz wyprostowane ramie w bok.
Wraz z unoszeniem coraz trudniej bedzie ci
utrzymac pozycje, ale najtrudniej bedzie wtedy,
gdy ramie znajdzie sie w linii poziomej, rowno-
legle do podtoza. Wtedy zdolnos¢ miesni barku
do generowania sity jest znacznie mniejsza

niz w pozycji wyjsciowej, przez co utrzymanie
ciezaru wymaga od ciebie o wiele wiekszego
wysitku. Jesli bedziesz regularnie powtarzat to
éwiczenie, z czasem miesien stanie sie silniej-
szy, nawet pomimo tego, ze unoszony ciezar
nadal bedzie taki sam. Koncepcja zmiany
dzwigni w celu zwiekszenia poziomu trudnosci
éwiczenia bedzie jeszcze wielokrotnie przywo-
tywana w niniejszej ksigzce, zwtaszcza w przy-
padku bardziej wymagajacych ¢wiczen. W trak-
cie lektury na pewno zauwazysz, ze wtasnie

na tej metodzie opieraja sie takie ¢wiczenia jak
waga w zwisie przodem lub tytem czy pompka
Z rekoma umieszczonymi przy biodrach oraz
wiele innych ruchoéw.
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Uniwersalna sita

Kolejna zaletg kalisteniki jest to, ze uzyskana
dzieki niej sita stanowi solidng podstawe w in-
nych dyscyplinach sportu i moze by¢ wykorzys-
tywana we wszelkich formach aktywnosci fizycz-
nej. Istnieje wiele teorii prébujgcych wyjasnié
ten fenomen, prawdopodobnie kazda z nich
jest przynajmniej czesciowo bliska prawdy,

ja uwazam, ze wyjatkowosc kalisteniki polega
na tym, ze niemal wszystkie ¢wiczenia z cie-
zarem wtasnego ciata, zwtaszcza te bardziej
wymagajace, uczg nasze ciato pracowac jako
harmonijna catosc — na przyktad waga w pod-
porze przodem (ang. planche). wszystkie
miesnie ciata muszg pracowac razem, bez ich
jednoczesnego napiecia po prostu nie da sie
wykonac tego ¢wiczenia. Ma to tym wieksze
znaczenie, ze pozwala kazdemu zbudowad
podstawy sitowe, ktére moze wykorzystac

w innych sportach. Na przyktad wiele osdb,
zwitaszcza mtodych i niewystarczajgco wytre-
nowanych, nie powinno wykonywac ¢wiczen

Z obcigzeniem, ze sztanga czy hantlami, tymc-
zasem kalistenika pozwala kazdemu zbudowad
podstawy sitowe, dzieki ktérym mozna rozwijac
sie w innych dyscyplinach.

Wyjatkowy rodzaj sity

Kalistenika w duzym stopniu wykorzystuje ¢wi-
czenia oparte na izometrycznym napieciu mies-
ni. Skurcz izometryczny miesnia polega na
napinaniu go bez zmiany jego dtugosci — przy-
ktadem moze by¢ pchanie zamknietych drzwi
lub nacisk na Sciane. Inaczej jest w przypadku
skurczdow koncentrycznych, podczas ktérych
napiety miesien ulega skréceniu i skurczéw
ekscentrycznych, podczas ktérych napiety
miesieri sie wydtuza. Cwiczenia oparte na skur-
czach izometrycznych tym réznig sie od zwyk-
tych éwiczen sitowych, ze podczas ich wyko-
nywania mniej istotna jest liczba powtdrzen,
natomiast wazny jest czas, przez jaki miesnie
pozostajg napiete. lzometrycznych cwiczen

Z ciezarem wtasnego ciata nie da sie zastgpic
zadnymi éwiczeniami z obcigzeniem, zas sita
zbudowana dzieki przyjeciu statycznej, zam-
knietej pozycji ma charakter wyjatkowy. Dzieje
sie tak dlatego, ze w éwiczeniach izometrycz-
nych musisz napigé wszystkie miesnie nie tylko
jednoczesnie, ale tez naprawde z catej sity.

A przeciez im wiecej miesni zaangazowanych
w éwiczenie, tym wiekszy przyrost sity. Dobrym
przyktadem jest pétwaga, zaprezentowana na
ponizszym zdjeciu.
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Jak juz wiesz, kalistenika ma wiele zalet, ale nie
da sie ukry¢, ze ma tez kilka wad. Warto zdawac
sobie z tego sprawe, zanim rozpoczniesz treningi.

e Wykonywanie ¢wiczen wytgcznie z ciezarem
wiasnego ciata moze nieco utrudniac rozwaj
sity dolnych partii ciata, inaczej jest w przy-
padku ¢wiczen z wykorzystaniem dodatko-
wego obcigzenia. Tak sie sktada, ze problem
ten dotyczy najwiekszych grup miesniowych:
miesni czworogtowych ud czy miesni poslad-
kowych, ktére wymagaja pracy z duzym
obcigzeniem, aby myslec o jakichkolwiek
przyrostach sity. Niestety, kalistenika nie ofe-
ruje zbyt wielu ¢wiczen pozwalajacych rozwi-
nac site ndg. Przysiady, przysiady jednondz
(tzw. pistolet), wykroki i uginania podudzi to
ruchy opisane doktadnie w dalszej czesci
ksigzki, dzieki nim tez rozwiniesz site, ale
musze przyznad, ze gdy zaczatem trenowac
podnoszenie cigzaréw i robic przysiady ze
sztangg z przodu i na plecach, czutem, ze
moje nogi byty znacznie stabsze niz reszta
ciata. Warto o tym wiedziec, ale oczywiscie,
fakt ten moze miec znaczenie tylko wtedy,
kiedy twoim celem jest wtasnie zbudowanie
silnych ndg i dobry wynik w przysiadzie.

e Druga wada kalisteniki, zwigzang wtasnie
z budowa dolnej potowy naszego ciata, jest
trudnos¢ opracowania éwiczen, ktére efekty-
wnie angazowatyby ten obszar przy wyko-
rzystaniu zasady zmniejszania dZzwigni.
Trening gdrnej potowy ciata pozwala ci wy-
biera¢ sposrdd wielu éwiczen wykorzystu-
jacych te metode — waga w podporze przo-
dem, waga w zwisie przodem i tytem oraz
wiele innych. Nie da sie ukry¢, ze osoby na
filmach prezentujgcych ¢wiczenia kaliste-
niczne nie wygladaja jakby éwiczyty nodgi,
a szkoda, bo odpowiedni trening nég znak-
omicie wspomaga rozwdj sity i muskulatury
pozostatych partii ciata.

Trzecia wada wigze sie z precyzyjng oceng
przyrostéw sity. Poza wyjatkiem, jakim jest
podcigganie z obcigzeniem, w kaliste-

nice nie stosujemy dodatkowych ciezardw,
co zmusza nas do podnoszenia trudnosci
éwiczen przy pomocy zmiany dZwigni. Po-
mimo ze jest to bardzo skuteczna technika,
obiektywnie trzeba przyznad, ze jednak
nie pozwala tak precyzyjnie szacowac
postepdw jak mozliwos¢ dotozenia kliku
kilogramdéw na sztange. Dla przyktadu, przy
wyciskaniu na tawce mozemy dosc¢ skru-
pulatnie analizowac progres sity, po prostu
notujac ciezary stosowane na kazdym
treningu. W kalistenice sprawa nie jest taka
prosta. Mozesz oczywiscie notowac liczbe
wykonanych powtdrzen, zmiany zakresu
ruchu i czas utrzymania danej pozycji, ale
zasadniczo, doktadne szacowanie postepow
treningu z ciezarem wtasnego ciata jest

o wiele trudniejsze.

Ostatnia wada przypisywana kalistenice jest
dosc¢ dyskusyjna — w powszechnej opinii
pokutuje przekonanie o tym, ze metoda ta
nie pozwala znaczgco rozbudowad masy
miesniowej. Nie moge sie z tym zgodzic.
Przeczy temu wyglad i rozmiary osdéb, z kto-
rymi miatem do czynienia na treningach,

a szybki rekonesans na YouTubie réwniez
pozwala stwierdzi¢, ze wiele 0séb ¢wicza-
cych tylko z ciezarem wtasnego ciata moze
sie pochwali¢ naprawde solidnie rozbu-
dowang sylwetka. Przypuszczam, ze faktycz-
nie istnieje jakis limit rozwoju masy miesnio-
wej, powyzej ktérego nie da sie wejsé, wyko-
nujac same ¢wiczenia kalisteniczne, ale jesli
marzy ci sie sylwetka kulturysty, to najlo-
giczniej bytoby, zebys uprawiat kulturystyke.
Jesli jednak zalezy ci na niebywatej zrecz-
nosci i nadludzkiej sile, a takze na rozwinietej
i docietej sylwetce, kalistenika to cos dla
ciebie.
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Poniewaz kalistenika jest wyjatkowa forma tre-
ningu fizycznego, ma tez swoje niepowtarzalne
zalety, ktdre chciatbym w tym miejscu omdwic.
Unikalnosc¢ tej metody treningowej wigze sie
ze sposobem pracy miesni obcigzonych wytgcz-
nie naturalnym ciezarem ciata, co pozwala na
rozwoj szczegolnego rodzaju sity, ktdrej nie da
sie rozwing¢ przy zastosowaniu innych metod
treningowych.

Sita dtoni

Pierwsza unikatowa cecha kalisteniki jest wyko-
rzystanie pracy dtoni — sg one zaangazowane
niemal w kazdy wykonywany ruch. Dtonie
pracujg w trakcie ¢wiczen wymagajacych pcha-
nia, ciggniecia, a takze w wielu ¢wiczeniach
gorsetu miesniowego. Poniewaz kalistenika
ktadzie nacisk na catkowitg kontrole nad ruchem
i wykorzystanie sity catego ciata, w ¢wiczeniach
nie stosuje sie przyrzaddw takich jak paski i haki,
w przeciwienstwie do kulturystyki czy innych
form treningu z dodatkowym obcigzeniem, gdzie
przyrzady te sg wykorzystywane jako pomoc
przy podcigganiu na drazku, podczas wykony-
wania martwego ciggu czy wiostowania sztanga.
Na pewno wiele razy na sitowni widziates

osoby wspomagajace sie tego typu sprzetem,
na przyktad w kulturystyce paski i haki petnia
waznag funkcje: kulturysta stara sie zaangazowad
konkretne miesnie, na przyktad miesnie grzbietu
podczas podciggania, nie chce wiec, by jego
dtonie i przedramiona ,spuchty” (zbyt mocno
wypetnity sie krwig w wyniku pracy miesnia),
zanim gtédwny miesien otrzyma wystarczajaca
stymulacje do wzrostu. Dla osdb uprawiajgcych
kalistenike jednym z priorytetéw jest z kolei to,
by dtonie i przedramiona byty jak najsilniejsze,
bo to od nich zalezy sita chwytu. Mozesz miec
bardzo silne miesnie grzbietu, ale nic ci to nie
da, jesli twoje dtonie i przedramiona beda zbyt
stabe, aby te site wykorzystac. Sita dtoni jest dla
mnie kwestig niezmiernie istotng, poswiecitem
jej osobna ksiagzke, Grip.

W kalistenice twoje dtonie wykorzystywane

sg na bardzo wiele sposobdw: opierasz je na
podtodzie i manewrujesz reszta ciata, zwisasz
na nich z drazka lub przechodzisz z jednej po-
zycji do nastepnej, korzystajac z czystej

sity twoich miesni, a nie z sity rozpedu. Od
sprawnych dtoni i palcéw zalezy bardzo wiele,
bez nich nie bedziesz w stanie wykonac nie-
ktdrych bardziej wymagajacych ruchdw.
Oczywiscie istniejg ¢wiczenia opracowane
specjalnie po to, by rozwijac site dtoni, palcéw
i ogdlnie chwytu, ale tak naprawde cata po-
trzebna site zbudujesz dzieki standardowym
éwiczeniom, ktére opisatem w czesci IV.

Gorset miesniowy

Gorset miesniowy to grupa, ktéra jak zadna
inna w ostatnich latach doczekata sie nie tylko
sporo uwagi, ale tez ogromnej ilosci gadzetow
oraz petnych finezji programéw treningowych.
Z przykroscig musze stwierdzié, ze wiekszos¢
Z nich to catkowita strata czasu, pieniedzy

i energii. Wbrew powszechnej i promowanej

w mediach opinii, silnego gorsetu miesniowego
nie stworzysz poprzez wykonywanie tysigca
brzuszkdéw i spie¢. Podobnym mitem jest
zreszta to, ze dzieki brzuszkom i réznorodnym
spieciom miesni brzucha spalisz ttuszcz w tym
rejonie. Muskulatura gorsetu nie rézni sie od in-
nych miesni pod wzgledem wymagan koniecz-
nych, by zanotowac progres sity. Zasada jest
prosta: miesnie musza by¢ napinane w stanie
obcigzenia, wtedy zwieksza sie ich sita. Aby
jednak myslec o przyrostach, obcigzenie
réwniez musi sie caty czas zwiekszac. To nie
liczba powtdrzen ma byc¢ coraz wieksza, ale
wiasnie obcigzenie. Oznacza to, ze niezaleznie
od tego, jak wiele brzuszkdéw bedziesz robit,
sita twoich miesni pozostanie bez zmian, o ile
nie zwiekszysz tez obcigzenia.

Tradycyjne podejscie traktuje miesnie gorsetu
w sposdb dosc powierzchowny, jako grupe
miesniowa, o ktéra nalezy zadbac gtéwnie

ze wzgledow estetycznych. Ludzie trenujg wiec
brzuch i stosujg drakoriskie diety, bo przeciez
kazdy chce sie pochwali¢ kratkg na brzuchu.
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W kalistenice gorset miesniowy to grupa, ktdra
odgrywa o wiele wazniejsza role. Wiele z opi-
sywanych tutaj ¢wiczen wymaga catkowitej sta-
bilizacji tutowia, co zapewni¢ moga tylko silne
miesnie gorsetu. W ¢wiczeniu takim jak waga
w zwisie przodem, opartym w duzej mierze na
sile gdérnej czesci ciata, miesnie gorsetu odpo-
wiedzialne sg za utrzymanie prostej sylwetki

i ciezaru ndg. Wtasnie miedzy innymi dlatego
éwiczenia wykorzystujgce mase wtasnego ciata
mozna uznac za jedna z najefektywniejszych
metod zwiekszania sity gorsetu miesniowego.

Poniewaz rozwdj sity nieroztgcznie wigze sie ze
zwiekszaniem obcigzenia, podazajac sciezka
kalisteniki, bedziesz musiat zrezygnowac z wielu
tradycyjnych éwiczen gorsetu miesniowego. Nie
oznacza to, ze niniejsza ksigzka nie zawiera
prostszych éwiczen na te grupe miesni, owszem,
zawiera, ale te podstawowe ruchy moga nie
wystarczy¢ do zbudowania sity niezbednej do
wykonywania ¢wiczen na nieco wyzszym pozio-
mie zaawansowania.

Bardziej zaawansowane ¢wiczenia gorsetu, ta-
kie jak na przyktad pdtwaga, z ktérymi najpraw-
dopodobniej nie miates jeszcze do czynienia,
to dla gimnastykéw chleb powszedni. Cwiczenia
te pozwalajg w takim stopniu rozwingc site gor-
setu, ze po ich perfekcyjnym opanowaniu inne
ruchy angazujace te grupe nie beda dla ciebie
stanowity juz zadnego problemu, a wykony-
wanie bardziej wymagajacych ¢wiczen bedzie
niewatpliwie swiadczy¢ o twoim bardzo moc-
nym gorsecie miesniowym.

Lopatki

Cwiczenia kalisteniczne wymagaja pracy ca-
tego ciata, jednak sposrod wszystkich angazo-
wanych obszaréw prawdopodobnie najwieksze
znaczenie majg miesnie stabilizujgce topatke,
odgrywajac wazna role zwtaszcza przy wyko-
nywaniu bardziej wymagajacych ¢wiczen.
Wiekszosc osdb trenujgcych na sitowni dgzy
do uzyskania masywnej klatki piersiowej i sze-
rokich plecéw, tymczasem kluczem do rozwoju
sity gérnych partii sylwetki jest umiejetnosé
stabilizacji i kontrolowania miesni otaczajgcych
topatki.

topatka tgczy ramie z klatka piersiowa poprzez
potaczenie z obojczykiem oraz stanowi punkt
przyczepu dla wielu kluczowych miesni, takich
jak miesieni zebaty przedni, wszystkie trzy
czesci miesnia czworobocznego czy miesnia
rownolegtobocznego. Miesnie te odgrywaja
niezwykle wazna role w stabilizacji gérnych
korczyn.

Odpowiednio rozwiniete, wytrzymate miesnie
otaczajace topatke petnia funkcje nie tylko sta-
bilizatoréw, ale jednoczesnie zapewniajag opty-
malne wykorzystanie sity generowanej podczas
aktywnego ruchu ramion w trakcie wykony-
wania ¢wiczenia.

obojczyk

O O—— wyrostek barkowy
— =
— i \J‘

topatka
kos$¢ ramienna

mostek
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Ruchomosc¢ topatki sprowadza sie do szesciu
podstawowych ruchdéw: unoszenie, opuszcza-
nie, rotacja wewnetrzna, rotacja zewnetrzna,
wysuwanie i cofanie. Unoszenie nastepuje wte-
dy, gdy na przyktad wzruszasz ramionami lub
przyciggasz barki ku goérze, w kierunku uszu.
Z opuszczaniem mamy do czynienia wéwczas,
gdy pozwalamy ramionom zwisa¢ w kierunku
podtoza, osuwajac barki w doét. Rotacja zew-
netrzna powoduje uniesienie reki nad gtowe

i zmiane potozenia topatki w ten sposdb, ze
wydrazenie stawowe topatki kieruje sie ku goé-
rze. Z kolei powrdt reki z pozycji nad gtowa
umozliwia rotacja w dét. Cofanie (retrakcja)
polega na sciggnieciu topatek, czyli cofnieciu
barkéw przy jednoczesnym uniesieniu klatki
piersiowej w gore, zas wysuniecie (protrakcja)
pozwala siegnac rekami przed siebie, ruch ten
powoduje jednoczesne odwiedzenie topatek
od kregostupa.

Lopatka jest takze punktem przyczepu miesni
stawu ramiennego, w tym miesnia naramien-

nego oraz pierscienia rotatordw. Staw ramienny

czesto bywa opisywany przez porédwnanie do
piteczki golfowej ustawionej na podstawce.
Stabilizacja jego struktur podczas pracy

— -
miesien = -
piersiowy
wiekszy L
migsien
piersiowy

miesieri mniejszy
naramienny

miesien

miesien
zebaty
przedni

podgrzebieniowy

migsien obty

réwnolegtoboczny

réwnolegtoboczny

podtopatkowy

w szerokim zakresie ruchu jest uzalezniona

od interakcji otaczajacych go miesni. Kluczowa
role w zapewnieniu ruchomosci i stabilizacji
stawu ramiennego odgrywajg miesnie piers-
cienia rotatorow.

Przyczepy poczatkowe tego ztozonego z czte-
rech miesni kompleksu znajduja sie na topatce,
nastepnie miesnie tacza sie z gtowa kosci ra-
miennej, tworzac pierscien przy stawie ramien-
nym. Wraz z gtowa dtuga miesnia dwugtowego
ramienia (bicepsa) odpowiadaja za stabilizacje
gtowy kosci ramiennej osadzonej w stosunk-
owo niewielkim i ptytkim wydrgzeniu stawowym
topatki, stanowigcym panewke stawu. Poza
stabilizacjg stawu i zapewnieniem wtasciwego
ustawienia gtowy kosci ramiennej pierscien
rotatorow odgrywa takze wazna role przy
rotacji barku. Miesnie podgrzebieniowy i obty
mniejszy rotujg bark na zewnatrz, jednoczesnie
kierujac gtowe kosci ramiennej w przednia

miesien
dZwigacz topatki

gdérna czesc miesnia
czworobocznego grzbietu

Srodkowa czes¢ miesnia

miesien !
czworobocznego grzbietu

miesien

mniejszy nadgrzebieniowy

miesien
mniejszy
miesien

wigkszy
dolna czesc

miesnia
T czworobocznego
WIS grzbietu
najszerszy
grzbietu
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czesc panewki. Odwrotna funkcje spetnia mie-
sien podtopatkowy, ktdry rotuje bark w kierun-
ku wewnetrznym i przemieszcza gtowe kosci
ramiennej w tylng czes¢ panewki. Pracujac
jednoczesnie, miesnie te utrzymujg optymalna
oS rotacji stawu ramiennego podczas ruchu
barku.

Odwodzenie barku jest inicjowane przez mie-
sief nadgrzebieniowy. Napiecie tego miesnia
powoduje ruch gtowy kosci ramiennej ku dotowi,
umozliwiajac jej obrdét pod wyrostkiem barko-
wym. Poniewaz miesienrt naramienny jest wiekszy
i silniejszy, czesto dominuje, podciggajac gtowe
kosci ramiennej ku godrze i uciskajgc wiezadto
miesnia nadgrzebieniowego pod wyrostkiem
barkowym. To najczestszy powdd dysfunkcji
miesnia nadgrzebieniowego i pierscienia rota-
toréw. Objawem jest bdl podczas unoszenia rgk
nad gtowe, uraz jest takze odczuwalny w trakcie
wykonywania standardowych ¢wiczen z wyko-
rzystaniem ciezaru wtasnego ciata.

Kluczowa kwestig podczas pracy nad przygo-
towaniem trudniejszych pozycji jest uwazne kon-
trolowanie zaréwno topatki, jak i stawu ramien-
nego, by wieksze grupy miesniowe, takie jak
miesnie piersiowe, najszersze grzbietu i nara-
mienne, mogty pracowad w sposéb optymalny.
Jest to wazne zwtaszcza przy wszelkiego rodza-
ju podcigganiach, wagach przodem, wagach
przodem w podporze, podcigganiach jednoracz
i wielu innych éwiczeniach wymagajacych
znacznej sity. W czesci poswieconej pracy nad
mobilnoscig opisze kilka ¢wiczer pomagajacych
utrzymac barki w dobrej formie. Beda to ruchy
zalecane dla kazdego, niezaleznie od poziomu
zaawansowania czy posiadanej sity.

Fragment tekstu dzieki uprzejmosci Evana
Osara, autora Corrective Exercise Solutions to
Common Hip and Shoulder Dysfunction, (2013).

Sita prostych ramion

Kalistenika i w znacznym stopniu gimnastyka
bazuja na fenomenie zwanym sitg prostych
ramion. Nawet jesli nie znasz tej koncepcji,

na pewno widziates$ to w praktyce — podczas
wykonywania na kdtkach gimnastycznych
¢éwiczen takich jak zelazny krzyz czy krucyfiks
lub tez wykonujac wage w podporze przodem,
gimnastycy korzystaja wtasnie z tej zasady.

Sita prostych ramion to, jak sama nazwa wska-
zuje, sita generowana poprzez zablokowanie
tokci. Pozycja ta powoduje potezne przecigze-
nia ramion i ich tkanek tacznych, zas najbardziej
obcigzone sa bicepsy i ich wiezadta, a takze
dtonie i nadgarstki. Jednak wykonanie ¢wiczen
takich jak na przyktad waga w podporze przo-
dem czy wielu innych opisanych w dalszej
czesci ksigzki bytoby niemozliwe bez tego ro-
dzaju sity. Z tego tez powodu wiele oséb
uprawiajacych gimnastyke lub kalistenike ma
tak duze bicepsy, cho¢ przeciez ludzie ci nie
wykonujg tradycyjnych uginan z obcigzeniem.
Napiecie izometryczne wydtuzonego miesnia,
tak czesto wystepujace w ¢wiczeniach kaliste-
nicznych, powoduje znaczace przyrosty sity

i rozmiaru miesni, sprawiajac, ze wykonanie
bardziej skomplikowanych ruchdéw przestaje byc
w sferze marzen, lecz staje sie catkiem realne.

Innym efektem rozwijania sity wyprostowanych
ramion sg niezwykte przyrosty sity miesni ple-
céw. Podczas wyprostu rak to wiasnie miesnie
plecéw muszga ciezko pracowad, by wygenero-
wac site niezbedna do wykonania ¢wiczenia.
Zaangazowanie tych miesni oczywiscie wpty-
wa na rozwdj ich sity w sposob, ktdry jest nie-
osiggalny przez zastosowanie innych metod,
takze wykorzystujgcych przyrzady czy dostepne
w sitowni maszyny i wtasnie dlatego wiekszosc¢
0sdb trenujacych kalistenike czy gimnastykéw
ma niesamowitg muskulature plecow. W ksigz-
ce tej znajdziesz wiele ¢wiczen opartych na si-
le wyprostowanych ramion — waga w podporze
przodem, waga przodem w zwisie czy chociaz-
by flaga, to tylko nieliczne przyktady, dzieki
ktérym odkryjesz ten zupetnie unikatowy
aspekt treningu wykorzystujgcego mase witas-
nego ciata.
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Trening uktadu nerwowego

Kolejnym wyjatkowym aspektem kalisteniki,
odczuwalnym jedynie przy naprawde intensyw-
nych treningach, jest adaptacja uktadu nerwo-
wego. Szczerze mdéwiac, nietatwo to opisac.

Po naprawde wymagajacym treningu masz
uczucie, ze wyczerpane sg nie tylko miesnie.
Odczuwasz to zwtaszcza wtedy, gdy trening
sktadat sie z réznych ¢éwiczen wymagajacych
jednoczesnej aktywacji wielu grup miesniowych
lub znacznego napiecia miesniowego przez
dtuzszy czas. Przyktadem takich ¢wiczen sg
réznego rodzaju wagi czy tez ruchy wyjatko-
wo trudne, jak podcigganie na jednej rece.

Na pewno sam sie przekonasz, ze podczas

ich wykonywania ciato meczy sie zaskakujgco
szybko, wiec kazde kolejne powtdrzenie bedzie
dla ciebie coraz wiekszym wyzwaniem. Tak jed-
nak powinno by¢, to znak, ze éwiczenie spetnia
swa funkcje.

Podobnie jest w przypadku treningu strong-
mandw, tréjboistéw i ciezarowcéw. Wyobraz
sobie, ze robisz martwy cigg z bardzo duzym
ciezarem. Bgj jest tak wyczerpujacy, ze juz

po kilku powtdérzeniach twoje ciato odmawia
postuszenstwa. Wtasnie cos takiego dzieje

sie podczas wykonywania najtrudniejszych
¢wiczen kalisteniki, tylko ze osiggasz ten punkt,
wykorzystujac jedynie ciezar wtasnego ciata.
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Jak juz wspomniatem we wstepie, pompki

to zdecydowanie najbardziej znane ¢wiczenie
na Swiecie i dlatego dobrze bedzie wtasnie
od niego zaczac opisy ¢wiczen zawartych

w niniejszej ksigzce: nie przechodz do nastep-
nych ruchoéw, dopdki nie doszlifujesz zwyktych
pompek do perfekcji. Moze na pierwszy rzut
oka tak sie nie wydaje, ale od tego, jak dobrze
opanujesz wykonywanie pompek, bedzie

w znacznym stopniu zalezato tempo rozwoju
w innych ¢wiczeniach. Pompka to swietny test
sity i kontroli utrzymywania napietego tutowia
oraz sprawdzian umiejetnosci generowania
napiecia miesniowego catego ciata.

1. Oprzyj dtonie na podtodze, rozstawiajgc
je na szerokos¢ barkdw.

2. Wyprostuj nogi maksymalnie do tytu, oprzyj
je na palcach stép. Barki, biodra, kolana
i stopy powinny by¢ w jednej linii.

3. Ugnij tokcie i rozpocznij opuszczanie sie
ku podtodze, patrz przed siebie.

4. Pozwdl, by tokcie delikatnie odchylity sie
od korpusu i zatrzymaj ruch, gdy klatka
piersiowa dotkniesz podtogi. W tym momen-
cie podtogi powinny dotykac tylko twoje
palce stdp, dtonie i klatka piersiowa.

5. Zatrzymaj ruch na utamek sekundy, po czym
mocno odepchnij sie od podtogi i prostujac
rece, wré¢ do pozycji wyjsciowej. To byto
petne powtdrzenie. Wykonaj 3 serie po
10 powtdrzen.

Wskazowki treningowe

Jesli nie jestes wystarczajgco silny, by zro-
bi¢ poprawna pompke, zacznij od jednej

z uproszczonych wersji tego ¢wiczenia.
Pozwoli to na staty i miarodajny rozwdj
sity. Najprostszym sposobem utatwienia
sobie wykonywania pompek jest oparcie
dtoni na podwyzszeniu. Zmienia to kat
ustawienia ciata w stosunku do podtogi

i pozwala przesunac srodek ciezkosci tak,
ze czesc ciezaru przenoszona jest z dtoni
na stopy. Zasada jest prosta: im wyzej rece
w stosunku do stop, tym cwiczenie jest
tatwiejsze, z kolei im wyzej stopy w poréw-
naniu do dtoni, tym trudniejsze. Rozpocznij
wiec od wykonywania pompek z dtonmi
opartymi na podwyzszeniu i stopniowo
zwiekszaj site, a po pewnym czasie nieco
obniz platforme i trenuj dalej, az bedziesz
mogt wykonacé pompke, opierajgc dtonie
bezposrednio na podtodze.
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Pompki szerokie

Gdy zwykte pompki nie sprawiajg ci juz proble-
mow, mozesz przejs¢ do ich prostej odmiany,
zwanej pompkami szerokimi (ang. wide grip
push-up). To przeciwieristwo pompek waskich,
opisanych na kolejnej stronie. W tym przypadku
musisz rozstawic dtonie jak najszerzej. Ta wer-
sja pompek ktadzie nacisk na prace miesni
klatki piersiowej.

1. Ustaw sie w pozycji do pompki, a nastepnie
rozsun dtonie tak szeroko, jak potrafisz.

2. Ugnij ramiona i opus¢ klatke piersiowa do
podtogi. Kontroluj barki, biodra, kolana
i palce stép — przez caty czas wykonywania
ruchu powinny tworzyc¢ linie. Wraz ze zwiek-
szaniem rozstawu dtoni mozesz pozwoli¢ na
to, by tokcie odchylity sie na boki.

3. Opuszczaj klatke do momentu zetkniecia
z podtoga, a nastepnie wypchnij sie tak
mocno, jak tylko zdotasz i wré¢ do pozyc;ji
wyjsciowej. To byto jedno powtdrzenie.
Jesli masz problem z wykonaniem tego
éwiczenia z dtorimi na podtodze, wykorzy-
staj podwyzszenie, tak jak opisatem na
stronie 78. Powinienes wykonac 3 serie po
10 powtdrzen.
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Pompki waskie

Inng wariacja sa pompki wykonywane z dtoimi
utozonymi blisko siebie, czyli tak zwane pompki
waskie (ang. close grip push-up). Cwiczenie to
znakomicie angazuje tricepsy, poniewaz wy-
musza trzymanie tokci blisko ciata. Sprawia to,
ze ¢wiczenie jest znacznie trudniejsze do wyko-
nania niz zwykte pompki.

1. Ustaw sie w pozycji do pompki, a nastepnie
zbliz dtonie tak, aby sie ze soba stykaty.

2. Ugnij tokcie i opus¢ klatke piersiowa do
podtogi. Pamietaj o tym, by twoje barki, bio-
dra, kolana i palce stép caty czas tworzyty

jedna linie. tokcie caty czas powinny byc¢
blisko ciata, jesli ocierasz nimi o zebra,

tak jak to pokazano na zdjeciu, mozesz
byc pewny, ze angazujesz wtasciwe grupy
miesniowe.

. Opuszczaj sie tak nisko, az klatkg dotkniesz

ztgczonych dtoni, a nastepnie wypchnij sie
tak mocno, jak tylko zdotasz. To byto jedno
powtdrzenie. Jesli masz trudnosci z wykona-
niem tego ¢wiczenia z dtorimi na podtodze,
wykorzystaj podwyzszenie, ktére opisano
na stronie 78. Powinienes wykonac 3 serie
po 10 powtdrzen.
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Nozyce pionowe w potwadze 1.

Ostatnig odmiang p&twagi, ktdra polecam wia-

czy¢ do programu treningowego, sg nozyce 2.

pionowe w pdtwadze, tzw. ptywak (ang. half
lever swimmer). Zasadniczo éwiczenie to wyko-
nuje sie na podtodze lub podwyzszeniu i po-
lega na naprzemiennym unoszeniu i opuszcza-
niu nég, tak jak podczas ptywania.

Wykonaj pétwage na podtodze, mozesz tez
skorzystac z paraletek czy innego podwyz-
szenia.

Naprzemiennie unos i opuszaj nogi — pod-
czas gdy jedna jest unoszona, druga opada
w doét i odwrotnie, tak jak podczas ptywania.
Postaraj sie wykonac jak najwiecej ruchéw
w ciggu 30 sekund.
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Flaga

Flaga (ang. human flag) to kolejne doskonate
éwiczenie, ktére angazuje wszystkie miesnie,
zwitaszcza miesnie skosne brzucha, zawiera
elementy wypychania, przyciggania oraz zmu-
sza do pracy miesnie korpusu. Znakomicie
sprawdza sie tez jako ¢wiczenie rozwijajgce site
podczas ciggniecia i wypychania wykorzystuja-
cego site prostych ramion, poniewaz w petnej
wersji flagi jedna reka musi jak najmocniej
ciagnad, podczas gdy druga z catych sit odpy-
cha. Przede wszystkim jednak najfajniejsze jest
to, ze flaga robi olbrzymie wrazenie na widzach.
Cwiczenie to jest polecane przez wielu znako-
mitych sportowcow, flage wykonuja na przyktad

zawodnicy z chinskiej reprezentacji olimpijskiej
w podnoszeniu ciezardw.

Do wykonania flagi potrzebujesz pionowego
drazka czy rurki, mozesz rowniez wykorzystac
inny tego typu uchwyt. Warto nieco poeks-
perymentowad, szukajac sobie odpowiedniego
miejsca. Ja czasem robie je na suwnicy Smitha,
stojaku do przysiaddw, a nawet na sciance
wspinaczkowej w pobliskim parku. Przed roz-
poczeciem éwiczenia warto nasmarowac dto-
nie magnezja, by poprawic site chwytu — jesli
bedziesz miat problemy z samym utrzyma-
niem sie na drazku lub rurce, to naprawde
trudno bedzie ci napiac ciato w stopniu wystar-
czajagcym do wykonania tej pozycji.
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Przymiarki do wykonania flagi warto zaczac¢

od préby utrzymania swego ciata na drazku

W pozycji pionowej o wyprostowanych ramio-
nach, tak jak widzisz na zdjeciu obok. Flaga pio-
nowa (ang. vertical flag) jest ¢wiczeniem zaska-
kujgco trudnym i pozwala sobie uswiadomic,
jak wymagajgca bedzie petna flaga.

1.

Chwyc¢ drazek w nastepujacy sposob:
wnetrze dtoni znajdujgcej sie na dole skieruj
od siebie i palcami w dét, zas wnetrze dtoni
znajdujacej sie na gdrze skieruj na zewnatrz.
Obie dtonie powinny byc rozstawione sze-
rzej niz barki. Metoda prob i bteddw musisz
znalez¢ pozycje najwygodniejsza dla siebie.

. Zacznij mocno odpychac reka znajdujaca sie

na dole i jednoczesnie mocno ciggnij gor-
na — ramiona powinny byc¢ caty czas wy-
prostowane. Sprébuj oderwac stopy od pod-
togi i zachowac postawe niemal pionowa.

. Zamieniaj pozycje dtoni na drazkach, tak by

réwnomiernie rozwijac site obu stron ciata.

Wskazowki treningowe

Poniewaz flaga jest ¢wiczeniem niezmier-
nie trudnym, powinienes starac sie
utrzymac opisang wyzej pozycje tacznie
przez 10—-15 sekund w tylu podejsciach, ilu
potrzebujesz. Gdy bedziesz juz w stanie
utrzymac jg przez petne 15 sekund bez
przerwy, mozesz przejs¢ do kolejnego
éwiczenia.
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Po tym, gdy juz oswoites sie nieco z pozycja
rgk wymagana do wykonania flagi, pora zaczac
nieco unosic tutéw do poziomu. Oczywiscie,
im bardziej wyprostujesz nogi, tym ¢wiczenie
stanie sie trudniejsze, wiec drugi etap naszych
przygotowan polega na wykonaniu flagi z no-
gami przyciggnietymi do klatki piersiowej

(ang. tucked flag).

1. Chwy¢ drazki (lub drazek) w sposdb opisany
w poprzednim ¢wiczeniu. Odbijajac sie
stopami od podtogi, przyciggnij kolana do
klatki piersiowej, jednoczes$nie mocno pchaj
reka znajdujaca sie na dole i réwnie mocno
ciagnij reka u gory.

2. Caty czas wznos sie sitowo poprzez pchanie
i odpychanie, tak by tutéw unidst sie w po-
zycji réwnolegtej do podtogi.

3. Utrzymaj te pozycje tak dtugo, jak tylko zdo-
tasz. Pamietaj, by obie strony ciata rozwijac
réwnomiernie.

Wskazowki treningowe

Postaraj sie utrzymac pozycje przez
10—-15 sekund tacznie w tylu podejsciach,
ilu potrzebujesz. Gdy juz bedziesz mégt
utrzymac jg przez petne 15 sekund bez
przerwy, przejdZ do kolejnego cwiczenia.



KALISTENIKA — TRENING Z CIEZAREM WLASNEGO CIALA

- Chcesz zwiekszy¢ site i sprawnosé swojego ciata?
- Chciatbys to osiagna¢ bez koniecznosci chodzenia na sitownie?
- Potrzebujesz przewodnika, ktéry ci to umozliwi?

Wykorzystujgc mase wtasnego ciata i proste przyrzady treningowe, ktdre z tatwosciag zrobisz sam, opa-
nujesz szereg réznorodnych éwiczen pozwalajacych zbudowacd nadludzka site i w petni wykorzystac po-
tencjat swojego ciata.

Ksigzka Ashleya Kalyma to bez watpienia jeden z najlepszych podrecznikdw do treningu z masg wias-
nego ciata. Autor prowadzi czytelnika od zupetnych podstaw do zaawansowanych technik kalistenicz-
nych, poswiecajac szczegdlng uwage bezpiecznemu i stopniowemu rozwojowi sprawnosci oraz sity.
Przedstawia wiele progresywnych ¢wiczen, jak i gotowe programy treningowe dostosowane do réznych
poziomdéw zaawansowania. Kalym omawia takze zagadnienia dotyczace regeneracji, balansu mies-
niowego, pracy nad biomechanika ruchu barkdw i topatek oraz zapobiegania urazom. Polecam!

Mateusz Karbowy
trener personalny, czterokrotny finalista @ninjawarriorpolska

Sita i sprawnosc. Kalistenika to genialna pozycja nie tylko dla zawodnikéw klasy pro, ale takze dla ama-
toréw oraz 0sdb chcacych urozmaicic¢ swaj trening sitowy ¢wiczeniami wykorzystujgcymi mase ciata. Jest
to znakomity przewodnik takze dla tych, ktérzy chca trenowacd w zaciszu domowym.

Przeczytatem wszystkie dostepne w Polsce poradniki na temat treningu z masa ciata i musze stwier-
dzi¢, ze ksigzka Ashleya Kalyma jest naprawde wyjgtkowa. Dowiesz sie z nigj, jak wykonywad poszcze-
gdlne éwiczenia, sukcesywnie zwiekszad stopien ich trudnosci, unika¢ kontuzji i prawidtowo sie odzywiac.
Zdecydowanie warto!

Marcin Klima
instruktor kalisteniki i biegdw ekstremalnych,
wyktadowca w Wyzszej Szkole Instruktorsko-Trenerskiej, www.wsit.pl

Ksigzka Ashleya Kalyma to wszystko, czego potrzebujesz do efektywnego i bezpiecznego treningu z ciezarem
ciata. Znajdziesz w niej:
« szeroki zakres wiedzy teoretycznej,
- opisy niezbednych éwiczen stuzacych poprawie mobilnosci i gibkosci,
. szczegodtowe instrukcje réznorodnych ¢wiczen z ciezarem wrasnego ciata opisujgce krok po kroku
sposdb wykonania ¢wiczenia,
ponad 500 fotografii doktadnie prezentujacych przebieg ¢wiczenia,
zestaw programow treningowych oraz poradnik tworzenia wtasnych plandw.

Ashley Kalym przygode z ¢wiczeniami opartymi na wykorzystaniu masy wtasnego ciata zaczat juz
w dziecinstwie. Pomimo treningdw i startéw w réznych dyscyplinach sportu, to wtasnie kalistenika data
mu solidne podstawy sitowe, ktére docenit podczas stuzby w oddziatach komandoséw Royal Marines.
Po odejsciu z wojska rozpoczat dtuga i petna sukcesdw kariere sportowa. W ksigzce Sita i sprawnosc.
Kalistenika opisat gromadzone latami doswiadczenia, prowadzone badania i treningi.
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