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Ksigzke dedykuje tym, ktérzy twierdzili,
ze po prostu nie da sie zrobi¢ pewnych rzeczy.
Dziekuje Wam za olbrzymia motywacje i inspiracje.
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IUPROLWADZENIE:
PODROZ KU TRANSFORMACJI

Witaj, méj przyjacielu, na poczatku twojej przygody z kalistenika.
Dzieki tej ksigzce poznasz narzedzia i techniki, ktérych potrzebujesz,
aby odnies¢ sukces w zakresie treningu sitowego.

Kalistenika ma ogromna moc transformacji, ktérej wielu spor-
towcow zdaje sie nie zauwazac: wykorzystuje ona prawa natury, aby
stopniowo poprawiac twdj stan zdrowia. Trening oparty na ciezarze
wlasnego ciata polepszy twojg sprawnos¢ zaréowno w zakresie mo-
bilnosci i rownowagi, jak i sity oraz wytrzymatosci.

Juz samo rozwijanie zdolnosci fizycznych jest wzbogacajace,
jednak bytem swiadkiem znacznie bardziej dogtebnych przemian,
jakie zachodzity w tych, ktérzy zaczynali wykonywac proste ¢wicze-
nia kalisteniczne. Ta technika sprawia, ze nieuzytki i puste podworka
przeobrazajg sie w oazy spokoju i obfitosci. Dzieciaki, ktérym kiedys
brakowato pewnosci siebie, odkrywaja dzieki niej swoja wiasna site.
Takze sportowcy, ktérzy doswiadczyli wypalenia, odzyskujg za jej
pomocga zdolnosci, ktére wydawaty sie przepas¢ bezpowrotnie. Na
wiasne oczy widziatem, jak kalistenika pomaga tym, ktérzy tracili
cierpliwos¢ i mieli wrazenie, Ze nie osiagna wiecej, przetamac swoje
ograniczenia i odkry¢ potencjat, ktéry byt w nich przez caty czas.

Pamietaj wiec - catkowicie rewolucyjna transformacja zdrowot-
na moze czekac tuz za rogiem.

By¢ moze chcesz nieco podkreci¢ intensywnos¢ swojego ruty-
nowego treningu. A moze zalezy ci na odzyskaniu formy, ale chcesz
unikng¢ nadmiernych wyrzeczen w kwestii energii, czasu czy portfe-
la. Jesli postanowisz praktykowac kalistenike, masz do wyboru wie-
le Sciezek, jednak ich podstawa sg wtasnie ¢wiczenia opisane w tej
ksigzce. Mimo Ze sg one bazowe, nie oznacza to, ze przeznaczono je
tylko dla poczatkujacych. Przyblizone techniki pomoga ci osiagna¢
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zatozone cele, nie wymagajac niczego poza odrobing wysitku i ogro-
mu determinacji.

Cokolwiek sprawito, ze siegnates po te ksigzke, z prawdziwag
radoscig przedstawiam ci plan, ktéry potencjalnie moze odmienic
nie tylko twoje ciato, ale tez cate zycie. A zatem, bez przedtuzania:
zaczynajmy!

Matt Schifferle



JAK KORZHSTAC Z TEJ KSIRZKI?

Ta ksigzka stanowi zaréwno wprowadzenie do kalisteniki, jak i pod-
reczne kompendium wiedzy i punkt odniesienia. Polecam ci, zebys
najpierw przeczytat ja od deski do deski, zeby méc spojrze¢ na za-
warte w niej informacje catosciowo. W trakcie lektury warto bys no-
towat sobie, ktére fragmenty moga twoim zdaniem by¢ najbardziej
przydatne, gdy juz zaczniesz trenowac. Pamietaj - jesli uznasz jakas
informacje za niewaznga, gdy zapoznasz sie z nig po raz pierwszy,
$miato jg zostaw. Postaraj sie po prostu miec jg gdzies z tytu gtowy.
Bardzo mozliwe, ze odkryjesz jej warto$¢ za jakis czas, gdy twoja
praktyka pojdzie do przodu.

Przede wszystkim miej swiadomos¢, ze z zawartych w ksigzce
informacji mozesz korzystac z petng dowolnoscia. Moga by¢ rdze-
niem twojej codziennej praktyki, ale tez niezaleznym suplementem
do tego, czemu juz sie poswiecasz.

Pierwsza czes¢ ksigzki zawiera definicje kalisteniki i opisuje
podstawowe jej strategie — charakterystyke miesni, rozwijanie pra-
widtowych zwyczajéw zywieniowych, a takze techniki okres$lania
celéow — ktére majg za zadanie sprawic, by trening fizyczny byt jak
najbardziej efektywny. Bedzie ci wéwczas tatwiej nastawic sie pozy-
tywnie i dobrze wykorzysta¢ opisane ¢wiczenia.

Kolejna sekcja ksiazki to samo jej ,mieso”. Znajdziesz tam trzy
rézne programy kalisteniczne, z ktérych pierwszy pomoze twoim
miesniom i stawom przyzwyczai¢ sie do nowych form treningu.
Drugi zas, opierajac sie na poprzednim, bedzie wymagat wiecej sity,
réwnowagi i kontroli nad ciatem. Ostatni program to wybor wyse-
lekcjonowanych ¢wiczen, przeznaczonych dla oséb, ktére chca szli-
fowac zdobyte umiejetnosci.

Czes¢, ktéra zamyka ksigzke, eksploruje rézne techniki regene-
racyjne, a takze pomaga dopasowac plan ¢wiczen do trybu zycia
i zatozonych celéw. Dzieki zawartym tam wskazéwkom wyksztatcisz
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w sobie produktywne i zdrowe zwyczaje treningowe, jednoczesnie
zachowujac dowolnos¢ modyfikowania ich ze wzgledu na swoje
potrzeby.

Zachecam cie do tego, abys$ do wiedzy zawartej w tej ksigzce
podchodzit z ciekawoscig — podazaj za tym, co cie zainteresuje. Kali-
stenika jest fascynujaca dziedzing, ktérg mozna na wiele sposobéw
dostosowywac do swoich preferencji. Ta ksigzka za$ z pewnoscig nie
wyczerpuje tematu.

Zaczynajac, postaraj sie powstrzymac od pochopnych osadéw -
zaréwno w kwestii twoich umiejetnosci, jak i samych ¢wiczen. Ekspe-
rymentuj, poswiec troche czasu na wyodrebnienie tego, co dla ciebie
osobiscie nie jest skuteczne. Zaprzyjaznij sie z tymi propozycjami,
ktére uwazasz za pomocne. Taki proces bedzie znacznie bardziej
produktywny od odrzucania pomystéw na samym poczatku — nigdy
nie wiadomo, co okaze sie dla ciebie przydatne za jakis czas.

Przede wszystkim zas czerp z lektury i praktyki jak najwiecej
przyjemnosci. Jak gtosi znany slogan firmy Ben & Jerry’s: , Jesli nie
masz z tego frajdy, po co w ogéle to robic?”

12 KALISTENIKA — skuteczny trening sifowy. ..



/22222227

VVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVM
VVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVM
VVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVM
VVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVM

300 LN



VVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVM
VVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVM
VVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVM
VVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVM
vVvvvvavavvvvvavvvvvvavavvvvvvvvvvavavvvvvavvvav

Y



N
$
)
S
)
S
)
$
%Z

K
)
)
)
)

ROZDZIAL 1

JAK
ZACZAC?

Ten rozdziat da ci podstawy, dzieki ktérym wycisniesz
ze swoich treningéw jak najwiecej. Zaczniemy od krét-
kiego objasnienia kalisteniki, potem zas skupimy sie na
przegladzie poszczegdlnych grup miesni, ktére zosta-
na uruchomione przez ¢wiczenia. W koncu podziele sie
z toba przydatnymi narzedziami, poradami dotyczacy-
mi odzywiania, a takze technikami ustalania celéw.
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CZYM JEST KALISTENIKA?

Kalistenika jest zwykle definiowana jako forma treningu fizyczne-
go, w ktorym wykorzystuje sie wtasne ciato, aby wytworzy¢ opér.
Zamiast korzystac z jakichkolwiek sprzetéw, kalistenika zacheca do
polepszania kondycji organizmu poprzez prace z naturalnym cieza-
rem ciafa. Sam termin pochodzi z greki i jest potagczeniem stéw kallos
(piekno) i sthenos (sita), a wiec kalistenika to po prostu piekna forma
trenowania sity.

Powyzsze informacje moga ci sie przydac, jesli chcesz zabtysnac
podczas quizu pubowego, ale niespecjalnie wptyna na twdj poten-
cjatjako sportowca. Dlatego zdecydowatem sie napisac ten rozdziat:
aby poméc ci dostrzec, jak ztozona jest ta technikaiiile drzemie w nigj
mocy. Odkrycie tego, w jak wielu aspektach kalistenika moze okaza¢
sie pomocna i podnies¢ twoja jakos¢ zycia, uwazam za ogromnie
wartosciowe.

Omawiane techniki moga zapewnic¢ ci ogromne korzysci, ktérych
efekty bedziesz obserwowat przez dtugie lata. Niestety, wielu osobom
nie udaje sie dostrzec tego potencjatu, a to dlatego, ze postrzegaja ka-
listenike w sposodb krétkowzroczny i nieadekwatny do rzeczywistosci.

Odkrytem swiat kalisteniki na dtugo przed tym, jak telefony staty
sie madrzejsze od nas samych, a Internet miat by¢ tylko moda, ktéra
predko przeminie. Bytem troche po trzydziestce, a za soba miatem
juz dekade podnoszenia zelastwa i ¢wiczenia na réznych sprzetach.
Co chwile odczuwatem nowe bole i dolegliwosci, nie wspominajac
juz o tym, ze czutem sie po prostu wypalony i sfrustrowany. Dotar-
tem do punktu przesilenia i zaczatem rozgladac sie za alternatywny-
mi metodami ¢wiczen.

Chciatem czegos, co bytoby proste i wydajne, a nie usmiechato
mi sie spedzanie dtugich godzin na sitowni. Trening z wykorzysta-
niem masy ciata wydawat sie idealny, jednak przez kilka miesiecy
ignorowatem te opcje, uwazatem bowiem kalistenike za aktywnos¢

16 KALISTENIKA — skuteczny trening sifowy. ..



zbyt lekka. Przypominata mi rozgrzewke, co$, co trener zalecitby no-
wicjuszowi, zanim ten bedzie gotowy na,prawdziwy” trening.

Mimo to moje kontuzje i che¢ éwiczenia na dworze zmusity mnie
do sprébowania. Zmodyfikowatem podstawowe ¢wiczenia tak, aby
byty dla mnie wiekszym wyzwaniem. Zanim sie obejrzatem, prak-
tycznie caty moéj program treningowy opieratem juz o ciezar cia-
ta, a czynione przeze mnie postepy byly znacznie szybsze, niz sie
spodziewatem.

Inni zaczeli zauwaza¢, ze mocno sie rozwingtem. Jednak gdy
mowitem, ze odtozylem sztangi i zajatem sie kalistenika, spotyka-
tem sie z kpinami i niedowierzaniem. C6z, nikogo nie winie; jeszcze
chwile wczesniej myslatem w doktadnie taki sam sposéb. Zaczatem
wiec nazywac to, co robig, ,zaawansowanym treningiem opartym
o ciezar ciata” lub ,kalistenikg progresywna". Chciatem odczarowac
te dziedzine i rozbi¢ mity naroste wokot niej. Sprawi¢, ze inni odkryja
w niej skarby, ktére ja sam odnalaztem.

Zabawne, w jaki sposéb czas wpltywa na percepcje pewnych
zjawisk w spoteczenstwie. Najpierw przekonywatem ludzi, ze kali-
stenika jest czym$,powaznym”. Teraz czesciej musze ich zapewnia¢,
ze mogaq z niej korzystac takze poczatkujacy. Internet jest obecnie
waznym elementem naszego funkcjonowania, ktéry diametralnie
zmienit postrzeganie kalisteniki i sprawit, ze jest ona czesto uwa-
zana za bardzo zaawansowana. W mediach spotecznosciowych roi
sie od filmikéw i zdje¢, na ktérych sportowcy wykonuja ¢wiczenia,
ktére wydaja sie by¢ dostepne tylko superbohaterom o nadludzkich
mocach. Gdy polecam teraz komus kalistenike, zderzam sie z opo-
rem i lekiem: przeciez pompki na jednej rece, przednia dzwignia
na drazku czy wejscie sitowe brzmia jak ¢wiczenia dostepne tylko
wybranym. Wszystko odwrdcito sie o 180 stopni i nie przekonuje
juz niezdecydowanych, ze kalistenika nie jest tak tatwa, jak im sie
wydaje. Teraz jest postrzegana jako bardzo trudna, wrecz niewyko-
nalna. Zadna z tych perspektyw nie sprawi, ze osiggniesz swoje cele.
Dlatego tak wazne jest, bys$ potraktowat poczatek twojej przygody
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jak pusta kartke. To ty okreslisz, czym jest dla ciebie kalistenika i co
moze ci dac.

Moze to by¢ wolnos¢: ¢wiczysz, gdzie i kiedy chcesz, nie bedac
zwigzanym kosztowng umowa z zadng sitownia. Moze to tez by¢ uzy-
skanie catkowitej kontroli nad wiasnym ciatem, jego kondycja i umie-
jetnosciami. Dla niektérych z nas kalistenika bedzie gtéwnie kwestig
miesni i sity. Inni potoza nacisk na ksztattowanie atletycznej sylwetki
i poczucia sprawnosci. By¢ moze przedstawione ¢wiczenia pomoga
ci roztadowac stres albo wyksztatci¢ wiekszg pewnos¢ siebie.

Prawda jest taka, ze kalistenika to wszystko powyzsze i jeszcze
troche wiecej. Jest nieskonczenie elastyczng technika, ktérg moz-
na swobodnie dostosowywaé do swoich potrzeb, tak aby znalez¢
w planie treningowym miejsce zaréwno na pompki i pieciokilome-
trowe biegi, jak i joge na plazy albo spacer po lesie.

Pelen pakiet:
sila, zwinnos¢, wytrzymatos¢ i elastycznosé

Jedna z najwspanialszych rzeczy w kalistenice jest fakt, ze angazuje
ona cate ciato. W odréznieniu od waskich, nakierowanych na okre-
$lone partie metod, wymaga ona wszechstronnosci.

WezZmy na przyktad zwykty przysiad. Nie mozna wykona¢ tego
¢wiczenia w sposdb zadowalajacy, gdy jedynie miesnie ud sg do-
brze rozwiniete. Gteboki przysiad wymaga sity w kazdym migsniu
dolnej potowy ciata. Dodatkowo przyda sie zaréwno mobilnos¢, jak
i stabilnoé¢ w obrebie bioder, kostek i kolan. Cwiczac nogi zgodnie
zzasadami kalisteniki, odkryjesz tez, ze uaktywnia to uktad krwiono-
$ny, a co za tym idzie, jest przydatne w trenowaniu wytrzymatosci.
Zatem przysiad, mimo ze jest jednym z klasycznych éwiczen i nie
jest szczegodlnie ztozony, zapewnia cata game korzysci w zakresie
sity, mobilnosci, wytrzymatosci i elastycznosci ciata. A to wszystko
w zaledwie kilku zestawach ¢wiczen.
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Niezaleznosé

Kalistenika oferuje nam duzo wolnosci i jest elastyczna. W odréznie-
niu od wielu dyscyplin, ktére uzalezniaja nas od miejsca czy konkret-
nego sprzetu, wymaga ona jedynie troche przestrzeni i... grawitacji.
Niezaleznos¢ takiego treningu to znacznie wiecej niz zwykta wygo-
da i tatwos¢ wykonania. Niewazne, jak bardzo jestes zmotywowany
i czy jeste$ najbardziej utalentowanym sportowcem w Uktadzie
Stonecznym: gwarancja sukcesu sg tylko i wytacznie regularne
¢wiczenia, ktére wykonujemy przez dtuzszy czas. Niestety, zyciowe
obowiazki czesto przeszkadzajg nawet tym najbardziej zdyscyplino-
wanym. Gdy uniezaleznimy sie od sitowni i nieporecznego sprzetu,
wtedy znacznie fatwiej bedzie nam trzymac sie postanowien — na-
wet wtedy, gdy codziennos¢ stanie nam na drodze.

Skuteczny trening calego ciala

Wspétczesne podejscia do sprawnosci fizycznej maja tendencje do
skupiania sie na poszczegdlnych obszarach ciata i rozdzielania ich od
siebie nawzajem. Popularne zestawy treningowe proponujg osobne
¢wiczenia skupione na konkretnych miesniach, kolejne zas - na roz-
wijaniu sity, gietkosci, mobilnosci, stabilnosci czy wytrzymatosci.

Taki podziat bardzo szybko zmienia plan treningowy w skompli-
kowane przedsiewziecie, ktére wymaga duzo czasu, energii i pie-
niedzy. Nie jest wiec niczym dziwnym, ze wiele oséb podaje brak
zasobow jako gtéwny powdd, dla ktérego rezygnuja z préb osia-
gniecia lepszej formy.

Kalistenika oferuje nam kompletne i catosciowe podejscie do
sprawnosci fizycznej, opierajace sie jedynie na kilku podstawowych
¢wiczeniach. Jak wspomniatem juz wczesniej (na stronie 3 xxx),
skromny przysiad wyrabia praktycznie kazdy miesiern w dolnej po-
towie ciata, jednoczesnie wptywajac na site, mobilnos¢, stabilnos¢
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i wytrzymatosé. Réwniez inne ¢wiczenia, ktére tu opisze, zbieraja
wszystkie te elementy w cato$é. Razem zas sktadaja sie na spdjny
program, dziatajacy jak dobrze naoliwiony mechanizm. Skorzysta-
nie z niego bedzie kosztowa¢ cie nieporéwnywalnie mniej czasu
i energii niz w przypadku innych technik, a jego efekty beda nama-
calne i konkretne.

Mobilnosé

Spiete stawy sg jak osobiste, biomechaniczne wiezienie. Dziataja
jak para kajdanek na nadgarstkach lub kostkach, ograniczajac cie
i stopniowo zmniejszajac dostepny ci zakres ruchu, doprowadzajac
w koncu do trudnosci przy wykonywaniu najprostszych, codzien-
nych czynnosci.

Kiedys rozcigganie byto traktowane jako uniwersalna porada na
takie dolegliwosci, jednak samo w sobie nie jest panaceum na po-
czucie spiecia i sztywnosci. Jest tak z kilku powodéw. Po pierwsze, ta
aktywnos$¢ moze by¢ nudna i ucigzliwa, przez co wiele oséb w 0go6-
le rezygnuje z cooldownu po treningu. Bierne rozcigganie nie jest
tez stymulujace dla uktadu nerwowego w stopniu, ktéry pozwala
miesniom wzmocnic sie i wykonywac wydtuzone, pewne ruchy. Bez
tej stabilnosci rozciagganie moze sprawic, ze czujesz sie rozluzniony
w momencie wykonywania ¢wiczenia, jednak po jego zakonczeniu
szybko wracasz do stanu napiecia.

Kalistenika jest odpowiedzig na oba te problemy, wptywajac
pozytywnie na mobilnos¢ za posrednictwem ¢wiczen opartych na
sile. Osiggnieta dzieki nim naturalna swoboda ruchu wzmacnia, sta-
bilizuje i usprawnia stawy, jednocze$nie nie wymagajac nuzacego
rozciggania.
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Adaptacyjnos¢

Jednym z najwiekszych mitéw narostych wokot kalisteniki jest ten,
Ze ma ona stabga przystosowawczos¢. Jak wspomniatem wczesniej,
spotykatem na swojej drodze zaréwno osoby, ktére uwazaja te
technike za smiesznie fatwa, jak i te, wedtug ktorych jest ona zbyt
zaawansowana czy skomplikowana.

Kalistenika jest tak naprawde jedna z najbardziej adaptacyjnych
form treningu, jaka istnieje. Jak nowiutkie pudetko kredek, moze
zostac uzyta do stworzenia niemal wszystkiego, co sobie wymyslisz.
Dostosowuje sie tez do wszelkich fizycznych, mentalnych i srodo-
wiskowych czynnikdw, ktére cie dotycza. Z kalisteniki korzystatem,
zaréwno prowadzac zajecia dla senioréw, ktérzy dochodzili do sie-
bie po operacji biodra czy ramienia, jak i ¢wiczac z zawodowymi
sportowcami. Traktuje ja jak mojg osobistg metode, dzieki ktérej
pomagam innym zbudowaé mase miesniowa, poprawi¢ ogélng wy-
dolnos¢, a takze zrzuci¢ kilogramy.

Kalistenika dostosowuje sie do faktu, ze twoje ciato jest jak
prywatna sitownia. Nie musisz juz zmusza¢ go do poddawania sie
jakimkolwiek sprzetom. Zamiast tego mozesz skorzystac¢ z jego na-
turalnych umiejetnosci, aby nadal sie rozwija¢ i ulepszac. Im inten-
sywniej bedziesz pracowat ze zdolnosciami, ktérymi dysponujesz
juz w tej chwili, tym tatwiej bedzie ci dostrzec, jak szybko zmieniaja
sie na lepsze.

ANATOMIA MIESNI

Ludzkie ciato jest cudowng maszyna, ktédra ma w sobie wrodzone
piekno. Najdrobniejszy nawet miesien i najmniejsza komorka wy-
konujg prace, ktérej precyzjg moga sie inspirowac nawet najnowsze
technologie.
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Niestety, wiekszos$¢ ludzi nie postrzega swoich organizmoéw
w ten sposob. Wielu z nas wkracza w swiat sportu z negatywnym
obrazem wilasnego ciata, a ¢wiczenia prébuje traktowac jak sposéb
na naprawienie w sobie tego, co uwazamy za wadliwe.

To zrozumiate nastawienie, zwtaszcza jesli weZzmiemy pod uwa-
ge, ze utwierdzajg nas w nim wspoétczesne media. Ale negatywne
postrzeganie siebie samych sprawia jedynie, ze nie umiemy zaczac
dziafta¢, a gdy juz nam sie to uda, sukces i tak wydaje sie nieosia-
galny. Zacznijmy wiec od zaprezentowania sposobu, w jaki dziata
ludzkie ciato, w pozytywnym swietle.

Najpierw przyjrzymy sie gtéwnym grupom miesni, ktére znajdu-
ja sie z przodu. Czesto uzywa sie wobec nich okreslenia ,plazowe’,
bo to na nich koncentruja sie zwykle ci, ktérzy trenuja, by dobrze
sie prezentowad. Mimo swoich oczywistych waloréw estetycznych,
miesnie te nie sg wcale na pokaz. Odgrywaja bardzo istotng role,
pomagajac ci nie tylko efektywnie ¢wiczy¢, ale tez wykonywac co-
dzienne czynnosci.

1. Klatka piersiowa. Miesnie klatki piersiowej pomagaja w wy-
cigganiu ramion przed siebie, a takze zblizaniu do siebie dto-
ni (na przykfad podczas klaskania).

2. Ramiona. Miesnie w przedniej i bocznej czesci ramion od-
powiadajg za poruszanie rekami do przodu, a takze na boki.

3. Bicepsy. Gtéwna rola tych miesni jest prostowanie i zginanie
tokci, kiedy np. przyciagasz dtonie do klatki piersiowe;j.

4. Przedramiona (prostowniki). Miesnie przedramion pozwa-
lajg kontrolowac ruch dtoni oraz palcéw. Dzieki prostowni-
kom, znajdujacym sie w wierzchniej czesci przedramion,
sprawne sg tez nadgarstki.

5. Miesnie brzucha i miesnie skosne. Te miesnie pomagaja ci
sie schyla¢, a takze wyciggac do przodu gérng potowe ciata.
Odgrywaja tez istotng role w stabilizacji korpusu, umozli-
wiajac ruchy skretne, jak np. kiedy préobujesz uderzy¢ kijem
piteczke golfowa.
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11.

12.
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14.

15.

Miesnie biodrowe. Uaktywniaja sie, gdy je rozciggasz — np.
przyciggajac uda do brzuchaii klatki piersiowej. Sq zaangazo-
wane w niemal kazde ¢wiczenie, ktére wymaga oderwania
stop od ziemi.

Miesnie czworogtowe. Jedne z najpotezniejszych u czto-
wieka. Drzemie w nich Iwia cze$¢ sity, ktéra dysponuje dolna
potowa twojego ciata.

Przednie miesnie tydki. Miesnie znajdujace sie w goleniach
moze i wydaja sie mate, jednak wykonuja kawat dobrej robo-
ty, stabilizujac twoje kostki, a takze dziatajac amortyzujaco,
gdy chodzisz i biegasz.

Miesnie czworoboczne. Obejmujace obszar pomiedzy to-
patkami, uaktywniajg sie, gdy opuszczasz ramiona lub prze-
nosisz je do tytu i zapewniajg im stabilnosc.

Ramiona. Miesnie znajdujace sie w tylnej czesci ramion
odpowiadajg zarbwno za opuszczanie i przenoszenie ich
do tyty, jak i ruchy polegajace na przyciagnieciu dtoni blizej
klatki piersiowe;j.

Triceps. Gtéwna jego rolg jest umozliwienie roztozenia ra-
mion, odpychajac dtonie z dala od klatki piersiowej.
Przedramiona (prostowniki). Miesnie w spodniej czesci
twoich przedramion uaktywniaja sie wtedy, kiedy musisz
zacisng¢ dtonie, trzymajac sie czegos lub chwytajac jakis
obiekt.

Miesien najszerszy grzbietu. To jeden z najwiekszych mie-
$ni, ktory pracuje niestrudzenie, zeby wesprze¢ przywodze-
nie oraz zginanie ramion w tyt.

Miesien prostownik grzbietu. Przebiegajac wzdtuz krego-
stupa po obu jego stronach, odpowiada za jego ruchy we
wszystkich kierunkach. Pracuje takze po to, by ustabilizowa¢
twoje plecy.

Miesnie posladkowe. Sg jednymi z najsilniejszych w catym
ciele. Umozliwiajg wykonywanie ruchéw, ktére wymagaja
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wypchniecia bioder do przodu (gdy np. wchodzisz po scho-
dach lub biegasz).

16. Sciegna podkolanowe. Maja dwie gtéwne funkcje: wspo-
maganie ruchéw, w ktérych trzeba wypchna¢ biodra do
przodu (chodzenie, wstawanie z krzesta), a takze zginanie
kolan.

17. tydki. Te miesnie pracuja, kiedy zginasz kolana lub kiedy
~wyciggasz”kostki (np. podczas stawania na palcach), jedno-
czesnie stabilizujac je.

PRZYGOTU SIE

Jedna z najlepszych rzeczy w kalistenice jest to, ze nie potrzebu-
jesz specjalnych narzedzi do tego, zeby odby¢ swietny trening. Nie
wymaga on chodzenia na sitownie, zadnych sprzetéw domowych,
nawet najnowszych butéw sportowych. Musisz po prostu sie ruszyc.
Mimo to jest kilka kwestii, ktére warto rozwazy¢, aby treningi byty
bezpieczne, komfortowe i efektywne. Ponizej kilka wskazéwek.

Stroj

Ubranie, ktére masz na sobie, moze w duzym stopniu wptyna¢ na
jakos¢ treningu. Przede wszystkim twoj stroj powinien by¢ lekki,
tak abys utrzymat optymalna temperature ciata. Gdy na dworze jest
chtodniej, warto wtozy¢ na siebie kilka warstw. Pamietaj takze o kre-
mie z filtrem w stoneczne dni. Przede wszystkim zas upewnij sie, ze
ubrania w zaden sposéb nie krepuja twoich ruchéw.

Bluza. Lekka bluza z kapturem to dobry wybor na chtodniejsze dni.
Wazne, zeby byta wykonana z mozliwie jak najbardziej oddychajace-
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go materiatu, ktéry jednoczeénie odprowadza wilgo¢ — tutaj mozna
rozwazyc¢ typowa odziez do biegania. Grube tkaniny to zazwyczaj
nie najlepszy pomyst, poniewaz nie przepuszczajg powietrza i za-
trzymuja pot przy skorze.

Koszulka. Polecam prosty t-shirt albo top bez rekawéw. Pamietaj,
aby goérna czes¢ stroju nie ograniczata ruchéw ramion, nie wrzynata
sie i nie podciggata, niezaleznie od wykonywanych ruchéw. Ciensze
materiaty zwykle lepiej sie sprawdzaja, chociaz jesli na zewnatrz nie
jest zbyt ciepto, mozesz oczywiscie rozwazy¢ dtugi rekaw lub grub-
szg tkanine.

Szorty/spodnie. Wygodne spodnie lub krotkie spodenki sg bardzo
wazne w trenowaniu kalisteniki, zwlaszcza podczas ¢wiczen skon-
centrowanych na dolnej potowie ciafa. Tak jak w przypadku koszulki,
zwrd¢ uwage na to, by nie wpijaty sie, nie zsuwaty i umozliwiaty ci
petne spektrum ruchu w biodrach i kolanach. Sportowe szorty, np.
takie do koszykéwki, sprawdzajg sie catkiem niezle. Podobnie jest ze
spodenkami do golfa, ktére zapewniaja idealng réwnowage miedzy
stylem i funkcjonalnoscia.

Obuwie. To bardzo wazne, zebys$ wybrat dobre buty. Po niektérych
powierzchniach da sie swobodnie chodzi¢ boso - jesli tak wolisz
i zachowujesz ostroznos¢, nie ma problemu. Jesli wolisz ¢wiczy¢
w obuwiu, upewnij sie, ze dobrze trzyma ono stope i zapewnia
przyczepnosé. Nie moze by¢ réwniez za duze: przesuwanie sie stopy
grozi otarciami i pecherzami, a takze utratg stabilnosci.

Rekawiczki. Mozesz uzywac sportowych rekawiczek, aby chroni¢
dtonie przed chropowatymi powierzchniami. Najlepiej sprawdzaja
sie te przeznaczone do wspinaczki lub jazdy rowerem - nie s3 bo-
wiem nadmiernie grubo wyscietane wewnatrz i zapewniajg dobry
chwyt.
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Sprzet

Tak jak w przypadku stroju, odpowiednie akcesoria maja ogromny
wptyw na jakos¢ treningu. Priorytetem jest wygoda: kazdy, nawet
najmniejszy dyskomfort, potrafi skutecznie rozproszy¢. Najlepiej,
jesli sprzet jest tak dobrze dobrany, Zze praktycznie w ogdle nie zwra-
casz na niego uwagi podczas ¢wiczen.

Nawodnienie. To bardzo wazny czynnik, niezaleznie od uprawia-
nego sportu. Kalistenika nie jest tu wyjatkiem. Miej bidon z wodga
zawsze przy sobie, zebys podczas ¢wiczen nie musiat biega¢ go
uzupetniac. Jesli ¢wiczysz na zewnatrz, mozesz tez rozwazy¢ skorzy-
stanie ze specjalnego plecaka hydracyjnego, ktéry miesci w sobie
wiekszy pojemnik z wodg i wygodna rurke. Wiozysz do niego takze
zapasowa koszulke czy rekawiczki.

Recznik lub mata do ¢wiczen. W kalistenice sporo jest interakcji
z podtozem. Kiedy uzywasz maty lub recznika, trening jest bardziej
higieniczny, a takze wygodniejszy (zwtaszcza w plenerze).

Uchwyty i tasmy. Gimnastyczne koétka czy popularne ostatnio
tasmy TRX sg bardzo przydatne w trenowaniu kalisteniki, chociaz
oczywiscie nie obowigzkowe. To nylonowe, mocne paski, zakonczo-
ne parg uchwytéw. Moga one dodac sporo réznorodnosci do two-
ich treningéw. To w zasadzie kieszonkowy przyrzad, dzieki ktéremu
mozna odtworzy¢ dziatanie wielu sprzetéw na sitowni. Podkrecanie
bicepsa, rozpietki (chest flyes) czy trening bioder — wszystko to jest
tatwiejsze i bardziej dostepne witasnie dzieki taSmom.

Dziennik treningowy. Gdy prowadzimy notatki, fatwiej jest nam
$ledzi¢ ré6znice miedzy postepem a stagnacja w naszych treningach.
Powdd jest prosty: pozadane efekty nie sa wynikiem wypetniania
zatozonego planu, a wynikiem ciggtego modyfikowania tego planu,
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w miare jak rozwijamy sie i zdobywamy nowe umiejetnosci. Zapisy-
wanie szczegotéw treningu to najtatwiejszy sposéb, by upewnic sie,
ze robimy postepy, na jakich nam zalezy.

Bezpieczenstwo i przygotowania

Kalistenika jest jedng z najbezpieczniejszych metod treningowych,
ale jak kazda aktywnos¢ fizyczna, niesie za soba pewien stopien
ryzyka. Tych kilka srodkéw ostroznosci sprawi, ze bedziesz ¢wiczy¢
bezpiecznie i efektywnie.

Otoczenie. Wiekszo$¢ zagrozen podczas treningu ptynie z charak-
terystyki miejsca, ktore cie otacza (szczegdlnie dotyczy to sytuacji,
w ktorych przebywasz na zewnatrz). Staraj sie by¢ swiadomym pod-
toza, na jakim ¢wiczysz i wszystkich powierzchni, z jakimi sie stykasz
(podczas opierania sie, podciggania, wspinania). Zawsze najpierw
upewnij sie, ze nie sg one $liskie i nie majg zadnych ostrych krawe-
dzi, o ktére moégtbys sie zranic.

Chwyt. W kwestii jakichkolwiek sprzetéw, stuzacych np. do podcia-
gania, pamietaj o mocnym, ale wygodnym chwycie. Pamietaj, by
przyrzad byt suchy. Zat6z rekawiczki, jesli jest nadmiernie nagrzany
od stonca. Kluczowym jest tez, aby jakiekolwiek uzywane przez cie-
bie podpory byly stabilne i utrzymywaty bez problemu twdj ciezar.
Musisz sie czu¢ komfortowo i mie¢ pewnos¢, ze masz mozliwosc
nieograniczonego ruchu podczas ¢wiczen, nie martwiac sie, ze cos
sie przesunie, spadnie lub cie przygniecie.

Sita wyprostowanego ramienia. Innym waznym srodkiem ostroz-
nosci jest upewnienie sie, ze masz wystarczajaco duzo sity w wypro-
stowanym ramieniu i klatce piersiowej, by utrzymac w nich napiecie
i stabilno$¢ podczas prostych ¢wiczenh typu,przycigganie i odpycha-
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nie”. Napiete barki, ramiona, klatka piersiowa i plecy, a jednoczesnie
wyprostowane rece: to zestaw niezbedny, aby unikna¢ urazu tkanek
otaczajacych twoje stawy.

Narzedzia do obserwaciji

Zdolnos¢ sledzenia wiasnych postepow to kluczowy skfadnik suk-
cesu. Oprécz wspomnianego juz dzienniczka, polecam jeszcze kilka
innych sposobdw, by to sobie utatwié.

Waga. Solidna waga to proste narzedzie, dzieki ktéremu mozesz co-
raz czesciej nie tylko sprawdzi¢ mase ciafa, ale tez dowiedziec¢ sie, ile
jest w twoim organizmie tkanki ttuszczowej lub wody. Dzieki temu
tatwiej jest wyobrazic¢ sobie procesy, ktére zachodza w twoim ciele.

Miarka. Wiekszos$¢ ludzi nie chce szczegdlnie mocno chudnaé -
czesto chodzi o zmiane proporcji ciata i lepsza figure. Jesli sie z tym
identyfikujesz, miara przyda ci sie bardziej niz waga, aby obserwo-
wac swoj progres.

Zdjecia. To kolejny przydatny sposéb na $ledzenie zmieniajacego
sie wygladu. Pamietaj, aby fotografowac sie mniej wiecej o podob-
nej porze dnia i w podobnych warunkach - tak samo z wszelkimi
pomiarami i wazeniem. Inaczej wyniki nie beda wiarygodne.

Odziez. Najprostszy sposob, aby zauwazy¢ zmiane figury, to przy-
mierzenie jakiegos ubrania, np. dzinséw albo obcistej koszulki z dtu-
gim rekawem. Przygladajac sie temu, jak lezy, bedziesz miat bardziej
namacalny dowéd na to, jakim transformacjom ulega twoje ciato.
Mozliwe, ze powie ci to o wiele wiecej, niz gdybys miat ograniczy¢
sie do cyferek na wadze lub miarce.
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WEASCILWA DIETA

Twoje ciato jest niewiarygodnie madrg maszyna, ktéra potrzebuje
odpowiedniego paliwa, by sprawnie dziata¢. Nawet najwybitniejsi
sportowcy maja problem z robieniem postepow, gdy ich dieta jest
Zle zbilansowana. Zwracaj uwage na to, co jesz: takze po to, by wy-
cisnac jak najwiecej z treningu.

Ogodlne zasady zywienia

Twoja dieta jest ogromnga czescig sukcesu. W niektérych przypad-
kach bywa nawet wazniejsza od ¢wiczen! Wartos¢ zdrowego odzy-
wiania jest nie do przecenienia.

Tak samo jak w przypadku planu treningowego — nie ma jednej
diety, ktéra bytaby odpowiednia dla wszystkich. Kazdy z nas jest
inny. A to, co w tej chwili ci odpowiada i z czym dobrze sie czujesz,
za jaki$ czas moze cie odrzucad. Ze wzgledu na te zmiennos$¢ uwa-
zam, ze lepiej jest podazac za ogélnym zestawem wskazéwek zy-
wieniowych, zamiast wyznaczac sobie w tej kwestii rezim oparty na
czarno-biatych zasadach. Porady te zaprowadza cie na dobre tory,
pozwalajac ci jednoczesnie na elastycznos¢ i dostosowywanie diety
do biezacych potrzeb.

SKUP SIE NA PELNOWARTOSCIOWYM POZYWIENIU

Matka Natura to najlepsza dietetyczka. Wie wszystko o rownowadze
miedzy ttluszczami, weglowodanami a biatkiem. Organiczne jedze-
nie jest nie tylko bardzo odzywcze, jest takze bogate pod wzgle-
dem smaku. Wiacz dowolny program kulinarny, a przekonasz sie,
ze wiekszos¢ positkdw jest tam przyrzadzana z naturalnych sktad-
nikéw. Przetworzone i pakowane jedzenie jest najczesciej po prostu
ubogie, jesli chodzi o sktadniki odzywcze.
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