Czym jest kalistenika?

Kalistenika to forma ¢wiczen sktadajgca sie z réznych ruchdw, ktére ¢wiczg duze grupy miesni (ruchy
motoryki duzej), takie jak bieganie, stanie, chwytanie, pchanie itp. Cwiczenia te s3 czesto wykonywane
rytmicznie i przy minimalnym sprzecie, jako ¢wiczenia z masg ciata. Majg one na celu zwiekszenie sity,
sprawnosci i elastycznosci poprzez ruchy takie jak ciggniecie, pchanie, zginanie, skakanie lub hustanie,
wykorzystujgc mase ciata jako opdr. Kalistenika moze zapewni¢ korzysci z kondycji miesniowej i
aerobowej, oprécz poprawy umiejetnosci psychomotorycznych, takich jak réwnowaga, zwinnos¢ i
koordynacja. Kalistenika miejska to forma treningu ulicznego; grupy kalisteniczne wykonujg ¢wiczenia
w obszarach miejskich. Osoby i grupy trenujg, aby wykonywa¢ zaawansowane umiejetnosci
kalisteniczne, takie jak muscle-upy, dzwignie i rdzne ruchy w stylu dowolnym, takie jak obroty i salta.
Zespoty sportowe i jednostki wojskowe czesto wykonujg grupowa kalistenike kierowang przez lidera
jako forme zsynchronizowanego treningu fizycznego (czesto obejmujgca spersonalizowang rutyne
,wywotania i odpowiedzi”) w celu zwiekszenia spdjnosci i dyscypliny grupy. Kalistenika jest réwniez
popularna jako sktadnik wychowania fizycznego w szkotach podstawowych i srednich w wiekszos$ci
krajow $wiata. Oprdcz ogdlnej sprawnosci, ¢wiczenia kalisteniczne sg czesto wykorzystywane jako
podstawowa ocena sprawnosci fizycznej dla organizacji wojskowych na catym swiecie.

Historia

Stowo kalistenika pochodzi od starozytnych greckich stow kallos (kaAAog), co oznacza ,piekno” lub
,piekny” (aby podkresli¢ przyjemnos¢ estetyczng ptynaca z doskonatosci ludzkiego ciata) i sthenos
(0Bévog), co oznacza ,sita” (wielka sita psychiczna, odwaga, sita i determinacja). Jest to sztuka
wykorzystywania masy ciata jako oporu w celu rozwijania sylwetki. Praktyka ta zostata odnotowana w
uzyciu w starozytnej Grecji, w tym w armiach Aleksandra Wielkiego i Spartan w bitwie pod
Termopilami. Uczniowie Friedricha Ludwiga Jahna przywieZli swojg wersje gimnastyki do Standéw
Zjednoczonych, podczas gdy Catherine Beecher i Dio Lewis stworzyli programy wychowania fizycznego
dla kobiet w XIX wieku. Zorganizowane systemy kalisteniki w Ameryce zeszty na dalszy plan na rzecz
sportéw wyczynowych po Bitwie Systemdw, kiedy panstwa nakazaty systemy wychowania fizycznego.
Program kalisteniki Krélewskich Kanadyjskich Sit Powietrznych opublikowany w latach 60. pomdgt
uruchomié¢ nowoczesng kulture fitnessu. Kalistenika jest zwigzana z szybko rozwijajgcym sie
miedzynarodowym sportem zwanym street workout. Street workout polega na tym, ze sportowcy
wykonujg ¢wiczenia kalisteniczne w sesjach na czas przed panelem sedziowskim. World Street
Workout & Calisthenics Federation (WSWCF) z siedzibg w Rydze na totwie organizuje coroczne
Mistrzostwa Narodowe i jest gospodarzem Mistrzostw Swiata, na ktérych wszyscy mistrzowie
narodowi rywalizujg w jednych zawodach. Swiatowa Organizacja Kalisteniki (WCO) z siedziba w Los
Angeles, Kalifornia, promuje serie zawoddéw znanych na catym swiecie jako Battle of the Bars. WCO
stworzyta pierwszy w historii zestaw zasad dla formalnych zawoddw, w tym kategorie wagowe, system
rund na czas, oryginalne kryteria oceniania i 10-punktowy system obowigzkowy - dajac coraz wiekszej
liczbie sportowcdéw na catym swiecie mozliwos¢ rywalizacji w tych globalnych zawodach.

Popularne ¢wiczenia
Do najczesciej wykonywanych ¢wiczen kalistenicznych naleza:
* Pompki

Wykonywane twarzg w dét na podtodze, dtonie na podtodze pod ramionami, palce stép podkurczone
do gory na podtodze. Ramiona stuzg do unoszenia ciata, utrzymujac jednoczesnie prostg linie od gtowy
do piet. Ramiona przechodzg od catkowicie wyprostowanych w pozycji wysokiej do prawie catkowicie



zgietych w pozycji niskiej, unikajac przy tym opierania sie o podtoge. Cwiczenie to angazuje klatke
piersiowg, ramiona i tricepsy.

* Brzuszki

Osoba lezy na plecach ze zgietymi nogami. Zgina sie w pasie i przesuwa gtowe i tutéw w kierunku ndg.
Nastepnie opuszcza sie z powrotem do pozycji poczgtkowe;j.

* Przysiady

Stojgc ze stopami rozstawionymi na szerokos$¢ ramion, osoba badana przysiada, az jej uda beda
réownolegte do podtogi; podczas tej czynnosci przesuwa ramiona do przodu przed siebie. Nastepnie
wraca do pozycji stojgcej, przesuwajac ramiona z powrotem na boki. Przysiady trenujg miesnie
czworogtowe, dwugtowe uda, tydki, posladki i rdzen. Wysokos¢ przysiadu mozna dostosowac, aby byta
gtebsza lub ptytsza, w zaleznosci od poziomu sprawnosci fizycznej danej osoby, np. jesli ktos ma
problemy z éwiczeniami, moze wykonac potprzysiady. Sg to jedne z najbardziej wszechstronnych
¢wiczen kalistenicznych, poniewaz mozina je tatwo wykonywa¢ w wiekszosci Srodowisk i przy
ograniczonej ilosci miejsca.

* Burpees

Catosciowy trening kalisteniczny, ktéry angazuje miesnie brzucha, klatki piersiowej, ramion, nég i
niektdrych czesci plecéw.

* Podcigganie na drazku i podcigganie na drazku

Podcigganie na drazku i podcigganie na drazku to podobne ¢wiczenia, ale wykorzystujg one przeciwne
uchwyty. W przypadku podciggania na drazku dfonie sg zwrécone w strone osoby, ktéra podciagga
swoje ciato za pomocg drgzka do podciggania na drgzku. Podcigganie na drgzku koncentruje sie na
miesniach dwugtowych, a nie na miesniu najszerszym grzbietu, ktory jest gtéwnym celem podciggania
na drazku.[6] W przypadku podciggania drazek chwyta sie na szerokos$¢ barkéw. Osoba badana unosi
ciato, brode na wysokosci drazka, utrzymujgc plecy wyprostowane przez caty czas. Drazek caty czas
znajduje sie przed osobg badang. Nastepnie osoba badana powoli wraca do pozycji poczatkowej w
powolny, kontrolowany sposéb. Cwiczy sie w ten sposdéb przede wszystkim mieénie najszersze grzbietu
lub miesnie gdrnej czesci plecéw, a takze przedramiona.

* Dipy

Wykonywane miedzy drgzkami réwnolegtymi lub twarzg w kierunku drazkdéw trapezowych, ktére
mozna znalez¢ w niektérych sitowniach. Stopy sg skrzyzowane, a obie stopy z przodu, a ciato
opuszczane, az tokcie znajdg sie w linii z ramionami. Nastepnie osoba badana wypycha sie w gore, az
ramiona bedg catkowicie wyprostowane, ale bez blokowania tokci. Dipy koncentrujg sie przede
wszystkim na klatce piersiowej, tricepsie i miesniach naramiennych, szczegdlnie naich przedniej czesci.

* Dzwignia przednia i dZzwignia tylna

Dzwignia przednia wykonywana jest poprzez S$cigganie drgzka na wysoko$¢ ramion prostymi
ramionami, az ciato bedzie réwnolegte do podtoza, a przéd ciata skierowany do goéry. Mozna
wykonywaé na kétkach lub drazku do podciggania. Dzwignie tylng wykonuje sie, opuszczajac sie z
odwrdconego zwisu na kétkach lub drazku, az ciato gimnastyka znajdzie sie rownolegle do podtoza i
zwrécone w strone podtogi.

* Stanie na rekach



Stanie na rekach to podtrzymywanie ciata w stabilnej, odwrdconej pozycji pionowej poprzez
balansowanie na rekach. W podstawowym stanie na rekach ciato jest utrzymywane prosto z ramionami
i nogami catkowicie wyprostowanymi, z rekami rozstawionymi mniej wiecej na szerokos¢ barkow.

* Nadmierne wyprosty

Wykonywane w pozycji lezacej na ziemi, osoba podnosi nogi, ramiona i gérng cze$¢ ciata z podtoza.
* Unoszenie nog

Lezac na plecach, z dtornmi w piesciach pod posladkami, poruszaj stopami w gore i w dét.

* Siad L

Siad L to akrobatyczna pozycja ciata, w ktérej caty ciezar ciata spoczywa na rekach, z tutowiem
trzymanym w lekko pochylonej do przodu orientacji, z nogami trzymanymi poziomo, tak aby kazda
noga tworzyta nominalny kat prosty z tutowiem. Kat prosty sprawia, ze ciato ma wyrazny ksztatt litery
,L”, stad nazwa , L-sit”. L-sit wymaga, abys utrzymywat napiety rdzen i trzymat nogi poziomo, aby twoje
ciato siedziato w idealnej pozycji ,L”. Wymaga to znacznej sity brzucha i wysokiego poziomu
elastycznosci sciegien podkolanowych.

* Muscle-ups

Jedna z podstawowych rutyn kalistenicznych. Wykonywana poprzez kombinacje rutyny podciggania
sie i dipéw. Moze by¢ wykonywana na drgzkach lub kétkach do podciggania.

* Planche
* Planks

To nazwa utrzymywania ,najwyzszej” pozycji pompki przez dtuiszy czas. Gtownym miesniem
zaangazowanym w to ¢wiczenie jest miesien prosty brzucha.

* Bieg wahadtowy

To bieganie tam i z powrotem miedzy dwoma punktami (lub pachotkami) zwykle oddalonymi o 5-40
metrow, tak szybko, jak to mozliwe, z przytozeniem. Nacisk powinien byé potozony na zatrzymanie sie,
zawrdcenie i przyspieszenie z powrotem do sprintu tak szybko, jak to mozliwe.

* Przysiady ze skokiem

Wariant przysiadu. Wykonywany poprzez wejscie w pozycje przysiadu, a nastepnie uzycie ruchu skoku
plyometrycznego, aby skoczy¢ jak najwyzej.

Korzysci z kalisteniki
1. Efektywnos¢ czasowa

Znalezienie czasu na ¢wiczenia jest jedng z najwiekszych barier w utrzymaniu regularnego treningu.
Jazda samochodem na sitownie, znalezienie parku, a nastepnie spedzenie potowy czasu na czekaniu na
sprzet do ¢wiczen to luksus, na ktory wiele oséb po prostu nie moze sobie pozwoli¢. Poréwnaj to z
treningiem z masg witasnego ciata. Zawsze masz swojg sitownie przy sobie. Nie potrzebujesz zadnego
dodatkowego sprzetu i mozesz ¢wiczy¢ na minimalnej przestrzeni. Te zalety sg ogromne, jesli chodzi o
wykonywanie éwiczen — sumujg sie do ,,braku wymoéwek”.



2. tatwiejsze dla stawow

Jedng z najczestszych skarg wsréd trenerdw sitowych jest bdl stawdéw. Od bdlu ramion, przez bél
bioder, po problemy z nadgarstkami, problemy ze stawami wydajg sie by¢ zwigzane z treningiem
oporowym. W koncu rzucanie duzymi ciezarami dziei po dniu moze odbié sie na ciele cztowieka. Ten
negatywny wptyw na stawy jest nieskoniczenie gorszy z powodu braku rozgrzewki, niedbatej formy i
przewlektego przetrenowania, ktdre jest powszechne w wiekszosci sitowni. PrzejdZ na kalistenike.
Cwiczenia z masg ciata nie stawiaja stawdw pod takim samym naciskiem oporu, jak sztangi i hantle. W
rezultacie sy one o wiele bardziej wyrozumiate dla nieprawidtowe] techniki. Poniewaz ilos¢ oporu,
ktorej uzywasz, rzadko przekracza mase Twojego ciata, Twoje stawy, zwtaszcza nadgarstki i ramiona,
beda pod znacznie mniejszym naciskiem. Dzieki temu bedziesz o wiele mniej podatny na kontuzje, co
pozwoli Ci cieszyc¢ sie nowo odkrytg sitg i muskularnoscig bez koniecznosci kustykania jak kaleka.

3. Trening obwodowy

Jedng z unikalnych zalet éwiczen bez sprzetu jest to, ze znacznie wygodniej jest skorzystaé z cennej
techniki treningu zwanej treningiem obwodowym. W przypadku obwodéw wykonujesz jedng serie
kazdego ¢wiczenia w rutynie przed wykonaniem drugiej serii dowolnego ¢wiczenia. Szybkie
przechodzenie od jednego ¢wiczenia do drugiego pozwala wykonac wiecej pracy w krétszym czasie —
a to jeszcze bardziej efektywny proces, gdy nie ma ciezaru do dostosowania ani stacji do ustawienia.
Trening obwodowy to réowniez fantastyczny sposéb na zwiekszenie efektéw utraty ttuszczu dzieki
treningowi oporowemu. Przyspiesza metabolizm, aby spala¢ kalorie jak szalone — i to wszystko,
pozwalajgc budowaé, ksztattowac i definiowaé kazda grupe miesni w Twoim ciele.

4. Usuwa bariery

Jestesmy bardzo dobrzy w znajdowaniu barier w éwiczeniach: czas, koszt, zastraszanie ¢wiczeniami w
obecnosci innych... Dopdki istnieje grawitacja, Twoja wiasna masa ciata moze zapewnié intensywny
trening, ktéry robi wszystkie dobre rzeczy, ktére robi kazda rutyna oparta na ciezarach — czyli buduje
miesnie i wspomaga utrate ttuszczu. Ale kalistenika robi to, usuwajgc typowe bariery. Nie musisz
zapisywac sie na sitownie. Oznacza to, ze nie musisz wydawac¢ matej fortuny, aby byé w formie.
Podrdzowanie nigdy nie stanowi problemu, poniewaz zawsze nosisz ze sobg sprzet do ¢wiczefh — swoje
ciato. Pokdj hotelowy lub dom znajomego to réwnie dobre miejsce jak Twoj wtasny dom.

5. Cwiczy rdzen bardziej efektywnie

Kiedy ¢wiczysz na sprzecie do ¢wiczen, Twoje ciato zazwyczaj zostaje zablokowane w okreslonej
pozycji. Jednym z celéw takiego utozenia jest umozliwienie Ci wyizolowania grupy pracujgcych miesni.
Na przyktad, kiedy wykonujesz unoszenie tydek na stojgco, ustawiasz sie na maszynie, ktéra bardzo
skutecznie izoluje miesien brzuchaty tydki. Ale kiedy wykonujesz wersje kalisteniczng tego samego
ruchu — w tym przypadku unoszenie tydek na jednej nodze na stojgco — Twoje ciato bedzie musiato
pracowad, aby zachowaé réwnowage podczas wykonywania ¢wiczenia. Wprowadza to do gry miesnie
rdzenia, poniewaz stabilizujg one dolng czes¢ ciata. Nawet ¢wiczenia takie jak pompki aktywujg miesnie
brzucha, zamieniajac kazdy ruch w ruch rdzenia.

6. Nie ma bariery wiedzy

Wiele ¢wiczen, ktére wykonujesz na sitowni, wymaga dos¢ technicznych i precyzyjnych ruchéw ciata.
Dla wielu oséb nauczenie sie prawidtowej techniki jest niezwykle trudne. Oczywiscie, jesli nie zrobisz
tego dobrze, nie tylko zmarnujesz czas — narazisz sie na kontuzje. Poréwnaj to z kalistenikg. Wiele z
tych ruchoéw jest dla nas drugg naturg. Sg proste do wykonania bez zadnej specjalistycznej wiedzy. To
usuwa kolejng bariere dla wielu oséb. Wedtug badan przeprowadzonych w London Newham General



Hospital, brak wiedzy i przekonanie, ze nie sg wykwalifikowani do korzystania z maszyny do éwiczen,
to jedna z najwiekszych barier, z jakimi ludzie spotykajg sie, rozpoczynajgc program éwiczen.

7. Spala duzo kalorii

W przeciwienstwie do wiekszosci ¢wiczen z ciezarami, wiele ruchow kalistenicznych taczy trening
oporowy z treningiem sercowo-naczyniowym. Pozwala to na prace zaréwno nad uktadem aerobowym
(z powietrzem), jak i beztlenowym (bez powietrza). Cwiczenia taczace oba ukfady pozwalajg spala¢
ttuszcz, jednoczesnie budujgc miesnie. Przyktady ruchdw z masg ciata, ktére tgczg opdr z treningiem
sercowo-naczyniowym, to bear crawl, burpees i power jumps. Fakt, ze podczas treningu
kalistenicznego stale zmieniasz pozycje ciata, utrzyma tetno na wysokim poziomie, jednoczesnie
wzmachiajgc miesnie. Jedno z badan wykazato, ze juz 10 serii po 10 przysiadéw ze skokiem poprawito
site wiékien miesniowych w miesniach czworogtowych uda.

8. Jest dostepny dla 0séb w kazdym wieku i o réznych mozliwosciach

Dla osdb starszych, z nadwagg lub cierpigcych na choroby korzystanie ze sprzetu do treningu
oporowego wydaje sie po prostu zbyt zniechecajgce. Jednak wykonywanie delikatnych éwiczen z masg
ciata jest czesto postrzegane jako bardziej ,wykonalne”. Badania przeprowadzone przez Rebecce
Seguin, CSCS i Miriam Nelson, Ph.D., opublikowane w American Journal of Preventive Medicine,
wykazaty, ze ¢wiczenia kalisteniczne ,,maja zdolnos$¢ zwalczania stabosci i kruchosci oraz ich
wyniszczajgcych konsekwencji. Wykonywane regularnie, ¢wiczenia te budujg site miesni i mase
miesniowg oraz zachowujg gesto$¢ kosci, niezaleznos¢ i witalno$¢ wraz z wiekiem”. Dzieki temu
kalistenika jest idealnym wyborem ¢wiczen dla oséb starszych i schorowanych.

9. Pomaga poprawi¢ wyniki sportowe.

Plyometria to rodzaj treningu kalistenicznego, ktéry obejmuje skakanie w pionie i poziomie. Oprdcz
zapewnienia Swietnego treningu spalajgcego ttuszcz, plyometria symuluje rdwniez dziatania
wymagane do uprawiania wielu sportow. Zgto$ te reklame. Szybkie zmiany sprintu bocznego
wymagane w koszykdwce, pitce noinej i hokeju mozina wytrenowac¢ za pomocg plyometrii. W
rzeczywistosci kazdy sport, ktéry wymaga wybuchowych ruchdéw, w ktérych wykorzystujesz cykl
rozciggania i skracania ciata, aby zwiekszy¢ opér i zbudowad site miesni, jest idealny do tego typu
treningu kalistenicznego.

10. Sg krétsze niz treningi na sitowni

Kiedy ¢wiczysz na sitowni, masz sporo przestojow, nawet jesli nie musisz czeka¢ na sprzet. Zmiana
ciezarkéw, chodzenie z jednej strony sitowni na drugg, aby skorzystac z kolejnego sprzetu i regulacja
uchwytéw — to wszystko pochtania czas miedzy ¢éwiczeniami. Moze to szybko wyczerpaé Twdj
odpoczynek miedzy seriami. Z kolei zobaczysz zmniejszenie intensywnosci, poniewaz Twoje miesnie
bedg miaty wiecej czasu na powrdét do normy. Taki trening jest daleki od ideatu, gdy prébujesz
maksymalnie wykorzysta¢ swoje miesnie. Jednak gdy ¢wiczysz kalistenike, nie ma koniecznosci zmiany
ciezaru lub sprzetu miedzy seriami ani koniecznosci chodzenia, aby dosta¢ sie do nastepnego sprzetu
treningowego. Poniewaz Twoje ciato jest Twojg sitownig, mozesz przejs¢ od razu do nastepnej serii bez
zadnych opdznien. Pozwala to utrzymaé¢ — a nawet zwiekszy¢ — intensywnos¢ Twoich serii roboczych.
Poniewaz przestoju jest znacznie mniej, przekonasz sie, ze catkowity czas treningu bedzie krétszy niz w
przypadku ¢wiczen z ciezarkami. W rzeczywistosci wiekszo$¢ oséb zauwazy, ze ich treningi zostang
skrocone o potowe, gdy przejdg z konwencjonalnego treningu sitowego na ¢wiczenia kalisteniczne.

11. Lepsza koordynacja i funkcjonalnos¢



Cwiczenia z wykorzystaniem naszego ciata to sposdb, w jaki zostalismy stworzeni do ¢wiczen. Jest to
najbardziej funkcjonalny, praktyczny ze wszystkich formatow éwiczen. Ciato ludzkie nie zostato
stworzone do tego, aby czesci ciata pracowaty w izolacji. A jednak wtasnie do tego jest przeznaczona
wiekszos¢ sprzetu na lokalnej sitowni. Rezultatem sg czesto osoby, ktére majg duze miesnie, ale s3
sztywne, brakuje im elastycznosci i nie majg koordynacji miedzy swoimi miesniami. Trening
kalisteniczny angazuje miesnie razem, jako jednostke funkcjonalna. Kiedy na przyktad robisz pompki,
angazujesz miesnie naramienne, tricepsy, miesnie piersiowe, miesnie brzucha, dolng czes¢ plecow,
uda, Sciegna podkolanowe, posladki i miesnie tydek. Nie tylko wszystkie te grupy miesni sg ¢wiczone,
ale sg ¢wiczone razem. To poprawia koordynacje i elastycznosc.

12. Cwiczenia s3 dostosowywalne

Kiedy ¢wiczysz na konwencjonalnych maszynach do éwiczen sitowych, jestes ograniczony ustawieniami
maszyny. Czesto osoby o niestandardowym wzroscie i wadze majg trudnosci z korzystaniem z maszyn.
A nawet jesli uda im sie wcisng¢ do urzgdzenia, odkrywaja, ze jego tor ruchu jest ograniczony do bardzo
okreslonej ptaszczyzny ruchu. Jednak kiedy éwiczysz ¢wiczenia kalisteniczne, nie jeste$ ograniczony
ograniczeniami maszyny. Fakt, ze Twoje ciato jest Twojg maszyng do ¢wiczen, zapewnia Ci maksymalng
swobode ruchu. Cwiczenia z masg ciata pozwalajg réwniez na znacznie wieksza adaptacje ¢wiczenia niz
maszyna. Wezmy na przyktad pompki. Istnieje ponad 70 rdinych wersji tego éwiczenia, ktoére
odpowiadajg wszystkim poziomom umiejetnosci. Dla poczatkujgcych pompki na kolanach umozliwiajg
ruch na poziomie podstawowym. Jednak dla zaawansowanych treneréw istniejg takie ruchy, jak
pompki na jednej rece i pompki z klaskaniem za plecami.

Najlepszy 7-dniowy przewodnik dla poczatkujgcych

1. Poniedziatek: Dzien bez sprzetu

Trening bez sprzetu:

4 cykle:

Max Plank (przytrzymaj plank przez 30 sekund, jesli jeste$ zupetnym nowicjuszem)
8 przysiadow

8 wypaddw (na kazdg noge)

8 pompek

8 uniesien nég w lezeniu

Max Mountain Climbers (wykonaj 20 powtdrzen na kazdg noge, jesli dopiero zaczynasz)
8 pompek w podporze

Ta rutyna to najlepszy sposdéb na rozpoczecie kalisteniki, poniewaz nie wymaga ani jednego sprzetu.
Mozesz wykonywac je w salonie, sypialni, biurze, w parku — gdziekolwiek! Te podstawowe ¢wiczenia
pomogga Ci zbudowac site i wytrzymatosc¢, aby w przysztosci wykonywac zaawansowane ruchy. Pomysl
o nich jak o swoich kalistenikowych klockach.

2. Wtorek: Podstawowy dzien dla poczatkujgcych



Podstawowy trening dla poczatkujgcych:
4 cykle:

7 podciggniec¢ na drazku

5 podciggnied

6 dipow

15 pompek

5 uniesien nég

9 przysiadow ze skokiem

15 australijskich podciaggniec

Ten trening wprowadza Cie do éwiczen kalistenicznych, ktédre wymagajg jakiego$ rodzaju drazka do
zawieszenia. Drazki do podciggania sg tanie i mozesz je tatwo kupic¢ online lub w sklepie ze sprzetem
sportowym. Wiekszosé z nich zmiesci sie w Twojej futrynie drzwi bez powodowania uszkodzen. Jesli
masz ochote na spedzanie czasu na Swiezym powietrzu, znajdz park w swojej okolicy, ktéry ma drazki
lub plac zabaw!

3. Sroda: Dzier odpoczynku!

4. Czwartek: Dzien w biegu
Trening w biegu:

4 cykle:

20 szerokich pompek

20 wspinaczek gdrskich

60 sekund siadow przy Scianie
15 pompek z klasnieciem

30 sekund trzymania Supermana
30 przysiadow

60 sekund deski

5. Pigtek: Dzien usuwania ttuszczu
Trening usuwania ttuszczu:

4 cykle:

100 metréw biegu

5 dipéw

45 sekund pajacykéw

8 pompek



30 sekund naprzemiennych unoszen kolan

30 sekund wspinaczek goérskich

15 sekund deski

6. Sobota: DZIEN HIIT dla poczatkujacych

Trening usuwania ttuszczu:

4 cykle:

15 sekund sprintu (biegnij tak szybko, jak potrafisz!)

45 sekund marszu (nie zatrzymuj sie w miejscu. Kontynuuj marsz)
1 cykl:

30 sekund sprintu (biegnij tak szybko, jak potrafisz!)

1:30 sekundy marszu + odpoczynek

4 cykle:

15 sekund sprintu (biegnij tak szybko, jak potrafisz!)

45 sekund marszu (nie zatrzymuj sie w miejscu. Kontynuuj marsz)
1 cykl:

30 sekund sprintu (biegnij tak szybko, jak potrafisz!)

1:30 sekundy marszu + odpoczynek

Dodajemy trening interwatowy o wysokiej intensywnosci dla poczatkujgcych (HIIT), poniewaz
naprawde zwiekszy on Twojg wytrzymatosc cardio i kalisteniczng. Sesje HIIT sg réwniez udowodnione
jako niesamowicie skuteczne, jesli chodzi o utrate ttuszczu.

7. Niedziela: Dzier odpoczynku!
Plan treningu kalistenicznego Beastmode na 30 dni

Przede wszystkim jest to hybrydowy plan treningowy, co oznacza, ze koncentruje sie na wiecej niz
jednej jakosci. Gtownym celem jest oczywiscie budowanie miesni. Jednak dzieki temu planowi
zwiekszysz wytrzymatos¢é miesni, spalisz ttuszcz i rozwiniesz rowniez swojg wytrzymatosé psychiczna.
Jedno jest nie do przecenienia: to nie jest program dla poczatkujgcych. Jesli dopiero zaczynasz swoja
przygode z fitnessem, wazne jest, aby sie zmuszac, oczywiscie; jednak rownie wazne jest, aby pozostac
realistg i przechodzi¢ do trudniejszych wyzwan fitnessowych. Jesli jestes poczatkujagcym, sugeruje
sprawdzenie naszego programu Kalistenika dla poczatkujgcych. To 8-tygodniowy kurs, ktéry mozesz
rozpoczac juz dzis, a ktéry w mgnieniu oka pozwoli Ci sie rozruszaé, uczgc Cie jednoczes$nie
podstawowych ruchéw, ktdore wykorzystasz jako podstawe w pdzniejszym treningu

Jak sie rozgrzac do treningéw Beastmode

Plan treningu kalistenicznego Beastmode sktada sie z naprawde intensywnych treningéw. Z tego
powodu bedziesz musiat bardzo dobrze sie rozgrza¢ przed treningiem, aby unikngé¢ kontuzji i w petni
wykorzystac treningi. Twoja rozgrzewka powinna by¢ odpowiednia do treningu dnia. Poniewaz treningi



planu treningowego beastmode mozna podzieli¢ na gérne i dolne partie ciata, bedziesz potrzebowac
innej rutyny rozgrzewkowej dla kazdej kategorii.

Przyktad rozgrzewki do treningu gornych partii ciata

Ta rozgrzewka jest catkowicie skupiona na ¢wiczeniach gérnych partii ciata. Jesli chcesz wykonac
bardziej ogdlng rozgrzewke catego ciata, mozesz rowniez dodaé kilka ¢wiczen na dolne partie ciata

Al: 10 shoulder dislocations

A2: 10 jumping jacks

A3: 20 mountain climbers

B1: (5-10) fingertip knee push ups

B2: (5-10) active hang

Notatki

Powinienes przejs¢ od Al do A3 i od B1 do B2 bez odpoczynku pomiedzy éwiczeniami.

Zwichniecia barku nalezy wykonywaé¢ z zachowaniem prawidtowej formy i pod kontrolg. Nie
przemeczaj sie i nie wykonuj éwiczenia zbyt szybko. Celem jest pobudzenie krazenia krwi.

Po zakonczeniu jednej rundy odpocznij 30—60 sekund. Powtdrz 3 rundy.
Odpocznij 30-60 sekund pomiedzy A i B.
Przyktad rozgrzewki do treningu dolnej czesci ciata

Podobnie jak rozgrzewka gdérnej czesci ciata, rozgrzewka dolnej czesci ciata bedzie sktadad sie wytgcznie
z ¢wiczen na dolne partie ciata.

Al: 1-2 min watkowania piankowego posladkéw lub rozciggania posladkéw

B1: 10 cykli bioder w obie strony i w jednym kierunku

C1: Klinika przysiadéw 1.0 lub 2.0

D1: 3-5 min skakania na skakance

Uwagi

Po zakonczeniu rozgrzewki nalezy odpocza¢ 30-60 minut przed rozpoczeciem gtéwnego treningu.
Plan treningu kalisteniki Beastmode na 30 dni

Ten plan treningu jest brutalny. W ciggu tygodnia zaangazuje cate twoje ciato. Jesli odzywiasz sie
zdrowo i przyjmujesz odpowiednie makrosktadniki, w mgnieniu oka bedziesz wygladaé¢ na
wyrzezbionego. Wszystkie tygodnie sg takie same, wiec po zakoriczeniu pierwszego tygodnia powtdrz
go w kolejnych tygodniach. Jeden ,,zestaw” to wszystkie wymienione ¢wiczenia. Musisz przechodzi¢ od
jednego ¢wiczenia do drugiego bez odpoczynku. Jesli musisz odpocza¢ po ¢éwiczeniu lub miedzy
¢wiczeniami, poniewaz nie mozesz wykona¢ petnej liczby powtdrzen, to w porzadku. Ale naprawde
zmus$ sie do wykonywania wszystkich ¢wiczen bez odpoczynku. Jedyny okres odpoczynku powinien
przypadaé miedzy seriami i po zakoriczeniu treningu.

Tydzien 1



Chest Insanity: 4 serie (poniedziatek)

15 zwyktych pompek

5 pompek diamentowych

10 dipdéw

10 pompek tukowych (biodra bedg nisko przy ziemi, a

klatka piersiowa bedzie uniesiona)

10 pompek na spadki

10 dipéw na drazku

-Odpocznij przez 2 minuty, a nastepnie powtdrz wszystkie ¢wiczenia, az wykonasz 4 serie.
Po zakonczeniu Chest Insanity przejdz do Back Brutality ponizej.
Back Brutality: 3 cykle (poniedziatek)

10 szerokich podciagniec

5 waskich podciaggniec

5 szerokich podciggniec za szyja

5 szerokich podciggnied za szyjg na szerokos¢ ramion

5 podciggniec¢ do géry nogami

Arm Assassin: 5 serii (wtorek)

10 podciggniec na szerokos¢ barkow

20 podciagniec australijskich szerokim chwytem
10 dipdw

20 dipdéw na tawce

10 podciggnie¢ na waskim chwycie

20 podciagnie¢ australijskich waskim chwytem
10 dipbéw na sztandze

20 dipow na tawce

Rutyna Leg Shocker: 5 cykli (Sroda)

10 przysiaddéw pistoletowych na kazdg noge

2 0 przysiadéw Hannibala (nazywam je przysiadami Hannibala, poniewaz nauczytem sie ich od
Hannibala. Zasadniczo trzymasz stopy razem, wykonujgc przysiad bez ciezaru.

15 piramidalnych uniesien tydek (15,14,13...) (Pozostan na jednej nodze, az piramida zostanie
wykonana. Np. wykonaj 15 uniesien tydek, odpocznij 1-2 sekundy, a nastepnie wykonaj 14 itd.)



20 przysiadow z wyskokiem do wewnatrz i na zewnatrz (przysiad ze stopami razem, podnie$ sie do gory
i wyskocz do przysiadu ze stopami szeroko na zewnatrz. To jedno powtdrzenie.)

20 spaceréw z wypadem

1m siad przy $cianie

Chest Insanity: 4 serie (czwartek)

15 zwyktych pompek

5 diamentowych pompek

10 dipdéw

10 wygietych pompek (biodra bedg nisko przy ziemi, a klatka piersiowa uniesiona)
10 pompek na skosie

10 dipéw na drazku

- Odpocznij przez 2 minuty, a nastepnie powtdrz wszystkie ¢wiczenia, az wykonasz 4 serie.
Po zakonczeniu Chest Insanity przejdZ do Back Brutality ponizej.
Back Brutality: 3 cykle (czwartek)

10 szerokich podciagniec

5 podciggnie¢ waskim chwytem

5 podciggniec¢ szerokim chwytem za szyjg

5 podciggnied za szyjg na szerokos¢ ramion

5 podciggnie¢ do géry nogami

Arm Assassin: 5 serii (pigtek)

10 podciggniec na szerokos¢ barkow

20 podciagniec australijskich szerokim chwytem

10 dipdw

20 dipdéw na tawce

10 podciggnie¢ na waskim chwycie

20 podciagniec australijskich waskim chwytem

10 dipbéw na sztandze

20 dipow na tawce

Rutyna Leg Shocker: 5 cykli (sobota)

10 przysiaddéw pistoletowych na kazdg noge

20 przysiadow Hannibala (nazywam je przysiadami Hannibala, poniewaz nauczytem sie ich od
Hannibala. Zasadniczo trzymasz stopy razem, wykonujac przysiad bez ciezaru.



15 piramidalnych uniesien tydek (15,14,13..) (Pozostan na jednej nodze, az piramida zostanie
ukonczona. Np. wykonaj 15 uniesien tydek, odpocznij 1-2 sekundy, a nastepnie wykonaj 14 itd.)

20 przysiadow z wyskokiem do wewnatrz i na zewnatrz (przysiad ze stopami razem, podnies$ sie do gory
i wyskocz do przysiadu ze stopami szeroko na zewnatrz. To jedno powtdrzenie.)

20 spaceréw z wypadem
1-metrowe siady przy Scianie

Tygodnie 2-4 sg takie same. Staraj sie skrécic czas odpoczynku miedzy ¢wiczeniami i seriami w ciggu 4
tygodni.

Jak sie schtodzi¢ po treningach Beastmode

Plan treningowy Beastmode ma tylko jeden dzierh odpoczynku. Ponadto wszystkie dni treningowe sg
dos¢ intensywne. Jesli chcesz przejs¢ przez trening, bedziesz musiat poswieci¢ odpowiednig ilos¢ czasu
na regeneracje. Biorgc to pod uwage, mozesz tatwo zauwazy¢, ze odpowiednie schtodzenie po
treningach jest niezbedne do pomysinego ukorczenia 30 dni. Dobre i dobrze zaprojektowane
schtodzenie pomoze ci zregenerowac sie znacznie szybciej niz gdybys$ go nie wykonywat i pozwoli ci
trenowac dzied po dniu. Istnieje wiele ¢wiczen, ktére mozesz wykonaé podczas schtodzenia. Oto
niektére z nich:

Cwiczenia z watkiem piankowym
Cwiczenia rozciagajace

Cwiczenia poprawiajace ruchomoéé
Lub kombinacja tych

Podczas schtodzenia powinienes skupic¢ sie na miesniach, ktére byty najbardziej trenowane podczas
gtéwnego treningu.

Podobnie jak w przypadku rozgrzewki, schtodzenie bedzie
podzielone na gérne i dolne partie ciata.
Rozluznienie gornej czesci ciata

Podczas éwiczen gornej czesci ciata, grupy miesni, ktére sg najbardziej zaangazowane, to miesnie
najszersze grzbietu i miesnie klatki piersiowej. Z tego powodu gtéwnym celem rozluznienia bedg te
dwie grupy miesni.

Nastepnie, w kolejnosci waznos$ci, powinienes skupi¢ sie na miesniach ramion, a na koricu na miesniach
ramion (biceps i triceps).

Prébka 1

Al: 3-5 minut piankowego rolowania miesni najszerszych grzbietu
B1: 3-5 minut piankowego rolowania klatki piersiowej

C1: 3-5 minut piankowego rolowania ramion

D1: 3-5 minut piankowego rolowania ramion

Uwagi



W C1 mozesz albo skupic sie na wszystkich miesniach ramion (naramiennych, podgrzebieniowych itp.)
przez krétki czas, albo skupic sie na tych, ktore sg najbardziej obolate.

W D1 powinienes skupi¢ sie na bicepsie i tricepsie w rGwnym stopniu. 3-5 minut odnosi sie do kazde;j
strony. Do tej pory, aby wykonac¢ A1, potrzeba 6-10 minut.

Cwiczenia C1 i D1 sg opcjonalne.

Prébka 2

Al: 2x30 s rozciggania miesni najszerszych grzbietu
B1: 2x30 s rozciggania miesni piersiowych

C1: 2x30 s rozciggania ramion

D1: 2x30 s rozciggania tricepsa

E1: 2x30 s rozciggania bicepsa

Uwagi

Rozcigganie powinno by¢ bardzo lekkie, aby rozluzni¢ miesien. Powinienes rozciggac jedng strone, a
nastepnie z minimalnym odpoczynkiem drugg. Nastepnie powtdrz jeszcze raz. Mozesz potaczyc te dwa
¢wiczenia, jesli chcesz, rolujac piankg najszersze grzbietu i miesnie piersiowe, a nastepnie rozciggajac
reszte miesni.

Schtadzanie dolnej czesci ciata

Najbardziej ukierunkowanymi grupami miesni w rutynie Leg Shocker sg posladki i miesnie
czworogtowe. Wiec te dwa miesnie bedg gtéwnym celem schtadzania dolnej czesci ciata.

Prébka 1

A1l: 3-5 minut piankowego watkowania posladkéw

B1: 3-5 minut piankowego watkowania czworogtowych

C1: 3-5 minut piankowego watkowania pasma biodrowo-piszczelowego

D1: 3-5 minut piankowego watkowania przywodzicieli

E1l: 1-2 minuty piankowego watkowania tydek

Uwagi

3-5 minut odnosi sie do kazdej strony. Do tej pory, aby wykonaé A1, potrzeba 6-10 minut.
Cwiczenia C1, D1i E1 sg opcjonalne i nalezy je wykonywac¢ tylko wtedy, gdy ma sie wymagany czas.
Prébka 2

Al: 2x30s rozciggania posladkow

B1: 2x30s rozciggania czworogtowych

C1: 2x30 rozciggania tydek

Uwagi



Rozcigganie powinno by¢ bardzo lekkie, aby rozluzni¢ miesnie. Nalezy rozcigga¢ jedng strone, a
nastepnie z minimalnym odpoczynkiem drugg. Nastepnie powtérzyé jeszcze raz. Podobnie jak w
przypadku schtadzania gérnej czesci ciata, mozna potaczy¢ dwie prébki schtadzania dolnej czesci ciata

Jak w petni zregenerowac sie po treningu?

Trening przez szes¢ dni w tygodniu moze byé dos¢ trudny, zwtaszcza jesli wczesniej nie trenowate$ tak
intensywnie. Istniejg dwa powody, dla ktérych moze to ,blokowac” Cie w mozliwosci przestrzegania
planu treningowego.

Powdd 1: Nie jestes przyzwyczajony do tak czestego treningu

Jesli trenujesz wedtug plandw, ktdre wymagajg treningu 3 razy w tygodniu, Twoje ciato bedzie
potrzebowato troche czasu, aby przyzwyczaic¢ sie do ¢éwiczen 6 razy w tygodniu. Ten problem jest
bardzo prosty do rozwigzania. Wszystko, co musisz zrobic, to przestrzegac planu najlepiej, jak potrafisz,
az sie do niego przyzwyczaisz. Zazwyczaj zajmuje to 2-4 tygodnie.

Powdd 2: Masz powolne tempo regeneracji
Ten problem jest nieco bardziej ztozony.

Twoje tempo regeneracji zalezy od wielu czynnikdw, z ktérych najwazniejszym jest Twéj ogdlny styl
zycia. Im zdrowszy styl zycia, tym szybciej bedziesz wraca¢ do zdrowia. Jesli Twdj styl zycia nie jest
zdrowy, tempo regeneracji bedzie wolniejsze. Oto niektére z dziatan, ktére mozesz podja¢, aby
zwiekszy¢ tempo regeneracji:

Dbaj o swdj wzorzec snu, dobrze sie wysypiajgc i wczesnie ktadac sie spac.

Posiadaj odpowiednig ilo$¢ aktywnosci fizycznej o niskim wptywie w codziennym zyciu.
Zmniejsz stres.

Stosuj odzywczg diete.

Oproécz czynnikdw zwigzanych ze stylem zycia, mozesz wigczy¢ sesje regeneracyjne do swojego planu
treningowego. Jedyng wadg jest to, ze zazwyczaj wymagajg dodatkowego czasu treningu (30-60
minut).

Jak dostosowac plan treningowy Beastmode do swoich potrzeb?
Jednym z najczesciej zadawanych mi pytan jest:
,Co jesli ten plan jest dla mnie za trudny?”

Istnieje wiele powodow, ktére mogg uniemozliwi¢ Ci pomysine ukoriczenie obecnego planu
treningowego. Oto najczestsze:

Jestes jeszcze poczatkujacy.

Nie mozesz wykona¢ wymaganej liczby powtdrzen.
Nie masz czasu, aby trenowad szesc razy w tygodniu.
Jeden dzien odpoczynku to za mato.

Nie mozesz wykonac niektorych éwiczen.

W tej sekcji pokaze Ci, jak zmodyfikowac program, aby rozwigzac te problemy.



Problem 1: Nadal jestes poczatkujgcym

Ponownie, plan treningowy Beastmode nie jest dla poczatkujgcych i jest to jeden z niewielu
przypadkdéw, kiedy planu nie mozina zmodyfikowaé zgodnie z Twoimi potrzebami. Jesli jestes
poczatkujacy, powinienes wyprébowac kilka réznych programoéw treningowych, zanim zaczniesz
¢wiczy¢ z tym. Polecam nasz program Kalistenika dla poczatkujacych i rozwijanie sie od tego momentu.

Dobry standard przed prébg realizacji planu Beastmode to:

30 zwyktych pompek

50 przysiadéw z masg wtasnego ciata

12 podciggniec

12 dipdéw

Problem 2: Zbyt wiele powtdrzen

To najczestszy problem, jaki majg ludzie, prébujac realizowad ten plan.

Nawet jesli wykonasz standardowg liczbe powtdrzen, jak opisano wczesniej, nadal mozesz nie byé w
stanie wykonaé¢ wymaganej liczby powtdrzen. Dobrym sposobem na przezwyciezenie tego problemu
jest niewykonanie wszystkich powtdrzen w ciggu pierwszych kilku tygodni. Celem jest wykonanie jak
najwiekszej liczby powtdrzen, podczas odpoczynku podczas ¢wiczen. Na przyktad, jesli nie mozesz
wykona¢ 10 prostych dipéw na drazku pod rzgd, mozesz wykonad tyle serii sub-max, aby osiggna¢ swoj
maksymalny wynik. Mozesz wykona¢ na przyktad 4—2—2 podczas pierwszej serii, a nastepnie
kontynuowac reszte ¢wiczen. Gdy dojdziesz do dipdw podczas nastepnej serii, mozesz wykonac 3-1-1
itd. Po pewnym czasie powinienes$ by¢ w stanie wykonac wszystkie przepisane powtdrzenia.

Problem 3: Nie mozesz trenowac sze$¢ razy w tygodniu

Wiekszo$¢ z nas prowadzi bardzo zajety tryb zycia. W zwigzku z tym mozesz nie mie¢ czasu
wymaganego do przestrzegania tego programu doktadnie tak, jak zaplanowano. Jesli tak jest w Twoim
przypadku, zalecatbym zmniejszenie liczby dni treningowych w tygodniu. Najmniej dni powinno by¢
cztery w tygodniu. Podczas tych czterech dni powiniene$ wybrac treningi niezbedne do zachowania
rownowagi miedzy treningami gérnych i dolnych partii ciata. Na przyktad, Twdj tydziern pracy moze
wygladac tak:

Poniedziatek: Szalenstwo klatki piersiowej + Brutalnos$¢ plecow
Wtorek: Rutyna szokowania nég

Sroda: Odpoczynek

Czwartek: Zabdjca ramion

Pigtek: Rutyna szokowania nég

Problem 4: Jeden dzien odpoczynku to za mato

Nawet jesli bedziesz przestrzegaé witasciwych wytycznych dotyczgcych regeneracji opisanych w
poprzedniej sekcji, mozesz nadal nie by¢ w stanie w petni sie zregenerowaé, poniewaz nie jestes
przyzwyczajony do treningu szes¢ razy w tygodniu. Najlepszym sposobem na przezwyciezenie tego



problemu jest nadal przestrzeganie szesciodniowego podejscia, nawet jesli nie mozesz wykonac
wymaganej liczby powtdrzen. W ten sposdb powoli przyzwyczaisz sie do treningu szes$¢ razy w
tygodniu. W miedzyczasie powinienes zawsze prébowaé rdézinych metod, aby poprawi¢ tempo
regeneracji.

Problem 5: Nie mozesz wykonywac niektérych ruchéw

Pomimo spetnienia standardéw treningu z tym planem, niektére éwiczenia mogg by¢ dla Ciebie trudne.
Takim éwiczeniem jest na przyktad przysiad pistoletowy. Jesli masz ten problem, mozesz go tatwo
pokona¢, ¢wiczac tatwiejszg progresje przysiadow pistoletowych, na przyktad przysiady pistoletowe
czesciowe lub wspomagane.



