CZYM JEST KALISTENIKA?

Kalistenika jest klasycznie definiowana jako forma treningu fizycznego, w ktérej wykorzystuje sie mase
wtasnego ciata jako opdr. Zamiast uzywac zewnetrznych ciezarkéw lub urzadzen do tworzenia oporu,
kalistenika wykorzystuje dzwignie, ktérg nakfadasz na swoje ciato, aby poprawi¢ swojg kondycje.
Termin kalistenika pochodzi od greckich stéw kallos, oznaczajgcego ,piekno” i sthenos, co oznacza
,sifa”. Tak wiec kalistenika oznacza piekng forme treningu sitowego. Techniczne znaczenie kalisteniki
moze pomoc Ci zdobyc¢ kilka punktéw na wieczorze quizowym w barze, ale nie zrobi wiele dla Twojego
potencjatu sprawnosciowego. Dlatego zdecydowatem sie napisac ten rozdziat: aby poméc Ci odkry¢
bardziej niuansowg, mocniejszg definicje. Niewiele rzeczy zwiekszy Twoje szanse na sukces bardziej niz
odkrycie sposobdéw, w jakie kalistenika moze przyczyni¢ sie do Twojej jakosci zycia. Dyscyplina
kalisteniki moze zapewnic¢ Ci korzysci na cate zycie. Niestety, wiele oséb nie dostrzega tego potencjatu,
poniewaz opierajg sie na ograniczonym i niedoktadnym postrzeganiu kalisteniki. Odkrytem sSwiat
kalisteniki, zanim telefony staty sie inteligentne, a internet byt tylko modg”. Niedawno skoriczytem 30
lat i spedzitem poprzednig dekade, delektujgc sie metodami treningowymi bogatymi w zelazo.
Gromadzitem réwniez coraz wiecej bdlow i dolegliwosci, nie wspominajac o frustracji i wypaleniu.
Osiggnatem punkt krytyczny i szukatem alternatywnych metod ¢wiczen. Chciatem czegos, co bytoby
proste, wydajne i idealnie nie wymagatoby spedzania duzo czasu na sitowni. Trening z masg ciata
wydawat sie idealnym rozwigzaniem, ale ignorowatem go przez kilka miesiecy, poniewaz myslatem, ze
kalistenika to lekka forma ¢wiczen. Wydawata mi sie jak ruchy wykonywane na rozgrzewke lub rutyna,
ktérg trener przydziela nowicjuszowi, zanim bedzie gotowy na ,prawdziwe” ¢wiczenia. Niemnigj
jednak moje kontuzje i che¢ trenowania na swiezym powietrzu sktonity mnie do poszukiwania
sposobdw na modyfikacje ,tatwych” ¢wiczen, aby uczynic je bardziej wymagajgcymi. Niedtugo potem
moje treningi opieraty sie niemal wytgcznie na masie ciata, a ja robitem szybsze postepy niz
kiedykolwiek. Ludzie zaczeli zauwazaé moje postepy, ale usmiechali sie, gdy méwitem im, ze odtozytem
ciezary i po prostu ¢wicze kalistenike. Nie zebym moégt ich wini¢; sam kiedy$ myslatem tak samo.
Zaczatem wiec opisywac to, co robie, jako ,zaawansowany trening z masg ciata” lub , progresywng
alistenike”. Chciatem obalié z géry przyjete poglady na temat kalisteniki, ktére uniemozliwiaty ludziom
odkrycie skarbow, ktdre znalaztem. To zabawne, jak czas moze zmieni¢ postrzeganie spoteczne. W
pewnym momencie przeszedtem od mdwienia ludziom, ze kalistenika moze sta¢ sie zaawansowang
dyscypling, do potrzeby przekonywania ludzi, ze kalistenika to cos, co realistycznie mogliby ¢wiczy¢
jako poczatkujacy. Teraz, gdy internet jest czescig naszego codziennego zycia, postrzeganie kalisteniki
zmienito sie z tatwej formy treningu w zaawansowang dyscypline fizyczng. Media spoteczno$ciowe sg
petne przyktadéw sportowcdw uprawiajgcych kalistenike, ktérzy demonstrujg pozornie nadludzkie
wyczyny. Teraz, gdy polecam ludziom ¢wiczenie kalisteniki, spotykam sie z oporem, poniewaz wierzg,
ze nigdy nie beda w stanie robi¢ takich rzeczy jak pompki na jednej rece, przednie dZzwignie czy muscle-
upy. Scenariusz sie odwrdcit, a kalistenika przeszta ze zbyt tatwej do zdecydowanie zbyt trudnej. Zadne
z tych przekonan nie pomoze Ci osiggna¢ Twoich celéw. Dlatego tak wazne jest, aby wyczyscic tablice.
Mozesz zdefiniowaé, czym kalistenika jest dla Ciebie i Twojego zycia. Kalistenika moze oznaczac
swobode trenowania w dowolnym czasie i miejscu, bez koniecznosci uwigzania sie do kosztownego
karnetu na sitownie. Moze oznaczaé petng kontrole nad swoim ciatem, zaréwno pod wzgledem jego
stanu, jak i mozliwosci. Dla niektérych kalistenika to miesnie i sita. Dla innych to atletyzm i moc. By¢
moze kalistenika to sposéb na roztadowanie odrobiny stresu kazdego dnia, albo sposdb na utrzymanie
sprezystosci kroku i napiecia miesni. Prawda jest taka, ze kalistenika moze by¢ wszystkim tym i jeszcze
wiecej. Mozna go w nieskoriczonos¢ dostosowywac i personalizowac, aby obejmowat wszystko, od
konkurséw pompek i biegdéw na 5 km po ¢wiczenia jogi na plazy lub spacery posréd natury.

Catkowity pakiet: sita, mobilnos$¢, wytrzymatosé i elastycznos¢



Jedng z najlepszych rzeczy w kalistenice jest to, ze jest to wszechstronny styl treningu. W
przeciwienstwie do bardziej ukierunkowanych metod treningowych, trening z masg ciata wymaga
kompleksowego zestawu cech fizycznych. Wezmy na przyktad prosty przysiad z masg ciata. Nie mozesz
wykonaé¢ wystarczajgcego przysiadu, majac tylko silny zestaw czworogtowych. Gteboki przysiad
wymaga sity w kazdym miesniu dolnej czesci ciata. Ponadto wykonywanie przysiadow wymaga i rozwija
mobilnos¢ i stabilnosé¢ w biodrach, kostkach i kolanach. Na koniec odkryjesz réwniez, ze powazny
trening nég kalistenicznych stawia wymagania metaboliczne uktadowi sercowo-naczyniowemu, co
czyni go doskonatym narzedziem do treningu wytrzymatosciowego. Tak wiec, chociaz prosty przysiad
— podobnie jak wszystkie inne klasyczne ruchy kalisteniki — jest podstawowy w swojej naturze,
zapewnia szeroki zakres korzysci treningowych w zakresie sity, mobilnosci, wytrzymatosci i
elastycznosci. | to wszystko w zaledwie kilku zestawach.

Przenosnosc

Niewiele metod treningowych oferuje swobode i elastycznos¢ kalisteniki. Podczas gdy wiele dyscyplin
zmusza Cie do uzaleznienia sie od sprzetu i sitowni, trening kalisteniki wymaga jedynie troche otwarte;j
przestrzeni i sity grawitacji. Korzysci ptynace z niezaleznego treningu wykraczajg daleko poza proste
utatwienie ¢éwiczen. Nie ma znaczenia, jak bardzo jestes zmotywowany lub czy jestes najbardziej
utalentowanym sportowcem na swiecie; prosty fakt jest taki, ze sukces w zakresie sprawnosci fizycznej
jest mozliwy tylko poprzez utrzymanie spdjnego planu treningowego przez dtugi czas. Niestety,
obowigzki zyciowe czesto zaktécajg nawet najbardziej zdyscyplinowane rezimy treningowe. Usuniecie
zaleznosci od sitowni i nieporecznego sprzetu daje Ci site do utrzymania spéjnej rutyny treningowej,
nawet gdy zycie staje na drodze.

Wydajny trening catego ciata

Nowoczesne podejscie do sprawnosci fizycznej ma tendencje do rozbijania ciata na wiele matych czesci
w celu skupienia sie na kazdym konkretnym obszarze. Popularne programy fitness obejmujg oddzielne
¢wiczenia dla kazdego miesnia w ciele, a takze éwiczenia na site, moc, elastycznos$é, mobilnosé,
wytrzymatosé, stabilnosé i sprawnosc funkcjonalng. Cate to rozdrobnienie moze tatwo rozdmuchac
Twdj plan treningowy do kosztownego przedsiewziecia, ktére wymaga duzo czasu, energii i pieniedzy.
Nic dziwnego, ze tak wiele oséb podaje brak zasobdw jako gtéwny powdd, dla ktérego nie mogg wejsc
w forme. Kalistenika oferuje kompletne i holistyczne podejscie do sprawnosci fizycznej, wymagajac
jednoczesnie tylko kilku podstawowych éwiczen. Aby uzy¢ przyktadu, ktéry wspomniatem wczesniej
(patrz tutaj), skromny przysiad angazuje kazdy miesien dolnej czesci ciata, a jednoczesnie poprawia
site, mobilnosé, stabilnosé i wytrzymatosé. Podobnie jak przysiad, podstawowe ¢wiczenia w tej ksigzce
biorg wszystkie te rozdrobnione czesci i taczg je w spdjny program, zapewniajgc, ze elementy
wspotpracujg ze sobg w ptynnej harmonii. Te programy beda Cie kosztowac utamek czasu i energii,
ktorych wymagajg inne programy, i zapewnig bardziej znaczace rezultaty.

Mobilnos¢

Sztywne stawy sg jak osobiste, biomechaniczne wiezienie. Podobnie jak para kajdanek lub paséw na
nogi, sztywne konczyny ograniczajg Cie i powoli zmniejszajg zakres ruchu, az do momentu, gdy masz
trudnosci z wykonywaniem codziennych czynnosci. W przesztosci rozcigganie byto porada, ale samo
rozcigganie nie pomogto wielu osobom uwolnic sie od sztywnosci. Istnieje kilka powoddw. Rozcigganie
moze by¢ nudne i Zzmudne, przez co ludzie pomijajg czes¢ wyciszajgcg swoich treningdw. Pasywne
rozcigganie nie zapewnia rowniez stymulacji nerwowej, ktéra pozwala miesniom by¢ silnymi i pewnymi
siebie dzieki rozszerzonemu zakresowi ruchu. Bez tej stabilnosci rozcigganie moze sprawié, ze
poczujesz sie rozluzniony na chwile, ale Twoje miesnie wkrdtce powrdcg do swojego napietego punktu
ustalonego. Kalistenika rozwigzuje oba te problemy, wplatajgc mobilnos¢ bezposrednio w



podstawowe ¢wiczenia oparte na sile. Naturalna mobilnos¢ rozwijana dzieki tym éwiczeniom promuje
silne, stabilne i ruchome stawy bez koniecznosci zmudnego rozciggania.

Adaptowalnos¢

Jednym z najbardziej rozpowszechnionych mitéw na temat kalisteniki jest to, ze ma ona ograniczony
zakres adaptowalnodci. Jak wspomniatem wczesniej, spotkatem sie z osobami, ktére uwazajg, ze
treningi kalisteniki sg zbyt tatwe do zbudowania miesni i sity, podczas gdy inni uwazajg, ze kalistenika
jest zbyt sportowa lub zaawansowana dla ich poziomu sprawnosci. Dyscyplina kalisteniki jest jedng z
najbardziej adaptowalnych form treningu. Jest jak nowe pudetko kredek: mozna jej uzyé do stworzenia
niemal wszystkiego, co sobie wyobrazisz. Dostosowuje sie rowniez do wszelkich warunkéw fizycznych,
psychicznych i srodowiskowych, jakie przyniesiesz. Uzywatem Kkalisteniki do treningu z osobami
starszymi, ktore wracajg do zdrowia po operacji biodra i barku, z wyczynowymi sportowcami i wszedzie
pomiedzy. To moja osobista metoda budowania miesni, poprawy wynikow sportowych i zachecania
do utraty wagi. Wysoce adaptowalna natura kalisteniki wynika z faktu, ze Twoje wtasne ciato jest Twojg
sitownig. Nie musisz juz dostosowywac swojego ciata do sztucznego sprzetu. Zamiast tego uzywasz
swojego ciata — i jego obecnych zdolnosci — aby stymulowaé swéj rozwdj. Im wiecej pracujesz ze
swoimi obecnymi zdolnosciami, tym bardziej odkryjesz, ze twoje zdolnosci sie rozwijaja.

ANATOMIA GRUP MIESNI

Ludzkie ciato to cudowna maszyna naturalnego piekna. Najmniejszy miesien i najmniejsza komoérka
dziatajg z inspirujaca precyzja, ktéra znacznie przewyzsza najnowszg technologie. Niestety, wiekszos¢
ludzi nie postrzega swoich ciat w ten sposéb. Niektérzy ludzie przychodza do $wiata fitnessu z
negatywnym postrzeganiem ciata i starajg sie uzywac éwiczen, aby ,naprawic¢” to, co rzekomo jest z
nimi nie tak. Jest to zrozumiate podejscie, biorgc pod uwage wszystkie negatywne media na swiecie.
Jednak negatywne nastawienie tylko Cie powstrzyma i utrudni postep od pierwszego dnia. Zacznijmy
od wtasciwej nogi, rozwazajac, jak Twoje ciato dziata w pozytywnym Swietle. Zaczniemy od przyjrzenia
sie niektérym gtéwnym grupom miesni z przodu ciata. Sg one czesto okreslane jako ,,miesnie plazowe”,
poniewaz to na nich ludzie zazwyczaj skupiajg sie, gdy trenujg dla wygladu. Jednak pomimo ich
oczywistego uroku estetycznego, te miesnie nie sg tylko na pokaz. Odgrywajg wazng role w pomaganiu
Ci w wykonywaniu zaréwno ruchéw sportowych, jak i codziennych.
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1. Klatka piersiowa. Miesnie klatki piersiowej pomagajg wypychac ramiona do przodu i zbliza¢ dtonie
do siebie, jak podczas klaskania w dtonie.

2. Ramiona. Miesnie z przodu i po bokach ramion stuzg do poruszania ramionami przed sobg, jak
réwniez na boki.

3. Bicepsy. Podstawowym zadaniem miesni bicepséw jest zginanie lub zginanie tokci podczas ruchéw
pociaggajacych, w ktorych zblizasz dtonie do tutowia.

4. Przedramiona (prostowniki gorne). Miesnie przedramion pomagajg kontrolowaé dtonie i palce.
Prostowniki w goérnej czesci przedramion odgrywajg duzg role w utrzymaniu silnych i zdrowych
nadgarstkow.

5. Miesnie brzucha i miesnie skosne. Miesnie brzucha i inne powigzane miesnie rdzenia pomagajg
zginac lub zginad tutéw do przodu. Odgrywajg réwniez znaczaca role w stabilizacji tutowia i zapewniajg
ruch skrecajacy, jak podczas zamachu kijem golfowym.

6. Zginacze bioder. Jak sama nazwa wskazuje, zginacze bioder sg aktywne, gdy zginasz biodra,
przyciggajgc gorne czesci ud blizej tutowia. Sg zaangazowane w niemal kazde éwiczenie, w ktérym
podnosisz stopy z ziemi.

7. Czworogtowy. Czworogtowy to jedne z najsilniejszych miesni w ciele i zapewniajg lwig czesc sity i
mocy dolnej czesci ciata.



8. Podudzie (przdd). Miesnie piszczeli mogg wydawac sie mate, ale ciezko pracuja, aby stabilizowa¢
kostki, a takze dziatajg jako amortyzatory podczas chodzenia i biegania.

9. Czworoboczny. Miesnie czworoboczne pokrywajg obszar miedzy topatkami i najczesciej stuzg do
$ciggania ramion w doét i do tytu, zapewniajgc stabilnos¢ ramion.

10. Barki. Miesnie z tytu ramion stuzg do $ciggania ramion w dét i do tytu, jak w éwiczeniach, w ktérych
przyciggasz dtonie blizej tutowia.

11. Tricepsy. Podstawowym zadaniem miesni tréjgtowych jest prostowanie lub rozcigganie ramion, gdy
odsuwasz dtonie od tutowia.

12. Przedramiona (zginacze). Miesnie dolnej czesci przedramion s3 najczesciej uzywane do $cistego
zaciskania dtoni, np. gdy chwytasz i trzymasz sie czegos.

13. Miesnie najszersze grzbietu. Miesnie najszersze grzbietu nalezg do najwiekszych miesni w ciele i
bardzo ciezko pracujg, aby przyciggac¢ ramiona w dét i do kregostupa.

14. Miesnie prostowniki/dolna cze$¢ plecow. Te miesnie biegng po obu stronach kregostupa i stuzg do
poruszania kregostupem we wszystkich kierunkach. Pracujg rowniez, aby utrzymac plecy w stabilnej

pozycji.

15. Posladki. Posladki nalezg do najsilniejszych miesni w ciele i zapewniajg site, gdy wypychasz biodra
do przodu, np. podczas biegania lub wchodzenia po schodach.

16. Miesnie dwugtowe uda. Miesnie dwugtowe uda majg dwa gtdwne zadania: wycigganie bioder do
przodu, np. podczas chodzenia lub wstawania z krzesta, oraz zginanie kolan.

17. tydki. tydki pracujg zaréwno zginajgc kolana, jak i prostujgc kostki, jak wtedy, gdy stoisz na palcach.
Zapewniajg rowniez stabilnos¢ kostkom.

ZBIERZ SWOIJE RZECZY

Jedna z najlepszych rzeczy w kalistenice jest to, ze nie potrzebujesz specjalnych narzedzi, aby wykona¢
Swietny trening. Nie potrzebujesz karnetu na sitownie, drogiego sprzetu domowego, ani nawet
najnowszych butéw do ¢wiczen. Wszystko, co musisz zrobié, to poruszac ciatem. Mimo to jest kilka
rzeczy, ktédre mozesz rozwazy¢, aby zoptymalizowac¢ komfort, bezpieczedstwo i skuteczno$é swoich
treningdw. Oto kilka moich najlepszych rekomendacji.

Ubranie

Ubranie, ktére nosisz, moze miec duze znaczenie dla jakosci treningu. Powinno by¢ lekkie, aby poméc
Ci utrzymaé komfortowa temperature ciata w srodowisku treningowym. Ubieraj sie warstwowo w
chtodniejsze dni i upewnij sie, ze nosisz odpowiednig ochrone przed czynnikami atmosferycznymi, np.
krem z filtrem przeciwstonecznym w stoneczne dni. Przede wszystkim upewnij sie, ze to, co nosisz, nie
ogranicza ani nie utrudnia Twoich ruchéw. Kurtka. Lekka kurtka lub bluza z kapturem moga by¢ idealne
w chtodniejsze dni. Wazne jest, aby nosi¢ materiaty, ktére mogag oddychac i odprowadzac pot z ciata,
takie jak rodzaje tkanin, ktére mozesz nosi¢ podczas biegania. Ciezkie materiaty nie sg idealne, jesli
zatrzymujg wilgo¢ blisko skéry i nie oddychajg dobrze. Koszulka. Polecam prosty T-shirt lub top na
ramigczkach do éwiczen kalisteniki. Chcesz nosi¢ cos, co umozliwi petny zakres ruchu w ramionach, aby
materiat nie sciskat ani nie marszczyt sie niewygodnie przez caty zestaw. Ogdlnie rzecz biorac, lzejsze
materiaty sg lepsze, chociaz mozesz chcieé¢ uzy¢ ciezszych mieszanek tkanin lub koszul z dtugim
rekawem w chtodniejsze dni. Szorty/spodnie. Wygodne spodnie lub szorty sg niezbedne do treningu
kalisteniki, szczegélnie podczas ¢éwiczern ndg. Podobnie jak w przypadku koszulki, upewnij sie, ze



nogawki nie marszczg sie ani nie uciskajg i ze zapewniajg peten zakres ruchu w biodrach i kolanach.
Spodenki sportowe, takie jak te uzywane do koszykdéwki, sprawdzajg sie dobrze. Odkrytem réwniez, ze
spodenki golfowe zapewniajg idealng réwnowage stylu i funkcjonalnosci.

Obuwie

Wybdr obuwia jest bardzo wazny. Po niektérych powierzchniach wygodnie chodzi sie boso, co jest w
porzadku, jesli tak wolisz, ale uwazaj na ostre przedmioty, takie jak szkto lub kamienie. Jesli nosisz buty,
upewnij sie, ze zapewniajg pewny chwyt na podfozu, ale nie sg zbyt duze. Dostaniesz pecherzy i
ryzykujesz utratg stabilnosci, jesli Twoje stopy bedg sie poruszaé w butach. Rekawiczki. Mozesz chcieé
zatozy¢ rekawiczki sportowe, aby chronic dtonie przed szorstkimi powierzchniami. Najlepiej sprawdzajg
sie rekawiczki do podnoszenia ciezarow lub kolarstwa bez grubej wyscidtki.

Sprzet

Podobnie jak odziez, odpowiedni sprzet moze zadecydowac¢ o powodzeniu lub porazce kazdego
treningu. Komfort jest priorytetem numer jeden, poniewaz kazdy niepotrzebny dyskomfort bedzie
stanowit silne rozproszenie uwagi. W idealnym przypadku nie powinienes prawie nie zauwazaé
swojego sprzetu podczas ¢wiczen. Nawodnienie. Jest to wazny czynnik w kazdym rodzaju treningu, a
kalistenika z pewnoscig nie jest wyjgtkiem. Trzymaj butelke z wodg pod reka, aby nie przerywac
treningu, biegnac do pobliskiej fontanny z wodg. Zalecam réwniez korzystanie z plecaka z systemem
nawadniajgcym, poniewaz zwykle mieszczg one o wiele wiecej wody i mozna w nich umiescié inny
sprzet, taki jak rekawiczki lub dodatkowg koszulke. Recznik lub mata do ¢wiczen. Trening kalisteniczny
wigze sie ze spedzaniem duzej ilosci czasu na interakcji z podtozem. Korzystanie z recznika lub maty do
¢wiczen moze sprawié, ze trening bedzie czystszy i wygodniejszy, szczegdlnie jesli trenujesz na
zewnatrz. Trenazer wiszacy. Trenazery wiszgce to para uchwytéw, ktére wiszg na nylonowych paskach
nad gtowg. Typowym przyktadem sg koétka gimnastyczne, podobnie jak popularny TRX. Nie
potrzebujesz trenera podwieszen, aby ¢wiczyc¢ kalistenike, ale moze on dodaé wiele wszechstronnosci
do Twojego treningu. Trener podwieszen jest rowniez jak przenosna maszyna do ¢wiczen sitowych,
poniewaz mozna go uzywac do nasladowania wiekszosci ¢wiczen na maszynach do éwiczen sitowych,
od uginania ramion po rozpietki na klatce piersiowej i prace bioder. Dziennik treningowy. Sledzenie
treningu moze stanowi¢ rdéznice miedzy postepem a stagnacjag w treningu. Powdd jest prosty:
pozadane rezultaty nie wynikajg z przestrzegania witasciwej formuty treningu lub ciezkiej pracy.
Wynikajg z postepu tego treningu w czasie. Sledzenie treningdw w prostym notatniku to najtatwiejszy
sposdb, aby upewnié sie, ze robisz pozgdane postepy.

Sprzet

Podobnie jak odziez, odpowiedni sprzet moze zadecydowac¢ o powodzeniu lub porazce kazdego
treningu. Komfort jest priorytetem numer jeden, poniewaz kazdy niepotrzebny dyskomfort bedzie
stanowit silne rozproszenie uwagi. W idealnym przypadku nie powiniene$ prawie zauwaza¢ swojego
sprzetu podczas ¢wiczen. Nawodnienie. Jest to wazny czynnik w kazdym rodzaju treningu, a kalistenika
z pewnoscig nie jest wyjgtkiem. Trzymaj butelke z woda pod rekg, aby nie przerywadé treningu, biegnac
do pobliskiej fontanny z wodga. Zalecam réwniez korzystanie z plecaka z systemem nawadniajgcym,
poniewaz zwykle mieszczg one o wiele wiecej wody i mozna w nim umiesci¢ inny sprzet, taki jak
rekawiczki lub dodatkowgq koszulke. Recznik lub mata do ¢wiczen. Trening kalisteniczny wigze sie ze
spedzaniem duzej ilosci czasu na interakcji z podtozem. Korzystanie z recznika lub maty do ¢wiczen
moze sprawié, ze trening bedzie czystszy i wygodniejszy, szczegdlnie jesli éwiczysz na zewnatrz.

Trenazer wiszacy



Trenazery wiszagce to para uchwytow, ktdre wiszg na nylonowych paskach nad gtowa. Typowym
przyktadem sg kétka gimnastyczne, podobnie jak popularny TRX. Nie potrzebujesz trenera
podwieszeniowego, aby ¢éwiczy¢ kalistenike, ale moze on doda¢ wiele wszechstronnosci do Twojego
treningu. Trener podwieszeniowy jest rowniez jak przenos$na maszyna do ¢wiczen sitowych, poniewaz
mozna go uzywac do nasladowania wiekszosci ¢wiczen na maszynach do ¢wiczen sitowych, od uginania
ramion po rozpietki na klatce piersiowej i prace bioder.

Dziennik treningowy

Sledzenie treningu moze stanowié réznice miedzy postepem a stagnacja w treningu. Powdd jest prosty:
pozadane rezultaty nie wynikajg z przestrzegania witasciwej formuty treningu ani ciezkiej pracy.
Wynikaja z postepu tego treningu w czasie. Sledzenie treningdw w prostym notatniku to najtatwiejszy
sposdb, aby upewnié sie, ze robisz postepy, jakich chcesz.

Bezpieczenstwo i przygotowanie

Kalistenika jest jedng z najbezpieczniejszych metod treningowych, ale nadal wigze sie z pewnym
stopniem ryzyka, tak jak w przypadku kazdej aktywnosci fizycznej. Podjecie kilku prostych srodkow
ostroznosci w duzym stopniu przyczyni sie do utrzymania bezpieczenstwa i skutecznosci éwiczen.

Srodowisko

Wiekszos$¢ ryzyka podczas ¢wiczen pochodzi z otoczenia. Moze to mie¢ miejsce zwtaszcza wtedy, gdy
trenujesz na zewnatrz. Zwré¢ uwage na powierzchnie, z ktérymi masz kontakt. Nalezg do nich ziemia
lub podtoga, a takze wszelkie wiszgce podpory, takie jak drazki do podciggania. Zawsze upewnij sie, ze
powierzchnie nie sg $liskie i nie majg ostrych krawedzi ani przedmiotdéw, takich jak kamienie, o ktére
mozesz sie zranic.

Chwyt

Jesli chodzi o podpory, takie jak drazki do podciggania, zawsze upewnij sie, ze masz mocny i wygodny
chwyt. Osusz kazdy sprzet, ktory moze by¢ mokry, i pamietaj o zatozeniu rekawiczek, jesli drazek jest
goracy od letniego storica. Niezwykle wazne jest réwniez upewnienie sie, ze wszelkie uzywane podpory
sg wytrzymate i mogg z tatwoscig utrzymac Twdj ciezar. Chcesz mie¢ pewnosé, ze mozesz poruszaé
ciatem w dowolny sposdb podczas treningu, nie martwigc sie, ze sprzet sie na ciebie zawali.

Sita prostych ramion

Innym czynnikiem bezpieczenstwa jest zapewnienie sobie wystarczajgcej sity prostych ramion, aby
utrzymac napiecie i stabilno$é ramion i tutowia na goérze i na dole podstawowych ¢éwiczen pchania i
ciggniecia. Utrzymywanie napiecia ramion, barkéw, klatki piersiowej i plecéw przy prostych ramionach
jest kluczowe dla unikniecia urazéw tkanek wokét stawdw.

Narzedzia obserwacyjne

Sledzenie swojej podrézy to niezbedny nawyk do osiggniecia sukcesu. Oprécz wczesniej
wspomnianego dziennika ¢wiczen, oto kilka innych narzedzi, ktore polecam.

Waga

Zaufana waga to tatwe narzedzie oceny, a obecnie wiele wag dostarcza znacznie wiecej informac;ji niz
tylko Twoja waga. Inteligentne wagi mogg oszacowac procent tkanki ttuszczowej, a takze mase wody i
ttuszczu, oferujgc doktadniejszy obraz tego, co dzieje sie w Twoim ciele.

Miarka krawiecka



Wiekszos$¢ ludzi nie chce zmieniaé swojej rzeczywistej wagi tak bardzo, jak chce zmieni¢ swoj ksztatt i
wyglad. Jesli dotyczy to Ciebie, miarki krawieckie sg bardziej niezawodnym sposobem $ledzenia
ksztattu niz waga.

Fotografie

Zdjecia to kolejne doktadne i tatwe narzedzie oceny do sledzenia ksztattu i wygladu. Podobnie jak w
przypadku kazdego innego narzedzia oceny, pamietaj o wyrobieniu sobie nawyku dokonywania
pomiardow (zdje¢) mniej wiecej w tym samym czasie i miejscu, aby zapewnic spdjne odczyty.

Ubrania

Na koniec, najtatwiejszym sposobem na wyczucie zmiany ksztattu jest przymierzenie konkretnego
elementu garderoby, np. pary dzinséow lub koszulki z dtugim rekawem, aby zobaczy¢, jak pasuje z
czasem. Ta metoda da ci namacalne informacje zwrotne o tym, jak zmienia sie twoja sylwetka, co moze
powiedziec¢ ci wiecej niz pomiar liczbowy lub wizualny

ODZYWIANIE SIE WLASCIWIE

Twoje ciato to niesamowita maszyna i jak kazda maszyna, moze dobrze funkcjonowac tylko wtedy, gdy
dostarczysz jej odpowiedniego paliwa. Nawet najbardziej utalentowany sportowiec bedzie miat
trudnosci z robieniem postepdw na ztej diecie. Zwrd¢ szczegdlng uwage na to, co dostarczasz swojemu
organizmowi, aby w petni wykorzystaé swoj trening.

Ogodlne odzywianie

Twoja dieta jest ogromng czescig Twojego sukcesu. W niektérych przypadkach moze byé nawet
wazniejsza niz Twoje rzeczywiste treningi. Wartosci zdrowej diety po prostu nie mozna przecenic.
Podobnie jak w przypadku treningédw, odzywianie nie jest uniwersalne. Kazdy jest inny. A to, co
sprawdza sie u Ciebie teraz, moze nie by¢ dobre w przysztosci. Ze wzgledu na te zmiennos$¢ uwazam,
ze lepiej jest postepowac zgodnie z ogdlnym zestawem wytycznych niz $cistymi czarno-biatymi
zasadami, jesli chodzi o zdrowe odzywianie. Te wytyczne pomogg Ci utrzymac sie na wtasciwej drodze,
a jednoczesnie zapewnig Ci elastycznosé¢ w dostosowywaniu diety do Twoich potrzeb

SKUPIENIE NA PEENEJ ZYWNOSCI

Matka Natura jest najlepsza dietetyczkg. Zawsze wydaje sie znac idealng rdwnowage ttuszczu,
weglowodandw i biatka. Naturalne pokarmy nie tylko dostarczajg wartosci odzywczych, ale takze
oferujg wspaniate doznania kulinarne. Wystarczy wtgczy¢é dowolny program kulinarny, a przekonasz
sie, ze wiekszos$¢ positkdw jest przygotowywana ze zdrowych skfadnikdw. Tymczasem przetworzona i
pakowana zywnos¢ jest czesto uwazana za gorsze zrdodto sktadnikéw do dan wysokiej klasy.

PRZYGOTUJ WLASNE JEDZENIE

Istniejg tylko trzy rzeczy, ktére musisz wzig¢ pod uwage w zdrowej diecie:
» Co jesz

» lle jesz

» Kiedy jesz

Przygotowywanie wifasnego jedzenia daje Ci o wiele wiekszg kontrole nad wszystkimi trzema
zmiennymi. Jesli oddajesz swoje positki w rece kogos innego, rezygnujesz z czesci tej kontroli i tym
samym poswiecasz mozliwos¢ jedzenia w sposdb, ktory jest dla Ciebie najlepszy.



PILNUJ KALORII W PLYNACH

Wiele oséb moze znaczaco poprawié¢ swoje zdrowie i wage, nawet nie zmieniajgc tego, co je, ale
skupiajac sie na tym, co pije. Napoje takie jak soki, napoje gazowane, napoje kawowe, a nawet koktajle
i koktajle proteinowe nalezg do najbardziej przetworzonych i kalorycznych produktéw spozywczych,
jakie mozesz spozywac. Zamiana stodkich napojéw na napoje o niskiej lub zerowej zawartosci kalorii,
takie jak herbata lub woda, moze mie¢ duzy wptyw zaréwno na Twojg wage, jak i ogdlny stan zdrowia.

StUCHAJ SWOICH WSKAZOWEK GtODU | SYTOSCI

Szkoda, ze tak wiele dogmatéw dietetycznych zacheca Cie do ignorowania lub nawet zwalczania
naturalnych sygnatéw, ktére wysyta Ci Twoje ciato kazdego dnia. Takie sygnaty sg najprawdziwszymi i
najdoktadniejszymi wskazéwkami, ktére prowadza Cie w strone zdrowej diety. Oczywiscie, doktadne
odczytywanie naturalnych sygnatéw Twojego ciata wymaga praktyki. Na przykfad tatwo uwierzy¢, ze
jestes gtodny, gdy w rzeczywistosci sie nudzisz lub jeste$ zestresowany. tatwo jest réwniez zignorowacd
sygnaty sytosci, jesli jesz, bedac rozproszonym, np. ogladajgc film. Niemniej jednak masz mndstwo
okazji do ¢wiczen kazdego dnia i w krétkim czasie mozesz rozwingé wyczucie tego, czego naprawde
potrzebuje twoje ciato.

ROSLINY | BIALKO TO TWOI PRZYJACIELE

Zarowno produkty pochodzenia roslinnego, jak i naturalne Zrédta biatka sg bogate w sktadniki
odzywcze. Dlatego zachecam cie do witgczenia do kazdego positku zaréwno Zrddta biatka, jak i produktu
pochodzenia roslinnego. Wykonanie tej jednej prostej czynnosci moze znacznie poprawié jakosé
odzywczg kazdego positku i poziom twojego zadowolenia.

PRZYGOTUJ SWOJE SRODOWISKO NA SUKCES

Zalecam stosowanie sie do tego, co nazywam ,strategig Swiatet drogowych”. Oznaczaj produkty
spozywcze, uzywajgc kategorii zielonych, zéttych i czerwonych $wiatet, aby stworzyé produktywne
srodowisko dietetyczne.

Produkty spozywcze zielonego Swiatta to takie, ktorych chcesz jes¢ duzo, aby osiggnac swoje cele.
Szczegoty bedg sie rézni¢ w zaleznosci od Twoich celéw, ale Twoje produkty spozywcze zielonego
Swiatta powinny zawsze obejmowac Swieze owoce i warzywa, a takze domowe positki zawierajgce
chude biatka.

Produkty spozywcze zdttego swiatta to produkty, ktére chcesz jes¢ z umiarem i nie sprawia Ci to
trudnosci. Sg to produkty spozywcze, ktére mozesz mie¢ w swoim otoczeniu, ale w ograniczonej ilosci
i najlepiej poza zasiegiem wzroku.

Produkty spozywcze czerwonego swiatta stanowig najwieksze zagrozenie dla Twoich celéw zdrowego
odzywiania i zazwyczaj sg to produkty, ktére trudno Ci jes¢ w matych porcjach. Staraj sie trzymac te
produkty z dala od swojego domu lub sSrodowiska pracy. Nadal mozesz wigczy¢ je do swojej diety, ale
trzymanie ich z dala od codziennego otoczenia oznacza, ze musisz wyj$S¢ poza swojg droge, aby
rozpieszczad sie tego rodzaju produktami spozywczymi.

Dostosuj strategie swiatet drogowych do swoich potrzeb i preferencji. Pamietaj, ze czerwone swiatto
jednej osoby moze by¢ z6tte, a nawet zielone swiatto innej. Na przykfad orzechy, jogurt i owoce to dla
mnie zielone Swiatto; nie odczuwam potrzeby, aby objadaé sie tymi produktami, a sg one zgodne z
moimi celami zywieniowymi. Dlatego dbam o to, aby mie¢ je pod reka i gotowe do spozycia zaréwno
w domu, jak i w pracy. Tymczasem przekaski, takie jak chipsy ziemniaczane i piwo, to dla mnie zétte
Swiatto. Czasami przechowuje te produkty w matych ilosciach. Kiedy mam je w poblizu, trzymam je



poza zasiegiem wzroku, umieszczajgc chipsy z tytu spizarni lub kilka butelek piwa z tytu lodéwki. Jedng
z moich stabosci sg kremowe desery, takie jak ptysie. Poniewaz sg to dla mnie czerwone $wiatto (trudno
mi przesta¢ po jednym), nigdy ich nie kupuje, aby trzyma¢ je w domu. Te desery to okazjonalna
przyjemnosé, na przyktad gdy jem poza domem w mojej ulubionej restauracji. Oczywiscie mozesz miec
inny stosunek do tych przyktadowych produktéw. Orzechy mogg by¢ dla Ciebie pokarmem o zéttym
Swietle, a piwo — pokarmem o czerwonym swietle — w zaleznosci od tego, jak te produkty wpisuj3 sie
w Twoje cele dietetyczne i preferencje.

Spalanie ttuszczu

Mozesz styszed, ze utrata wagi jest gtéwnie wynikiem diety. Chociaz nie jest to technicznie poprawne
(dieta stanowi zaledwie 50 procent bilansu kalorycznego), to prawda, ze wiekszo$¢ ludzi osiggnie
wieksze postepy dzieki zmianie diety niz dzieki ¢wiczeniom. W koncu zazwyczaj znacznie bardziej
praktyczne jest wyciecie 500 nadmiernych kalorii z diety niz prdéba ich spalenia dodatkowymi 90
minutami ¢wiczen kazdego dnia. Dlatego te wskazdwki mogg znacznie bardziej wptyna¢ na Twojg wage
niz jakikolwiek program treningowy.

Zrédta ptynne

Pierwsza wskazowka to ograniczenie lub, jesli to mozliwe, wyeliminowanie kalorii ze zrédet ptynnych.
Wyijatkowo tatwo jest doda¢ dodatkowe kalorie, zwtaszcza w postaci rafinowanego cukru, do napojow.
Niektére napoje zawierajg wiecej cukru niz wiele batonikdéw! Na szczescie, poniewaz kalorie ptynne
utatwiajg wzdecia, utatwiajg rowniez odchudzanie poprzez ograniczenie ich tak bardzo, jak to mozliwe.

Petnowartosciowe produkty spozywcze

Druga wskazéwka to skupienie sie na petnowartosciowej zywnosci, w tym na zrédtach roslinnych i
biatkowych. Petnowartosciowa zywnosc jest przeciwiestwem zywnosci rafinowanej; syci, daje energie
i sprawia, ze znacznie trudniej jest spozywaé wiecej kalorii, niz organizm jest w stanie przyja¢. To
niesamowity 1-2-3 cios, ktdry pomoze Ci szybko zrzuci¢ ttuszcz.

Kontrola porgcji

Duza czes¢ kontroli wagi sprowadza sie réwniez do kontroli porcji. Zasadniczo organizm wykorzystuje
ttuszcz, gdy nie spozywasz go wystarczajgco duzo, aby utrzymaé obecng mase ciata. Dlatego musisz
uwazad, aby nie jes¢ za duzo, nawet jesli Twoja dieta jest nieskazitelna.

Oczywiscie, ile jedzenia jest wystarczajace lub za duzo, zalezy od Twojej budowy ciata, metabolizmu i
poziomu aktywnosci. Ta rdznica jest powodem, dla ktdrego polecam zwraca¢ uwage na swoje nawyki
zywieniowe. Upewnij sie, ze jesz wystarczajgco duzo, aby zaspokoi¢ gtéd, ale nie tak duzo, aby sie
przejes¢. Jedzenie w wolnym tempie moze w duzym stopniu pomdc w upewnieniu sie, ze nie
przecigzysz swojego organizmu wiekszg iloscig jedzenia, niz potrzebujesz. Czesto moze to oznaczaé, ze
przestajesz jesé, nawet jesli nie wyczyscite$ talerza. Zabieranie resztek do domu nie tylko pozwoli Ci
zaoszczedzi¢ pienigdze, ale takze utatwi zapobieganie przybieraniu na wadze. Wazne jest, aby jes¢
nawet podczas préby utraty wagi. Jedzenie zbyt matych ilosci przez wiele dni moze sprawic, ze
poczujesz sie zmeczony i ospaty, nie wspominajgc o tym, ze bedziesz podatny na zachcianki gtodowe.
Takie warunki nie tylko zmniejszajg Twojg zdolno$é do spalania kalorii poprzez aktywnosé, ale takze
sprawiajg, ze jeste$ podatny na okresy przejadania sie.

Budowanie migsni

W pewnym sensie budowanie miesni jest przeciwienstwem préby utraty wagi. Oprécz oczywistego
faktu, ze probujesz dodac¢ rozmiar swojemu ciatu, a nie go odjag¢, istniejg inne kluczowe réznice.



Cwiczenia

Podczas gdy dieta moze mie¢ wiekszy wptyw niz ¢wiczenia na utrate wagi, ¢wiczenia sg gtéwnym
czynnikiem budowania miesni. Miesnie sg tkanka funkcjonalng i reagujg na wymagania funkcjonalne,
jakie im stawiasz. Naturalnie, nie mozesz wytrenowaé swoich miesni, aby byty silniejsze lub pomogty
ci biegad szybciej, tym, co jesz. Zamiast tego bodziec do adaptacji miesni pochodzi z twojego treningu.

Jedzenie

Podczas gdy utrata wagi zwykle wigze sie z jedzeniem mniejszej ilosci, préba zbudowania masy
miesniowej wigze sie z wysitkiem, aby jes¢ wiecej. Czasami nazywa sie to ,nadwyzka kalorii”, ale termin
ten moze by¢ mylacy. Nadwyzka, zgodnie z definicjg, to ilos¢ czegos, czego nie potrzebujesz. Tak wiec
nadwyzka kalorii moze oznacza¢, ze spozywasz ilos¢ kalorii, ktérej twoje ciato nie potrzebuje, nawet
podczas budowania miesni. Spozywanie kalorii, ktérych organizm nie potrzebuje, nie pomoze Ci
0siggnac celu. Zamiast tego, gdy jesz, aby wspieraé rozwdj miesni, Twoim celem jest upewnienie sie,
ze organizm ma paliwo, ktérego potrzebuje.

Wiecej tego samego

Zalecenia dotyczgce odzywiania w celu rozwoju miesni nie rdznig sie az tak bardzo od zalecen, ktére
podatem w innych miejscach tego rozdziatu. Nadal bedziesz chciat, aby wiekszo$¢ Twoich positkow
zawierata petnowartosciowe produkty z zdrowag porcjg biatka i produktéw roslinnych. Naturalne
pokarmy dostarczajg organizmowi mndstwo sktadnikéw odzywczych, ktére nie tylko pomagajg Ci
zregenerowac sie po poprzednim treningu, ale takze dostarczajg paliwa na nastepng runde.

Biatko i kalorie

Czesto pojawia sie duze pytanie, ile biatka lub kalorii powinienes jes¢, aby zbudowac miesnie. Podobnie
jak w przypadku wiekszosci zalecen dietetycznych, istnieje wiele zmiennych do rozwazenia, ktdre
réznig sie w zaleznosci od osoby. Mogg to by¢ Twoja budowa ciata, genetyka, poziom aktywnosci,
zdrowie jelit, preferencje zywieniowe i styl zycia. Co wiecej, zmienne te sg w ciggtym ruchu, wiec to, co
moze dziata¢ dla Ciebie w jednym momencie Twojego zycia, moze nie dziata¢ dobrze w innym.

Niektorzy lubig dawad zalecenia takie jak ,jedz jeden gram biatka na funt lub kilogram masy ciata”, ale
sg to w najlepszym razie szacunkowe przypuszczenia i nie biorg pod uwage zmiennych osobistych.
Ponadto sledzenie informacji zywieniowych moze by¢é zmudnym, niedoktadnym przedsiewzieciem.
Dlatego polecam skupic¢ sie na uwzglednianiu zdrowego, tresciwego zrodta biatka w kazdym positku,
zamiast przejmowac sie tym, ile gramow biatka zawiera Twoja dieta. Ten nawyk sam w sobie pomoze
Ci utrzymac statg i stabilng diete — statosc¢ jest zwykle najwiekszym wyzwaniem, niezaleznie od tego,
czy prébujesz przytyé, czy schudnaé. Gdy Twoja dieta i spozycie biatka bedg state, mozesz sprobowad
zwiekszy¢ wielkos¢ porcji jednego lub dwdch positkdw, aby sprawdzié, czy to pomoze. Pamietaj tylko,
ze prawdziwa nadwyzka kalorii dodaje do Twojej sylwetki ttuszczu, a nie miesni. Jesli Twdj brzuch
rosnie szybciej niz bicepsy, prawdopodobnie jesz troche za duzo i mozesz sobie pozwoli¢ na
zmniejszenie ilosci spozywanego jedzenia.

USTALANIE CELOW

Osiggniecie celu fitness jest jak strzelanie strzatg do tarczy. Musisz byé w stanie jasno okreslié, gdzie
jest twoj cel i stale wprowadza¢ zmiany w swoim planie w oparciu o to, jak dobrze go trafiasz. Ustalanie
celéw znacznie zwiekszy twoje szanse na sukces, a takze znacznie zmniejszy marnowanie czasu, wysitku
i pieniedzy. Im lepiej rozumiesz, czego chcesz, tym szybciej i tatwiej bedzie ci to zdoby¢. Jest wiele



rzeczy do rozwazenia podczas ustalania celéw. Podzielmy ten proces na tatwe do opanowania czesci,
abys doktadnie wiedziat, na czym sie skupic.

Jakie zmiany fizyczne chcesz wprowadzic¢?

Chcesz straci¢ tkanke ttuszczowa? Zbudowacé miesnie? Jak chcesz, aby Twoje ciato wygladato i jak sie
czuto w przysztosci? Wyobraz sobie, jak chcesz wygladaé tak wyraznie, jak to mozliwe. Im wyrazniej
mozesz sobie wyobrazi¢, czego chcesz, tym wieksze prawdopodobierstwo, ze to sie stanie.

Jakie zmiany funkcjonalne chcesz doswiadczyé?

Jak chcesz, aby Twoje ciato sie poruszato i dziatato? Jakie zdolnosci chciatby$ naby¢ lub udoskonali¢
dzieki swojemu treningowi? Ponownie, im bardziej szczegétowo mozesz okresli¢ te cele, tym lepiej.
Twoje ciato nie rozumie niejasnych termindw, takich jak , wejs¢ w forme”. Twierdzenie, ze ,po prostu
chcesz by¢ sprawny” jest porownywalne z brakiem jakiegokolwiek celu.

Czy chcesz uzy¢ konkretnej metody lub podejscia?

Wiekszos¢ celow fitnessowych mozesz osiggngc za pomocy szerokiej gamy metod treningowych. Na
przyktad bieganie, jazda konna, piesze wedréwki, jazda na nartach, spacery lub ptywanie pomogg Ci
spali¢ kalorie. Mozesz jednak chcie¢ osiggna¢ swoje cele, stosujgc konkretng metode. Na przyktad
mozesz miec¢ cel zbudowania silniejszego rdzenia, ale chcesz to réwniez zrobi¢ poprzez trening
kalisteniki. Jasne okreslenie, w jaki sposdb chcesz osiggnacé swoj cel, pomoze wyeliminowac wszystkie
niepotrzebne opcje i znacznie uprosci Twdj plan treningowy.

Czy masz konkretny harmonogram realizacji swoich celow?

Eksperci od wyznaczania celéw zalecajg wyznaczenie sobie terminu osiggniecia celu. Czasami termin
moze zostac narzucony przez wydarzenie w zyciu, takie jak $lub lub zawody sportowe. Innym razem
mozesz chcie¢ osiggnaé swoj cel w danym sezonie. Wyznaczenie terminu pomaga nadaé planowi
strukture i poczucie pilnosci. Zmusza Cie do oceny tego, co robisz, dzieki czemu wiesz, ile musisz
osiggnad kazdego dnia, tygodnia i miesigca. Bez terminu tatwo jest odtozyé trening lub realizowaé go
bez przekonania.

Czy sq jakies zewnetrzne priorytety, ktére chcesz utrzymac?

Na koniec nie zapomnij uwzgledni¢ w swoim celu innych czynnikdw, takich jak osobiste preferencje lub
wzgledy dotyczgce zasobdéw. By¢é moze masz napiety harmonogram, wiec czescig Twojego celu jest
ograniczenie treningdw do 20 minut. By¢ moze wolisz wiostowanie od podciggania. Wziecie tych rzeczy
pod uwage pomoze Ci okresli¢ cel w ramach parametréw, ktére beda dla Ciebie odpowiednie.

UWAGA NA PRZEJMOWANIE CELOW!

Przejmowane cele to sytuacja, gdy zaczynasz od jednego celu, ale przypadkowo skupiasz sie na czyms
innym. Powoduje to, ze odwracasz uwage od tego, czego naprawde chcesz, prébujac osiggngé cos
innego, co moze by¢ dla Ciebie wazne lub nie. Jesli chodzi o ¢wiczenia, przejecie celdw to tatwa
putapka, w ktérg mozna wpasé, poniewaz wiele celdow fitnessowych wydaje sie podobnych, ale w
rzeczywistosci sg zupetnie inne. Typowym przyktadem jest réznica miedzy celem dotyczagcym masy
ciata a celem dotyczacym tkanki ttuszczowej. Wiele osdb, ktére chcg by¢ szczuplejsze, koriczy na
dazeniu do utraty wagi, a nie utraty ttuszczu. Stosujg strategie, ktére manipulujg masg wody i masg
miesniowa i sg zawiedzione, gdy po kilku tygodniach ich waga spada, ale ich rzeczywisty poziom tkanki
ttuszczowej pozostaje taki sam. Kluczowe jest, aby doktadnie wiedzie¢, czego chcesz i zrozumie, jak to
osiggngé. W przeciwnym razie mozesz skonczyc lzej, ale nie szczuplej, lub mozesz zbudowac 10 funtéw



miesni, ale nadal mie¢ trudnosci z wykonaniem pompki na jednej rece. Zawsze pamietaj, ze w porzadku
jest powiedzie¢ ,,nie” niektdrym celom fitnessowym. Nie musisz dotykac¢ palcéw u stdp ani mie¢ osmiu
procent tkanki ttuszczowej, jesli te rzeczy nie sg dla Ciebie wazne. Pamietaj, ze bedg tacy, ktorzy
powiedzg Ci, ze takie cele sg wazne i ze powinienes$ je przyjac jako cele osobiste. Bedg twierdzi¢, ze
osiggniecie tych celdw sprawi, ze bedziesz szczesliwy, ale mogg moéwic tylko ze swojej perspektywy.
Sednem sprawy jest to, ze jesli konkretny cel nie jest dla Ciebie wazny, to nie jest wazny.

WZORY RUCHU

Jest wiecej éwiczen i wariantow kalisteniki niz gwiazd na niebie. Bardzo fatwo jest utkng¢ w rozwazaniu
za i przeciw niekonczgcych sie wariantéw, nawet w przypadku znanych ruchéw, takich jak pompki.
Zalecam zachowanie prostoty poprzez skupienie sie na nauce podstawowych wzorcéw ruchu, a nie
konkretnych ¢wiczen. Efekt ¢wiczenia zalezy bardziej od podstawowego wzorca ruchu niz od
technicznych szczegétéw, ktére mogg sie zmieniaé w zaleznosci od wariantu. To powiedziawszy,
bezpieczenstwo powinno by¢ zawsze Twoim priorytetem. Nie da sie by¢ najsilniejszg wersjg siebie, gdy
ciggle odczuwasz bdle. Zagtebiajac sie w praktyke kalisteniki, zwrd¢ szczegdlng uwage na kwestie
bezpieczenstwa, ktdre przedstawitem przy kazdym ¢wiczeniu. Nigdy nie zmuszaj sie do robienia czegos,
co powoduje bdl. Wszystkie éwiczenia zawarte w tym rozdziale skupiajg sie na nastepujgcych
podstawowych wzorcach ruchu, oferujgc kilka wariantéw kluczowych ¢éwiczen, aby pracowac nad
kazdym z tych gtéwnych obszarow:

RDZEN

Te ¢wiczenia sg w rzeczywistosci technikami catego ciata, ale wymagaja duzego napiecia miesni
brzucha, miesni skosnych i miesni wzdtuz kregostupa. Te miesnie, twdj rdzen, przyczyniajg sie do
niemal kazdej formy aktywnosci, ktérag wykonujesz. Zdrowie i sita w tym obszarze mogg znacznie
poprawic twoje ogdlne samopoczucie. Na poczatku moze sie wydawac, ze te techniki skupiajg sie tylko
na twoich miesniach brzucha, ale podczas ich wykonywania upewnij sie, ze pozostajesz napiety w
catym ciele, aby poprawié stabilnosé.

NAPEDZANE BIODRAMI

Techniki napedzane biodrami to jedne z najskuteczniejszych ¢wiczen na posladki i Sciegna
podkolanowe, a takze pomagajace poprawi¢ postawe i zdrowie plecow. Ostrzegam: to jedne z
najbardziej zaniedbywanych ruchéw nie tylko w kalistenice, ale ogdlnie w fitnessie. Bedg trudne i moga
by¢ nieznane. Daj im uczciwg szanse przez kilka tygodni. Obiecuje, ze zostaniesz nagrodzony.

NAPEDZANE KOLANAMI

To podstawowe techniki wzmacniania nég i innych miesni dolnej czesci ciata. Kluczem do tych ruchéw
jest wykorzystanie wszystkich miesni nég, a nie préba skupienia sie na jednej konkretnej grupie miesni
lub jej skurczu.

PUSH / PULL

Te ¢éwiczenia obejmujg niektdre z najpopularniejszych technik kalisteniki, angazujace miesnie ramion,
barkow i tutowia. Techniki pchania skupiajg sie na klasycznych odmianach wszechmocnego pompki.
Tymczasem wiostowanie i odmiany podciggania obejmujg ruchy ciggniecia. Jako bonus, zaréwno
pchanie, jak i ciggniecie wymagaja sity miesni rdzenia dla stabilnosci.

WZMOCNIENIE TETNA



Te techniki mogg wydawac sie proste, ale Swietnie nadajg sie do wyzwania wytrzymatosci uktadu
krgzenia. Sg réwniez idealnym uzupetnieniem wolniejszego tempa treningu sitowego i pomagaja
rozluznic sztywne miesnie.

POZIOM 1
Zacznij mocno

Wszystkie imponujgce wzrosty majg solidne podstawy. Niezaleznie od tego, czy podziwiasz najwyzszy
budynek na swiecie, czy cud majestatycznego drzewa sekwoi, wszystko zaczyna sie od stabilnego
systemu korzeniowego. Techniki w tej sekcji majg na celu pomdc Ci zbudowaé mocniejsze podstawy
na cate zycie treningowe. Te ¢wiczenia mogg wydawac sie podstawowe, ale bytoby btedem odrzucic je
jako zbyt elementarne; majg wartos¢ nawet dla najbardziej zaawansowanych sportowcéw. Pomysl o
tych ruchach w ten sam sposdb, w jaki muzyk mysli o ¢wiczeniu gamy. Pomogg Ci nauczy¢ sie podstaw,
gdy dopiero zaczynasz, ale pomogg Ci réwniez stac sie bardziej biegtym w korzystaniu z ciata przez
wiele lat. Polecam zaczg¢ tutaj od Poziomu 1, niezaleznie od Twojego obecnego poziomu sprawnosci.
Dzieki tym ruchom nawet zaawansowani praktycy odkrywajg ukryte stabosci lub nieréwnowagi, ktére
mogty ich powstrzymywac. Polecam réwniez regularne przegladanie tych technik, aby ocenié, jak
mocne staty sie Twoje podstawy. Jesli dopiero zaczynasz, te ruchy powinny stanowi¢ podstawe Twojej
rutyny przez nastepne cztery do oSmiu tygodni lub do momentu, az poczujesz sie w nich komfortowo.

CORE
HOLLOW BODY HOLD

Hold hollow body jest podstawg do budowania kontroli napiecia i stabilnosci w rdzeniu. To bardzo
skuteczne ¢wiczenie rozgrzewajgce miesnie brzucha i oceniajace site miesni brzucha i innych miesni
rdzenia.

INSTRUKCJE:

Zacznij od potozenia sie na plecach na macie lub wygodnej powierzchni. Potdz rece po bokach ciata i
napnij miesnie brzucha, aby docisng¢ dolng cze$¢ plecéw do podtogi, oddychajac réwnomiernie.
Nastepnie podciggnij kolana do klatki piersiowej, aby unies¢ nogi z podtogi. Jednoczesnie unies
ramiona nad gtowe. Nastepnie zastosuj opdr, prostujgc nogi.

CEL WYDAJNOSCI:
Staraj sie wykonac cztery serie, utrzymujac te pozycje przez 45 sekund na serie.
BADZI BEZPIECZNY

Napiecie dolnej czesci plecéw jest jednym z najczestszych problemoéw, z jakimi ludzie borykajg sie
podczas ¢wiczen rdzenia. Jesli odczuwasz napiecie w dolnej czesci plecéw, zmniejsz opdr, zginajac
kolana i staraj sie mocniej napina¢ miesnie brzucha. Pamietaj, aby zakonczy¢ kazda serie, gdy
poczujesz, ze dolna cze$é plecéw zaczyna boleé.



WARIANTY:

Im dalej wyciggasz nogi, tym trudniejsze staje sie ¢wiczenie. Eksperymentuj, albo Sciskajgc dtonie
razem, albo trzymajac drewniany kotek obiema rekami, aby zmieni¢ odczucie ¢éwiczenia. Aby
zmniejszy¢ opdr, opusé ramiona tak, aby spoczywaty na podtodze po bokach ciata.

PRZYSIAD NA PUDEtKU

Ruch przysiadu wzmocni kazdy miesien dolnej czesci ciata, w tym czworogtowe, tydki, sciegna
podkolanowe i biodra. Cwiczenie przysiadéw na pudle wyeliminuje wszelkie zte nawyki i zapewni
zdrowie noég.

INSTRUKCJE:

Zacznij od stania prosto, pietami tuz obok pudta lub tawki, ktérej bedziesz uzywac. Wyciggnij rece przed
siebie, aby zapewni¢ przeciwwage. Rozpocznij ruch, siadajgc z biodrami, jednoczesnie zginajac kolana
do przodu, aby sie obnizy¢. Podczas schodzenia $ledz kolana w tym samym kierunku, co palce u stép.
Delikatnie dotknij pudta biodrami i zacznij wstawac,

naciskajac jednoczesnie na piety.

CEL WYDAINOSCI:

Staraj sie wykonac trzy serie po 30 przysiadéw z ptynnymi i kontrolowanymi powtdrzeniami.
BADZ BEZPIECZNY

Pamietaj, aby caty czas trzymac piety na podtodze i nie pozwdl, aby stopy skrecaty sie lub kotysaty na
podtodze. Twoje stopy powinny by¢ nieruchome, jakby byty osadzone w betonie. Upewnij sie réwniez,
ze kolana podazajg w tym samym kierunku, w ktérym skierowane sg palce u stép podczas kazdego
powtdrzenia.



WARIANTY:

Mozesz dostosowal trudno$é éwiczenia, przysiadajagc do skrzynek o rdinej wysokosci. Im nizej
zejdziesz, tym wiecej sity i mobilnosci bedziesz potrzebowad.

HIP DRIVEN

HIP BRIDGE

HIP BRIDGE to jedno z najwazniejszych ¢wiczen, jakie bedziesz wykonywaé, poniewaz pomaga
wzmocni¢ posladki i sciegna podkolanowe, a takze rozcigga zginacze bioder. To idealna technika, aby
cofnac skutki siedzenia przy biurku.

INSTRUKCIJE:

Potéz sie na plecach, opierajac sie na podktadce lub miekkiej powierzchni. Potéz dtonie, dtorimi do gory,
po bokach ciata. Potéz stopy ptasko na podiodze, mniej wiecej na szerokos¢ ramion, z palcami
skierowanymi do przodu. Podnies biodra, wbijajac piety w podtoge, upewniajac sie, ze aktywujesz
posladki i Sciegna podkolanowe. Zatrzymaj sie na gérze, zanim opuscisz biodra z powrotem na podtoge
pod kontrola.



CEL WYDAJNOSCI:
Staraj sie wykonac trzy serie po 25 mostkéw biodrowych, ptynnie i kontrolowanie.
BADZ BEZPIECZNY

Napiecie dolnej czesci plecéw jest jednym z najczestszych probleméw zwigzanych z mostkiem
biodrowym. Chociaz ten ruch angazuje wszystkie miesnie plecdw, powinienes przede wszystkim
poczu¢, jak dziata na posladki i sciegna podkolanowe. Najlepszym sposobem na pozbycie sie bélu
plecéw lub stresu jest wyobrazenie sobie, ze przyciggasz stopy w kierunku bioder, wciskajac piety w
podtoge. To skupienie sprawi, ze biodra bedg przejmowac wiekszos¢ oporu.

WARIANTY:

Eksperymentuj, umieszczajgc stopy blizej lub dalej od bioder. Generalnie, im dalej wyciggniesz stopy,
tym wiekszy opér bedziesz stawiac na $ciegna podkolanowe.

PUSH
POMPKI NA POCHYLNEJ PODtODZE

Jesli chodzi o doskonalenie pompek, podtoga nie jest najlepszym miejscem na poczgtek. Zamiast tego,
wykonywanie pompek na pochytej podporze, takiej jak tawka w parku lub solidna porecz, oferuje
najlepszg okazje do zbudowania bezpiecznej i silnej techniki pompek.

INSTRUKCIJE:

Zacznij od umieszczenia dtoni na podporze (tawce lub poreczy) na szerokos¢ ramion lub nieco szerze;.
Odstgp, tak aby Twoje ciato znajdowato sie w linii prostej od glowy do stdp, z ramionami
wyprostowanymi

przed klatkg piersiowg. Opus$é tutdw w kierunku dfoni, utrzymujgc ciato wyprostowane. Zakoncz,
trzymajac dfonie przy dolnej czesci klatki piersiowej. Zatrzymaj sie na dole i odpychaj sie, az Twoje
ramiona bedg wyprostowane.

CEL WYDAJNOSCI:



Staraj sie wykonac¢ dwie serie po 25 powtodrzen.

ZACHOWAJ BEZPIECZENSTWO
Pompki sg czesto obwiniane za bél w ramionach, nadgarstkach i

tokciach. Taki dyskomfort zwykle wynika z garbienia sie ramion, gdy dochodzisz do korica kazdego
powtdrzenia. Trzymanie ramion w dole i z dala od uszu pomoze zapobiec garbieniu sie i zwigzanemu z
tym przecigzeniu stawow.

WARIANTY:

Mozesz dostosowac opdr pompki na sko$nej tawce, zmieniajgc kat ciata. Im blizej podtogi znajduja sie
dtonie, tym wiekszy opdr bedg miaty ramiona. Wyzsza pozycja dtoni zmniejszy kat do grawitacji i utatwi
¢wiczenie.

PULL
WIOStOWANIE PO POCHYLONEJ STRONIE

Wiostowanie angazuje ramiona, bicepsy i miesnie chwytne przedramion. Ponadto wszystkie miesnie
wzdtuz tylnego faricucha sg izometryczne, co sprawia, ze wiostowanie jest doskonatym sposobem na
wzmocnienie $ciegien podkolanowych i dolnej czesci plecéw.



INSTRUKCIJE:

Chwy¢ solidne podparcie lub zestaw uchwytéw do zawieszenia, ktdre siegajg wysokosci bioder lub
Srodkowe] czesci ciata. Trzymajac podparcie, zréb krok do przodu, aby mdéc odchyli¢ ciato do tytu,
wyprostowujgc ramiona przed klatkg piersiowa. Trzymaj ciato prosto i mocno, nie zginajgc bioder.
Przyciggnij tutéw w kierunku rak ptynnym ruchem. Zatrzymaj sie na gorze, gdy rece beda na poziomie
dolnej czesci klatki piersiowej. Wrd¢ do pozycji poczgtkowej, prostujgc ramiona, aby opusci¢ sie w
kontrolowanym ruchu.

CEL WYDAJINOSCI:
Staraj sie wykonac trzy serie po 15 wiostowan, ptynnie i kontrolowanie.
BADZ BEZPIECZNY

Trzymaj ramiona ,,Scisniete” z dala od uszu, aby zapobiec przecigzeniom tokci i szyi.

WARIANTY:

Wioslarstwo na pochytosci ma szeroki zakres regulowanego oporu, w zaleznosci od kata nachylenia
ciata. Wysuniecie sie do przodu zwiekszy kat nachylenia do grawitacji, co zwiekszy opér ramion.
Wysuniecie stdép z powrotem od podparcia zmniejszy ten opér i utatwi ¢wiczenie.



PUSH AND CORE
STOJENIE NA REKACH W POCHYLONEJ POZYCIJI

Stanie na rekach to jedna z najtrudniejszych i najbardziej imponujacych technik w kalistenice. Stanie
na rekach to rowniez jedno z najbardziej onie$mielajgcych ¢éwiczen, dlatego ludzie czasami wahaja sie,
czy wiagczy¢ je do swoich programéw. Nie martw sie jednak, poniewaz ta wprowadzajgca technika
pomoze ci ¢wiczy¢ stanie na rekach we wtasnym tempie.

INSTRUKCIJE:

Zacznij od klekania na rekach i kolanach u podstawy solidnej $ciany, odwrdéconej od sSciany. Unie$
biodra i stan na palcach, aby przenies¢ ciezar na dtonie, jednoczesnie blokujgc ramiona. Siegnij do tytu
i umies¢ jedng stope przy Scianie. Przycisnij te stope do $ciany i unie$ druga, aby jg spotkad.
Przytrzymaj, kontynuujgc oddychanie. Wracaj jedng stopg na podtoge, aby zakonczy¢ ¢wiczenie.

CEL WYNIKOWY:

Staraj sie wykonac trzy serie, utrzymujgc pozycje przez 30 sekund na serie.

BADZ BEZPIECZNY

Pamietaj, aby trzymac ramiona prosto i ramiona mocno uniesione przy uszach, aby zapewnic¢ wsparcie
dla gérnej czesci ciata. Trzymaj rdwniez napiete miesnie brzucha, aby dolna czes¢ plecéw nie opadata.
Nieznaczne uniesienie bioder moze pomdc utrzymac delikatnie wygiete plecy.

WARIANTY:

Mozesz dostosowac opor tego ¢wiczenia, zmieniajgc kat swojego ciata. Im blizej sciany znajduja sie
dtonie, tym bardziej bedziesz pionowy i tym wiekszy opdr bedziesz stawiaé¢ na ramionach. Odsuniecie
dtoni od Sciany zmniejsza opor.



PULL
TIGHT HANG

W tight hang podwieszasz ciato na podporze nad gtowa, utrzymujgc napiecie w ramionach, barkach i
plecach. Wiszenie pomaga rozluzni¢ kregostup, otwiera ramiona i poprawia postawe. Jest to réwniez
Swietne ¢wiczenie chwytu i moze poprawié site i zdrowie nadgarstkow.

INSTRUKCJE:

Rozpocznij od chwycenia drazka nad gtowa i napiecia ramion, barkéw i plecéw. Trzymaj ramiona
opuszczone, aby ciezar ciata byt podtrzymywany przez miesnie plecéw, a nie wisiat na stawach
barkowych. Po ustawieniu chwytu i napiecia miesni, oderwij stopy od podtogi i zawisnij, oddychajac
normalnie. Po zakonczeniu delikatnie opusc¢ stopy na podtoge i zwolnij chwyt.

CEL WYDAJNOSCI:

Staraj sie wykonac trzy serie, wykonujgc ¢wiczenie przez pie¢ do 10 sekund na serie.

ZACHOWA) BEZPIECZENSTWO

Wiszenie jest bardzo bezpiecznym ¢wiczeniem, ale upewnij sie, ze utrzymujesz napiecie w ramionach,
barkach i plecach, aby zapobiec przecigzeniu stawodw.




WARIANTY:

Eksperymentuj z réznymi szerokosciami i pozycjami dtoni. Mozesz czu¢ sie najwygodniej, uzywajac
neutralnej pozycji dtoni, z dtorimi zwréconymi do siebie na szerokos¢ ramion. Nastepnie sprawdz, jak
sie czujesz, wiszgc szerszym lub wezszym chwytem lub w pozycji nachwytem lub podchwytem.

PRZYSPIESZENIE TETNA
WSPINACZKA GORSKA

Wspinaczka gérska oferuje mndostwo korzysci. Wzmacnia miesnie brzucha i zginacze bioder, rozcigga
dolng czesé plecow i poprawia stabilnos$¢ catego ciata. To takze Swietny sposdb na zwiekszenie tetna.

INSTRUKCIJE:

Mozesz wykonywad te ¢wiczenia na podtodze lub na podwyzszonej powierzchni, takiej jak taweczka do
¢wiczen. Zacznij z wyprostowanymi ramionami i dfoimi pod ramionami. Wyprostuj nogi, napinajac
miesnie brzucha, aby ciato utworzyto prostg linie. Upewnij sie, ze dolna czes¢ plecéw nie opada,
poniewaz moze to zmniejszy¢ napiecie miesni brzucha i naprezy¢ dolng czes$¢ plecow. Podnies jedno
kolano w kierunku klatki piersiowej ptynnym ruchem, a nastepnie umies¢ je obok drugiej stopy i
powtdrz z drugg nogy. Zmieniaj predkosc i tempo w zaleznosci od tego, co chcesz uzyskac dzieki
¢wiczeniu. Wolniejsze tempo pomoze Ci zbudowac wiekszg site rdzenia, podczas gdy szybsze zwiekszy
tetno.

CEL WYKONANIA:
Staraj sie wykonywac to ¢wiczenie przez jedng do trzech minut.
ZACHOWA) BEZPIECZENSTWO

Zacznij powolii skup sie na tym, aby Twoje kroki byty ptynne, bez zadnych gwattownych lub szarpanych
ruchéw. Wspinaczki gorskie powinny ¢wiczy¢ ptynne ruchy, lekko stawiajgc stopy na podtodze po
kazdym kroku.

WARIANTY:



Mozesz utatwi¢ sobie te éwiczenia, umieszczajgc dionie na podwyziszonej powierzchni, takiej jak
taweczka do ¢éwiczed. W ten sposéb odcigzysz nieco dionie. Jesli szukasz bardziej zaawansowanego
wyzwania, sprobuj wykonad je, trzymajac dionie blizej siebie, aby zmniejszy¢ stabilnosé.

MARSZ

Marsz jest jak wspinaczka gérska na stojgco. Marsz stawia znaczny opdr zginaczom bioder, a
jednoczesnie stanowi wyzwanie dla rozwoju stabilnosci nogi podporowe;j.

INSTRUKCIJE:

To jedno z najprostszych ¢éwiczen na poczatek, poniewaz jest to po prostu przesadna forma chodzenia.
Zacznij od chodzenia z lekko przesadnym krokiem i stopniowo unos$ kolana wyzej w kierunku tutowia,
gdy biodra sie rozluzniajg. Upewnij sie, ze utrzymujesz wyprostowang postawe podczas marszu do
przodu. Nie jest niczym niezwyktym, ze ludzie garbig sie lub nawet pochylajg tutdéw do przodu, prébujac
zblizy¢ klatke piersiowg i kolana. Garbienie sie do przodu moze powodowaé nadmierne obcigzenie
dolnej czesci plecéw, jednoczesnie ograniczajac zakres ruchu bioder, co czyni ¢wiczenie mniej
skutecznym i naraza dolng cze$¢ plecow na ryzyko. Zazwyczaj nie licze powtdrzen przy tej technice;
zamiast tego opieram cel wydajnosci na czasie lub odlegtosci, poniewaz bedziesz sie poruszaé¢ do
przodu.

CEL WYKONANIA:
Staraj sie wykonywac to ¢wiczenie przez 30 sekund do minuty.
ZACHOWAJ BEZPIECZENSTWO

Moze by¢ kuszace, aby pochyli¢ gérng czesé ciata do przodu, gdy podnosisz nogi. To powoduje wieksze
obcigzenie dolnej czesci plecéw przy kazdym powtdrzeniu. Staraj sie trzymaé klatke piersiowg
uniesiong i wzrok skierowany do przodu, aby gérna czes$¢ ciata wykonywata jak najmniej ruchéw.



WARIANTY:

W tym ¢wiczeniu chodzi o zakres ruchu. Mozesz utatwié sobie ¢wiczenie, nie podnoszgc kolan tak
wysoko, lub mozesz je utrudni¢, unoszac kolana tak wysoko, jak to mozliwe.

CROSS-PUNCHES

Cross-punche to swietne ¢wiczenie wzmacniajgce miesnie korpusu i cardio, ktére nie wymaga duzo
skakania. Dzieki temu jest to idealne ¢wiczenie dla 0séb z obolatymi kolanami lub zmeczonymi nogami.

INSTRUKCJE:

Rozpocznij w szerokim rozkroku, rozstawiajgc stopy na szerokos¢ okoto péttora barku. Zegnij kolana,
aby ,usig$¢” w gtebokiej postawie i zapewni¢ dolnej czesci ciata troche stabilnosci. Podnies obie rece
przed klatke piersiowa i zacisnij je w piesci. Stamtad wyciggnij prawa reke prosto, jednoczesnie
obracajgc tutéw o okoto 30 stopni w lewo. Powinno to skierowacé cios lekko w lewo. Przenies reke z
powrotem do klatki piersiowej i wrd¢ do pozycji skierowanej do przodu. Powtérz po drugiej stronie,
uderzajac lewa reka, jednoczesnie lekko obracajac sie w prawo. Naprzemiennie wykonuj szybkie, ale
ptynne ruchy miedzy ciosami.

CEL WYDAJNOSCI:

Staraj sie wykonac¢ od 50 do 100 cioséw ptynnymi i kontrolowanymi powtdérzeniami.



BADZ BEZPIECZNY

Chociaz kuszace jest wyrywanie rak z duzg sitg, staraj sie uderzac i skrecaé ptynnym ruchem. Zalecane
jest szybkie tempo, ale nie spiesz sie z ciosami, stosujgc krotki zakres ruchu. Zamiast tego, nie spiesz
sie, éwiczac petny skret tutowia, jednoczesnie catkowicie wyciggajgc ramie, aby zmaksymalizowa¢
prace kazdego powtdrzenia. Pamietaj rowniez, aby trzymac kolana zgiete, aby zminimalizowac
obcigzenie kolan.

WARIANTY:

Mozesz utatwic sobie ten ruch, usuwajac skret, aby uderzac prosto do przodu. Mozesz rzuci¢ wyzwanie
swojej koordynacji, zmieniajgc wysokos¢ cioséw, zadajgc niskie ciosy — wykonywane na wysokosci
pasa — w potgczeniu ze Srednimi ciosami na wysokosci klatki piersiowej i wysokimi ciosami pod kagtem
w gére.

ROZPOCZNIJ MOCNY TRENING

Tworzenie treningu jest jak gotowanie w kuchni. Kazde z ¢wiczen to podstawowy sktadnik, ktory miesza
sie ze sobg, tworzac przepis o unikalnym smaku. Wyprdbuj ten trening i zobacz, jak odpowiada Twoim
gustom. Mozesz swobodnie wprowadza¢ zmiany w zaleznos$ci od swoich preferencji i poziomu
sprawnosci.

Cardio/Rozgrzewka

DWIE RUNDY:



MASZER 1 minuta

WSPINACZKA GORSKA 30 sekund

CISKI POPRZECZNE 30 sekund

Gtéwny trening sitowy

TRZY RUNDY:

POMPKI NA POCHYLNI 12 powtdrzen
WIOStOWANIE NA POCHYLNI 12 powtdrzen
PRZYSIADKI NA SKRZYNI 20 powtorzen
STANIE NA REKACH NA POCHYLNI 15 sekund
SCISLE ZWIESZENIE 30 sekund

TRZYMANIE W POZYCJI HOLLOW BODY 20 sekund

POZIOM 2
Wejdz glebiej

Techniki w tej sekcji bazujg na ruchach z pierwszego poziomu, aby rozwing¢ site fizyczng, stabilnosc¢ i
mobilnosé. Nie zniechecaj sie, jesli niektére z tych éwiczenn beda dla Ciebie duzym wyzwaniem.
Kalistenika ma sposéb na ujawnienie stabosci, ktére mogty ukrywac sie na widoku przez wiele lat. Na
szczescie te ruchy nie tylko ujawnig takie problemy, ale takze pomoga Ci je wyeliminowa¢ na dobre.
Dobrym pomystem jest rowniez mieszanie technik, ktére znajdziesz w tej sekcji, z ¢wiczeniami z
poziomu 1. Naturalne jest, ze w niektérych ruchach jestes silniejszy niz w innych; mozesz by¢ na
poziomie 2 dla nég, ale na poziomie 1 dla stania na rekach. Zawsze réb to, co uwazasz za najlepsze dla
swojego ciata i obecnego poziomu sprawnosci. Zmuszanie sie do ¢wiczenia technik, ktére sg zbyt tatwe
lub zbyt trudne, moze wytrgci¢ Cie z réwnowagi i zagrozi¢ zarowno skutecznosci treningu, jak i
Twojemu bezpieczenstwu. Na koniec mozesz swobodnie wprowadzaé modyfikacje, aby dostosowac te
techniki do swojego ciata i mozliwosci. Stuchaj swoich stawdw i unikaj robienia rzeczy, ktére powodujg
bol. Lekki dyskomfort jest naturalng czescig intensywnego treningu fizycznego, ale prawdziwy bdl to
sposéb, w jaki Matka Natura daje ci zna¢, ze cos$ jest nie tak i trzeba sie tym zajg¢.

CORE
PODNOSZENIE NOG W LEZENIU

Powrét do lezenia opiera sie na podstawie pozycji hollow body hold. Kluczem do tego ruchu jest ciggte
dociskanie dolnej czesci plecéw do podtogi i uzywanie stawu biodrowego do ruchu. To nie tylko
zapewni utrzymanie napiecia miesni brzucha, ale takze poprawi site i ruchomos¢ bioder.

INSTRUKCIJE:

Rozpocznij od potozenia sie na podtodze z rekami po bokach, stopami na podtodze i zgietymi kolanami.
Napnij miesnie brzucha i doci$nij dolng czes¢ plecéw do podtogi, jednoczesnie odciggajac palce u stop
do tytu, aby zaangazowac miesnie przedniej czesci ndg. Nastepnie unie$ obie stopy z podtogi w tym



samym czasie, wydychajgc powietrze. Kontynuuj podcigganie noég w kierunku tutowia, az kos¢
ogonowa lekko oderwie sie od podtogi. Zatrzymaj sie na gorze i opusc stopy z powrotem na podtoge w
kontrolowanym ruchu. Pozwdl stopom delikatnie ,pocatowaé” podtoge i powtdrz.

CEL WYDAJNOSCI:

Sprobuj wykonaé trzy serie po 25 powtdrzen ptynnymi i kontrolowanymi.

BADZ BEZPIECZNY

Poruszaj sie z kontrolg, utrzymujgc dolng cze$é plecow na podtodze, aby zapobiec przecigzeniu dolnej
czesci plecow i poprawié napiecie miesni brzucha.

WARIANTY:

Wyprostowanie nég zwiekszy opdr, a takze zwiekszy zakres ruchu w biodrach. Zgiecie kolan zmniejsza
zaréwno zakres ruchu, jak i opor.

KNEE DRIVEN
SPLIT SQUAT

SPLIT SQUAT to swietny wstep do treningu na jednej nodze. Umieszczenie ciezaru na jednej nodze
wymaga wiekszej sity i stabilnosci dolnej czesci ciata, zapewniajac jednoczesnie trening mobilnosci
zarowno przedniej, jak i tylnej czesci bioder.

INSTRUKCJE:

Ustaw stopy w pozycji, w jakiej zrobitbys duzy krok do przodu. Upewnij sie, ze twoja postawa nie jest
zbyt waska, poniewaz moze to sprawic, ze poczujesz sie, jakby$ prébowat utrzymaé réGwnowage na
linie. Utrzymywanie stdp na szerokos$ci ramion zapewni wiekszg stabilno$¢. Twéj ciezar powinien by¢



réwnomiernie roztozony na obie stopy w gdrnej pozycji. Rozpocznij ¢wiczenie, zginajgc oba kolana w
tym samym czasie, lekko przenoszac ciezar do przodu na przednig noge. Pozwdl, aby tylna pieta uniosta
sie z podtogi, a przednie kolano przesuneto sie nad palcami stép. Trzymaj przednig piete na podtodze,
opuszczajac tylne kolano na okoto cal nad podtoge. Zatrzymaj sie na dole, zanim wypchniesz przednig
piete przez podtoge, aby powrécic¢ do pozycji poczgtkowej. CEL WYKONANIA:

Sprobuj wykonaé dwa zestawy po 30 powtdrzen na kazdg noge.

BADZ BEZPIECZNY

Skup sie na utrzymywaniu miednicy prostopadle do podtogi i prostopadle do sciany skierowanej do
przodu. Dzieki temu nie przechylisz miednicy do przodu ani na bok, co moze powodowa¢ obcigzenie
kolan.

WARIANTY:

Mozesz utatwié sobie przysiady dzielone, trzymajgc sie czegos, co pomoze ci sie podeprzeé, lub skrécié
zakres ruchu, nie opuszczajac kolana tak blisko podtogi. Jesli chcesz nieco wiekszego wyzwania, sprébuj
umiescic dtonie za gtowa, kierujgc tokcie na boki. Ta pozycja sprawi, ze gérna czesc ciata bedzie bardziej
obcigzona, co bedzie wymagato od ndg wiekszej pracy, aby kontrolowac ruch.

HIP DRIVEN
TABLE BRIDGE

Table bridge rozwija site i mobilnos¢ lezgcego mostka biodrowego, odrywajgc tutéw od podtogi.
Wymaga to nie tylko sity posladkéw i sciegien podkolanowych, ale jest to rdwniez bardzo dobre
¢wiczenie na mobilnos¢ barkdow, ktére wzmacnia gérng czesc plecow.



INSTRUKCIJE:

Zacznij od siedzenia na podfodze z kolanami zgietymi pod katem 90 stopni i stopami ptasko na
podtodze. Umies¢ rece za biodrami i odchyl tutéw do tytu. Twoje ciato powinno przypominaé ,M”, gdy
patrzy sie z boku. Odciggnij topatki do tytu i w doét, unoszac klatke piersiowa, aby wydtuzy¢ kregostup.
Stamtad wciggnij piety w podtoge, uzywajgc posladkéw i Sciegien podkolanowych, aby unies¢ biodra
prosto do goéry, az utworzysz pozycje stotu. Zatrzymaj sie na gorze, kontynuujac ptynne oddychanie.
Wré¢ biodrami na podtoge, utrzymujac napiecie w posladkach i sciegnach podkolanowych.

CEL WYDAJNOSCI:

Sprébuj wykonac trzy serie po 15 powtdrzen z petnym zakresem ruchu.

BADZ BEZPIECZNY

Staraj sie unosic¢ biodra ptynnym i kontrolowanym ruchem, zamiast wypychac je do géry. Szybkie ruchy
moga nadwyrezy¢ dolng czesé plecédw i ramiona.

WARIANTY:

Mozesz dostosowac to ¢wiczenie, zmieniajgc ustawienie stép. Wyprostowanie ndg zwiekszy opor, a
dalsze zgiecie kolan zmniejszy opor.

PUSH
POMPKI NA PODLODZE

Klasyczne pompki na podtodze to naturalna progresja od odpychania sie od podwyzszonej powierzchni,
jak robiliSmy na poziomie 1 (zobacz tutaj). Ten klasyczny ruch to $wietne ¢wiczenie na gorne partie
ciata i rdzen, ktore bedzie Ci stuzy¢ przez caty okres Twojej kariery treningowej.

INSTRUKCJE:

Rozpocznij w pozycji kleczgcej z dtornmi rozstawionymi na szerokosé ramion i umieszczonymi pod klatkg
piersiowqa. Rozsun topatki i napnij ramiona, klatke piersiowg i miesnie rdzenia, aby oprzeé sie o
podtoge. Unies kolana z podtogi, aby doda¢ opdr ramionom. Zegnij tokcie do tytu, aby opuscic¢ klatke
piersiowg na podtoge. Zatrzymaj sie okoto cala nad podtogg i docisnij dtonie ptasko do podtogi, aby
powrdcié do pozycji poczatkowe;j.

CEL WYNIKOWY:



Staraj sie wykonac trzy serie po 25 powtdrzen z petnym zakresem ruchu.
ZACHOWAJ BEZPIECZENSTWO

Staraj sie trzymac ramiona przyciggniete do bokéw ciata, jednoczesnie zapobiegajac opadaniu bioder
w miare zmeczenia. Dzieki temu zmniejszysz obcigzenie dolnej czesci plecdw i stawow gornej czesci
ciata.

WARIANTY:

Eksperymentuj z réznymi szerokosciami dtoni, aby uczynié klasyczne pompki trudniejszymi. Waskie
utozenie dtoni powoduje wiecej pracy dla ramion, poniewaz tricepsy beda przejmowac wiekszg czes¢
oporu. Szersze utozenie dtoni kieruje wiecej pracy na miesnie klatki piersiowej.

PODCIAGANIE
AUSTRALIJSKIE PODCIAGANIE

Australijskie podcigganie (nazwane tak, poniewaz znajdujesz sie pod drgzkiem) idealnie pasuje do
pompek na podtodze. To tak skuteczne éwiczenie na plecy i bicepsy, ze niektérzy ludzie stosuja je jako
standardowe ¢wiczenie na podcigganie zamiast tradycyjnych podciggnied.

INSTRUKCIJE:
Zacznij od siedzenia na podtodze pod solidnym podparciem, ktére ma mniej wiecej

wysokos¢ bioder. Wyciggnij reke i chwy¢ drazek, rozstawiajgc dtonie na szerokos¢ ramion. Napnij
miesnie plecéw, aby odsung¢ ramiona od uszu. Wcisnij piety w podfoge i unies$ biodra, tak aby ciato
utworzyto prostg linie. Stamtad podciagnij dolng czes$¢ klatki piersiowej w kierunku dfoni, jednoczesnie
przesuwajac tokcie za siebie. Zatrzymaj sie na gdrze, a nastepnie wyprostuj ramiona, aby obnizy¢ tutéw
w kierunku podtogi, utrzymujac jednoczesnie prostg postawe.

CEL WYNIKOWY:



Staraj sie wykonaé trzy serie po osiem do dziesieciu podciggnie¢, z ptynnymi i kontrolowanymi
powtdérzeniami.

BADZ BEZPIECZNY

Oprzyj sie pokusie pochylania ciata lub unoszenia bioder, aby utatwic sobie ¢wiczenie. Napnij posladki
i Sciegna podkolanowe tak mocno, jak to mozliwe, aby zapobiec przecigzeniom dolnej czesci plecow.

WARIANTY:

Zgiecie kolan pod katem 90 stopni utatwi to ¢wiczenie, natomiast potozenie stop na podwyzszonej
powierzchni, takiej jak faweczka do ¢wiczen, znacznie je utrudni.

PULL AND CORE
HANGING TUCK

Wiszgce tuck to bardzo skuteczne ¢wiczenie rozwijajgce kontrole rdzenia i site plecow, ktérych bedziesz
potrzebowaé do bardziej zaawansowanej kalisteniki. To takze Swietny sposdb na rozgrzanie ramion.

INSTRUKCJE:

Ztap drazek lub podpore o wysokosci klatki piersiowe], uzywajgc tej samej pozycji dtoni, ktérej uzytbys
do ciasnego zwisu. Napnij wszystkie miesnie rdzenia i plecéw. Stamtad odepchnij stopy od podtogi i,



trzymajac nogi zgiete, kopnij obiema nogami w gore, az kolana znajdg sie miedzy ramionami. Utrzymaj
te pozycje, oddychajac ptynnie. Wrd¢ stopami na podtoge ptynnym i kontrolowanym ruchem.
CEL WYDAJNOSCI:

Staraj sie wykonac trzy serie, utrzymujgc pozycje tuck przez 15 do 20 sekund na serie.
ZACHOWA) BEZPIECZENSTWO

Upewnij sie, ze masz pewny chwyt przed odepchnieciem sie od podtogi, aby unikng¢ upadku. Opuszczaj
nogi kontrolowanym ruchem, aby zapobiec uderzeniu stopami o ziemie.
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WARIANTY:

Wiszace podciggniecia s3 dostosowywane przez kat bioder do grawitacji. Im wyzej uniesiesz biodra,
tym mniejszy opor bedg miaty ramiona i plecy. Obnizenie bioder zwiekszy opdér ¢wiczenia.

PUSH
STANIE NA REKACH PRZY SCIANIE

Stanie na rekach przy scianie to swietny sposdb na zbudowanie sity i stabilnosci ramion, a jednoczesnie
nabycie wiekszej wygody w stopniowym obcigzaniu ramion w celu zaawansowanego treningu stania
na rekach.

INSTRUKCJE:

Rozpocznij w tej samej pozycji poczatkowej, co w przypadku stania na rekach na pochytosci, z rekami
na podtodze i stawiajac jedng stope na raz przy Scianie za sobga. Przenie$ ciezar ciata na jedno ramie i
postaw przeciwng stope kilka cali wyzej na scianie. Powtdrz po drugiej stronie, przesuwajac rece z
powrotem w kierunku $ciany. Twoim celem jest przesuwanie stép wyzej po $cianie, jednoczesnie
przesuwajgc rece blizej podstawy Sciany. Zatrzymaj sie na gorze, a nastepnie przesun rece do przodu,
przesuwajgc stopy z powrotem w doét sciany na podtoge.

CEL WYNIKOWY:
Staraj sie wykonac tacznie trzy przejscia w gére i w dot Sciany.
ZACHOWAJ BEZPIECZENSTWO

Zawsze zachowuj petng kontrole i poruszaj sie ptynnie. Nigdy nie utrzymuj najwyzszej pozycji, dopdki
ramiona nie bedg prawie odmawiac postuszeristwa; chcesz mieé¢ pewnos¢, ze masz wystarczajgco duzo
energii w ramionach, aby bezpiecznie zej$¢ na dot.



WARIANTY:

Im wyzej wejdziesz, tym wiekszy opér postawisz na ramionach, wiec uzywaj tylko takiego oporu, z jakim
czujesz sie komfortowo. Aby uzyska¢ mniej wymagajgcg odmiane, utrzymaj pozycje stania na rekach
na pochytosci i przenies ciezar ciata z jednej reki na druga, aby poczu¢, jak podpierasz sie jedng reka na
raz.

PODNOSZENIE tYDEK W STOJCE

PODNOSZENIE tYDEK jest podstawg do budowania stabilnosci dolnej czesci ciata i sity kostek.
Wzmacnia dolng czes¢ nogi, aby zapewni¢ dodatkowg moc do skakania i sprintu. Podnoszenie tydek
jest czesto uwazane za éwiczenie napedzane kostka, poniewaz gtéwny ruch odbywa sie w stawie
skokowym. Tutaj identyfikujemy je jako ¢wiczenie napedzane kolanem, poniewaz podczas gdy ruch
¢wiczenia odbywa sie w kostce, reszta miesni w nodze jest uzywana izometrycznie, aby zachowacd
mocng forme. Utrzymuj napiete miesnie czworogtowe, dwugtowe uda i posladki, aby zapobiec ruchom
kolan lub bioder, ktére moga ostabi¢ obcigzenie tydek.

INSTRUKCIJE:

Stan ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ ramion. Stan na



klocku lub ze stopami ptasko na podtodze. Potéz dtonie na Scianie lub innym podparciu, aby poméc w
utrzymaniu stabilnosci. Napnij wszystkie miesnie dolnej czesci ciata, w tym sciegna podkolanowe,
posladki i czworogtowe. Przenie$ ciezar ciata na podeszwy stdp i delikatnie unie$ piety nad podtoge.
Podnies sie tak wysoko, jak mozesz, zachowujac kontrole, a nastepnie opus¢ piety z powrotem na
podtoge, utrzymujac ciezar na podeszwach stép.

CEL WYNIKOWY:
Staraj sie wykona¢ dwa zestawy po 30 powtdrzen bez utraty rownowagi.
ZACHOWA) BEZPIECZENSTWO

Badz delikatny, gdy piety dotykajg podtogi na dole kazdego powtdrzenia, aby zapobiec uderzeniu w
ziemie i przeniesieniu obcigzenia wzdtuz kregostupa. Aby zapobiec obcigzeniu kostek, upewnij sie, ze
stopy nie sg skierowane na zewnatrz na gorze kazdego powtdrzenia.

WARIANTY:

Oparcie sie o Sciane zmniejszy opdr stép i utatwi ¢wiczenie. Aby zwiekszy¢ opdr, opusé dtonie wzdtuz
bokéw lub chwy¢ je przed biodrami.

CORE

DESKA BOCZNA



Deski boczne wprowadzajg Cie na nowy poziom catkowitej stabilnosci ciata i kontroli rdzenia. Ustawiajg
Twoje ciato w pozycji bocznej do grawitacji, co pomaga wzmocni¢ miesnie sko$ne i miesnie kregostupa.
INSTRUKCJE:

Potéz sie na boku, opierajgc gérna czesc ciata na przedramieniu. Utéz stopy jedna na drugiej i aktywu;j
nogi. Nacisnij ramie i boki stop, aby uniesé biodra z podtogi. Przytrzymaj, a nastepnie delikatnie opusc
biodra na podtoge. Powtérz po drugiej stronie. CEL WYDAINOSCI:

Staraj sie utrzymac pozycje przez 30 sekund, dwa razy na kazdg strone.

BADZ BEZPIECZNY

Prawidtowe ustawienie ciata jest wazne, aby zapobiegac przecigzeniom kregostupa. Upewnij sie, ze
Twoje biodra nie sg zgiete, powodujac zgiecie ciata w pot. Trzymaj kregostup prosto i unikaj skrecania
tutowia.

WARIANTY:

Eksperymentuj z ustawieniem stdp, aby dostosowac poziom stabilnosci podczas ¢wiczenia. Szersze
rozstawienie ndg zapewni wiekszg stabilno$¢, natomiast utrzymanie stép jeden na drugim bedzie
wiekszym wyzwaniem.

PRZYSIAD IZOMETRYCZNY Z NAPEDEM KOLANOWYM

Statyczne treningi ndg, takie jak przysiad izometryczny, s cennymi narzedziami do budowania sity,
wytrzymatosci i mobilnosci dolnej czesci ciata. Przysiad izometryczny jest rowniez niesamowitym
¢wiczeniem kondycyjnym do jazdy na nartach i biegania po szlakach.

INSTRUKCIJE:

Przysiadz tak, jak zwykle robisz przysiad na skrzyni, utrzymujac dolng pozycje z udami réwnolegle do
podtogi. Zwrd¢ uwage na swojg postawe; staraj sie utrzymac tutéw tak prosto, jak to mozliwe, patrzac
przed siebie. Pomocne jest rozpoczecie éwiczenia tego ruchu z ramionami wyciggnietymi przed siebie,
aby dziataty jako przeciwwaga. Wstan z powrotem z pozycji przysiadu, gdy seria sie skonczy.

CEL WYDAJNOSCI:



Staraj sie wykonac trzy serie, utrzymujgc pozycje przez 45 sekund na serie.

ZACHOWAJ BEZPIECZENSTWO

Zalecam ¢wiczenie przysiadow izometrycznych tuz nad skrzynig lub tawka, na ktérej mozesz usigsc, lub
w poblizu czegos, czego mozesz sie chwyci¢, gdy seria sie skoriczy. Podcigganie sie na rekach jest
bezpieczniejsze niz walka ze wstawaniem, gdy nogi sg naprawde zmeczone.

WARIANTY:

Sprobuj zblizyé rece do klatki piersiowej, aby zwiekszy¢ opér i niestabilnos¢. Mozesz rdwniez utatwic
sobie ten ruch, nie kucajac do konca, az do pozycji rownolegtej.

PRZYSPIESZANIE TETNA
PRZYSIADKI

Przysiady z przysiadami to ¢wiczenie catego ciata, ktére angazuje wiele miesni, a jednoczesnie pomaga
rozciggnac plecy. Sg one uwazane za aktywnos¢ zwiekszajgca tetno, poniewaz wymagajg uzycia niemal
wszystkich miesni ciata, co powoduje duze obcigzenie uktadu sercowo-naczyniowego.

INSTRUKCIE:



Przysiady z przysiadami sg podobne do przysiadow izometrycznych, albo z pudtem pod biodrami, albo
w dowolnej formie, tylko wykonuje sie je w szybkim tempie, wyciggajgc rece nad gtowe, gdy wstaje sie
przy kazdym powtdrzeniu. Przyciggaj rece do tutowia, gdy przysiadasz z powrotem, i powtorz. Zacznij
od krotkich serii po 10-12 powtdrzen, aby wyczué technike i tempo tego ruchu. W przeciwienstwie do
¢wiczen opartych na sile w tej ksigzce, nalezy wykonywaé je w szybkim i ciggtym ruchu bez
zatrzymywania sie na goérze i na dole kazdego powtdrzenia. Zachowaj kontrole, pracujgc ptynnym
ruchem; unikaj gwattownych zatrzyman, aby nie przecigza¢ stawéw. CEL WYDAJNOSCI:

Sprébuj wykonac od 10 do 20 powtdrzen ptynnie i kontrolowanie.
BADZ BEZPIECZNY

Najwieksze ryzyko tego ruchu wigze sie ze zginaniem sie do przodu podczas przysiadu. Wazne jest, aby
utrzymac tutdw tak prosto, jak to mozliwe, aby zapobiec przecigzeniom dolnej czesci plecow.

WARIANTY:

Podobnie jak w przypadku wielu ruchdw przysiadéw, ta technika jest trudniejsza, im gtebiej
przysiadasz, wiec dostosuj gtebokosé przysiadu do swojego poziomu sprawnosci. Mozesz réwniez
przysiadaé¢ do tawki lub stopnia, aby uzyskaé¢ okreslony punkt zatrzymania na koncu kazdego
powtdrzenia.

WCHODZENIE NA SCHODEK

Jesli chodzi o cardio, nic nie przebije wspinaczki po duzym wzgdrzu lub schodach. Jednak mozesz nie
mie¢ dostepu do dtugiego i stromego nachylenia, wiec mozesz symulowac proces za pomoca
wchodzenia na podwyzszenie w pozycji stacjonarne;j.



INSTRUKCIJE:

Wchodzenie na podwyzszenie mozna ¢wiczy¢ na dwa sposoby. Pierwszy polega na rozpoczeciu na
podtodze przed stopniem. Wchodz na niego po jednej stopie na raz. Stamtad schodZ na podtoge po
jednej stopie na raz i powtarzaj. Mozesz zmienia¢ noge, ktéra wchodzi pierwsza, lub mozesz trzymac
sie wchodzenia jedng nogg, a nastepnie zrobi¢ odwrotnie w nastepnej serii. Druga technika polega na
rozpoczeciu na szczycie stopnia i zejsciu tylko jedng noga, podczas gdy druga pozostaje na stopniu.
Wré¢ stopa na podtoge z powrotem na stopien i powtdrz po drugiej stronie. Ta technika zapewnia, ze
zawsze wchodzisz lub schodzisz i nie masz chwili na odpoczynek na podtodze.

CEL WYDAIJNOSCI:
Staraj sie wykonywaé to ¢wiczenie przez jedng do dwdch minut w kazdej serii.
BADZ BEZPIECZNY

Zdecydowanie polecam korzystanie ze stopnia, ktdry nie jest zbyt wysoki, abys nie miat wrazenia, ze
upadasz do tytu, gdy schodzisz. Zawsze staraj sie schodzi¢ w sposéb kontrolowany, aby unikngé ryzyka
potkniecia sie lub skrecenia kostki. Stopier o wysokosci od 8 do 12 cali powinien byé odpowiedni dla
wiekszosci osob.

WARIANTY:

Sprébuj wykonac¢ to ¢wiczenie, trzymajac kolana zgiete, aby utrzymac state napiecie w nogach.
Prostowanie nég na gorze i na dole kazdego stopnia daje miesniom chwilowy odpoczynek.



SIDE SKIP SHUFFLE

Ruchy z boku na bok to fantastyczny sposdb na zbudowanie stabilnosci bocznej i zwiekszenie
wytrzymatosci ndg. Side skip shuffle to swietne ¢wiczenie rozgrzewkowe lub dobra opcja na wtgczenie
¢wiczen cardio miedzy seriami siftowymi.

INSTRUKCJA:

Stan bokiem na jednym koncu pokoju lub korytarza, rozstawiajac stopy nieco szerzej niz szerokos¢
ramion. Przeskocz na bok, przyciggajac tylng stope do przedniej stopy, a nastepnie wyciggnij przednig
stope. Przeskocz na bok, jednoczesnie klikajgc pietami miedzy kazdym krokiem. Przeskocz w dét do
jednego konca pokoju, a nastepnie wrd¢, nadal zwrdcony w te samg strone, tak aby prowadzi¢ druga
noge w drodze powrotnej.

CEL WYDAJNOSCI:
Staraj sie ukonczy¢ 15 jardéw na raz w 20 powtdrzeniach.
ZACHOWA) BEZPIECZENSTWO

Chociaz jest to szybkie éwiczenie, nie nalezy sie spieszyé. Zbyt szybkie poruszanie sie zwieksza ryzyko
potkniecia sie lub skrecenia kostki. W razie watpliwosci zwolnij tempo i skup sie na ptynnym,
kontrolowanym ruchu.

WARIANTY:



Przeskoki w bok wykonuje sie zazwyczaj z lekko zgietymi nogami, ale mozesz zgigé kolana i przysiadac
przy kazdym przeskoku, aby éwiczenie byto trudniejsze. Mozesz nawet zamieni¢ je w petne przysiady
ze przeskokiem w bok, jesli naprawde chcesz sie wysilic.

GO DEEPER DEEPER TRENING

Ten program treningowy integruje ¢wiczenia z poziomu 2. Ponownie, jest to elastyczny szablon, wiec
mozesz swobodnie wprowadza¢ zmiany lub modyfikacje, aby dopasowa¢ go do swojego poziomu
sprawnosci i preferencji.

Cardio/Rozgrzewka:

DWIE RUNDY:

PRZYSIADY IZOMETRYCZNE 30 sekund

WEJSCIA NA STEP-IN LUB SIDE SKIP SHUFFLE 1 minuta
ZWISZENIE TUCK 10 do 15 sekund

DESKA BOCZNA 30 sekund na strone

Gtéwny trening sitowy:

TRZY RUNDY:

PRZYSIADY ROZDZIELONE 20 powtdrzen na strone
WZNOSZENIE tYDEK NA STOJ 20 powtérzen

STANIE NA REKACH PRZY SCIANIE W gére i w dét po $cianie
W CIAGU JEDNEJ MINUTY WYKONAJ JAK NAJWIECEJ POWTORZEN:
POMPKI NA PODtODZE

POCIAGANIE AUSTRALIJSKIE

WZNOSZENIE NOG NA LEZACO

POZIOM 3
Wzrost mocy

Jedna z najlepszych rzeczy w kalistenice jest to, ze zawsze jest miejsce na postep. Kiedy bedziesz
gotowy, aby zajg¢ sie tymi ruchami, bedziesz juz miat wysoki poziom sprawnosci fizycznej. A nawet te
techniki poziomu 3 mozna rozwingé daleko poza zakres tej ksigzki. Pamietaj, ze mozesz mieszac i
dopasowywad te ruchy do dowolnych éwiczen z poprzednich sekcji. Mozesz rowniez swobodnie
dostosowywac te techniki do swojego ciata i poziomu sprawnosci. W kalistenice i sprawnosci fizycznej
ogodlnie wystepuje duza zmiennos¢, wiec nie ma sensu zmuszac sie do robienia rzeczy w okreslony
sposdb. Jest to szczegdlnie wazne, jesli konkretne podejscie ogranicza Twojq zdolnos¢ do trzymania sie
rutyny treningowej, poniewaz zasady nie sg zgodne z Twoim ciatem, stylem Zzycia lub poziomem
sprawnosci. Uzywaj ¢wiczen w tej sekcji jako ogdlnego przewodnika i zrodta pomystéw, a nie jako



Scistego zestawu instrukcji. Kreatywnos¢ i personalizacja stang sie normg w miare postepdw w karierze
trenerskiej, wiec baw sie tym, co robisz, i wprowadzaj zmiany w miare rozwoju.

CORE
UNOSZENIE NOG W ZWISKU

Unoszenie nég w zwisie to pozornie prosty ruch, ktéry zapewnia wiele korzysci. Nie tylko wzmacnia
miesnie brzucha, zginacze bioder, ramiona i chwyt, ale jest réwniez dobrym ¢wiczeniem na mobilnos¢
dolnej czesci plecow.

INSTRUKCJE:

Rozpocznij w ciasnym zwisie z podporg nad gtowg, pamietajgc o naprezeniu ramion, plecéw i rdzenia.
Podciggnij palce u stdp, aby przednie czesci ndg rowniez byty napiete. Zegnij biodra, aby podciggnac
kolana tak wysoko, jak to mozliwe, utrzymujac jednoczesnie tutdw w pozycji wyprostowanej. Zatrzymaj
sie na gorze i opusé stopy w sposdb kontrolowany. Trzymaj stopy lekko przed ciatem, aby zapobiec
kotysaniu.

CEL WYDAJNOSCI:
Staraj sie wykonac trzy serie po 10 do 15 uniesien ndg, z ptynnymi i kontrolowanymi powtdérzeniami.
ZACHOWAJ BEZPIECZENSTWO

Podobnie jak w przypadku innych ¢wiczen na rdzen, przerwij, jesli poczujesz napiecie w dolnej czesci
plecéw. Oddychaj tak ptynnie, jak to mozliwe, aby zapobiec zmeczeniu i spadnieciu ze sztangi. Zawsze
upewnij sie, ze masz kontrole podczas ¢wiczenia i lgduj miekko na palcach stép po zakoriczeniu



AW
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WARIANTY:

Mozesz dostosowacd trudnosc tego ¢wiczenia, wyciggajgc nogi przed siebie. Im bardziej wyprostujesz
nogi, tym wiekszy opér postawisz na brzuchu i biodrach.

£

NAPEDZANY KOLANEM

BULGARSKI PRZYSIAD ROZGALEZIONY



Butgarski przysiad rozgwatcony (lub podniesiony przysiad rozgwatcony) wykorzystuje dzwignie, aby
przenie$¢ wiekszg mase ciata na przednig noge. Naturalnie poczujesz, ze twoja przednia noga pracuje
ciezej, zarowno aby cie podnies¢, jak i ustabilizowac biodra w zakresie ruchu, ktéry jest wiekszy niz w
przysiadzie rozgwatconym na podtodze na poziomie 2.

INSTRUKCJE:

Ustaw sie w tej samej pozycji, ktéra przyjatbys w standardowym przysiadzie rozgwatconym, z t3
rdznicy, ze teraz stawiasz tylng stope na podwyzszonej powierzchni, takiej jak stopien. Zegnij przednie
kolano do przodu, aby przykucngé na przedniej nodze, utrzymujac biodra prosto, a tutéw
wyprostowany. Zatrzymaj sie na dole i odepchnij sie z powrotem przednig noga.

CEL WYDAJNOSCI:
Staraj sie wykonac trzy serie po 20 powtdrzen na kazdg noge.
BADZ BEZPIECZNY

Obracanie, skrecanie i przesuwanie moze spowodowac, ze przednia noga nie bedzie wyrdwnana, co
nie tylko obcigza stawy, ale rowniez ostabia ¢wiczenie.




WARIANTY:

To Swietne ¢wiczenie na mobilnos¢, wiec pracuj nad tym, aby wchodzié gtebiej, gdy stajesz sie silniejszy
dzieki tej technice. Mozesz réwniez dodac odrobine ciezaru, trzymajac sie czegos ciezkiego. Pamietaj,
ze niewielki ciezar moze wiele zdziataé, wiec zacznij od lekkiego.

HIP DRIVEN
REVERSE PLANK

Odwrotna deska (lub mostek biodrowy z wyprostowanymi nogami) wzmacnia biodra i tylny taricuch
miesniowy. Szybko odstania obszary, ktére mozesz zaniedbywaé, i wzmacnia je.

INSTRUKCJE:

Zacznij od siedzenia na podtodze z rekami lekko za biodrami i nogami wyprostowanymi przed soba.
Napnij ramiona, aby wcisng¢ dtonie w podtoge. Jednoczesnie napnij tylne czesci nég, naciskajgc na
piety. Uzyj posladkéw i Sciegien podkolanowych, aby unies¢ biodra, az ciato utworzy prostg linie.
Zatrzymaj sie na gorze, zanim powrdcisz biodrami na podtoge. Powtérz ten ruch lub przytrzymaj gérng
pozycje, aby uzyskaé¢ odmiane izometryczna.

CEL WYDAJNOSCI:
Staraj sie wykona¢ dwa zestawy po 20 powtdrzen lub przytrzymaj przez minute.
ZACHOWA) BEZPIECZENSTWO

Pamietaj, aby ustabilizowac plecy i unosi¢ sie, uzywajgc miesni z tytu ndg. Jesli czujesz, ze caty wysitek
wykonuje dolna czes¢ plecéw, ugnij kolana, aby utatwié sobie ¢wiczenie.



WARIANTY:

Podobnie jak w przypadku mostka stotowego, te technike mozna modyfikowac, zginajgc lub prostujac
nogi, aby dostosowac dtugos¢ ciata. Nawet lekkie zgiecie kolan zmniejszy opér, a zablokowanie kolan
zmaksymalizuje go.

PUSH
ARCHER PUSH-UP

Archer push-up to kolejny poziom progresywnych technik pompek, w ktorych przenosisz wiekszg czesc
ciezaru na jedno ramie. Ostatecznie bedziesz mie¢ caty ciezar na jednym ramieniu i bedziesz
wykonywaé pompki na jednej rece!

INSTRUKCJE:

Zacznij od gérnej pozycji, tak jak podczas wykonywania innych pompek (patrz tutaj). Umies¢ gtowng
reke pchajgca pod klatkg piersiowg, a ramie pomocnicze z boku, z palcami skierowanymi od siebie.
Mozesz ustawic stopy nieco szerzej niz szerokos¢ ramion. Opus¢ klatke piersiowg, aby dotkngé tytu reki
naciskajgcej, a nastepnie zatrzymaj sie na dole, zanim odepchniesz sie z powrotem. Wykonaj takg sama
liczbe powtdrzen na kazdg strone.

CEL WYDAJNOSCI:

Staraj sie wykonac trzy serie po osiem do 12 powtdrzen.

BEZPIECZENSTWO

Trzymaj ramie reki naciskajgcej wcisniete w dét i do tytu na dole kazdego powtdrzenia, aby zapobiec
przecigzeniu stawéw nadgarstka, tokcia i barku.



WARIANTY:

Pompki Archer sg tatwe do dostosowania; im dalej od siebie sg twoje dtonie, tym wiekszy ciezar
ktadziesz na ramieniu naciskajgcym. Zalecam zaczg¢ od zblizenia dtoni, aby poczu¢ ruch, zanim
sprébujesz trudniejszej odmiany.

PODCIAGANIE
POCIAGANIE

Podcigganie catego ciata jest jednym z najbardziej intensywnych i kompletnych ¢wiczen gérnych partii
ciata. Jest to réwniez jedno z najbezpieczniejszych ¢wiczen dla plecéw, poniewaz nie obcigza
kregostupa.

INSTRUKCIJE:

Ztap za podpore nad gtowg pewnym chwytem i ,wkre¢” ramiona w ramiona, obracajac tokcie do
przodu. Sciagnij topatki i wsur fokcie w dét i do $rodka, aby sie unieéé. Zatrzymaj sie, gdy gérna czeéé
klatki piersiowej znajdzie sie na tej samej wysokosci co dionie, a nastepnie opusé sie w kontrolowany
sposob.

CEL WYNIKOWY:

Staraj sie wykonac trzy serie po 15 powtdrzen.



ZACHOWA) BEZPIECZENSTWO

Naciggniecie tokcia jest jednym z najczestszych urazéw zwigzanych z podcigganiem. Mozesz temu
zapobiec, trzymajac fopatki razem i obracajgc ramiona tak, aby tokcie byty skierowane lekko do przodu.

WARIANTY:

Mozesz ufatwi¢ sobie podcigganie, wspomagajgc dolng cze$é ciata, np. odpychajgc stopy od
podwyzszonej powierzchni. Mozesz réwniez utrudnié éwiczenie, umieszczajgc dtonie blizej siebie, co
bedzie wymagato mobilnosci barkéw i sity chwytu.

PULL AND CORE
FRONT LEVER

Front lever jest czesto jednym z pierwszych klasycznych ruchéw kalistenicznych, z ktérymi ludzie sie
oswajajg. Wymaga duzej sity w ramionach i plecach, a takze stabilnosci catego ciata.

INSTRUKCJE:

Chwy¢ solidne podparcie i unie$ kolana do pozycji wiszagcej (patrz tutaj). Opus¢ biodra, az bedg tej
samej wysokosci co ramiona. Stamtad wyciggnij nogi na zewnatrz, utrzymujgc sie w miejscu dzieki
napieciu plecéw. Utrzymaj pozycje, a nastepnie podwin nogi i potéz stopy na podtodze.



CEL WYKONANIA:
Staraj sie wykona¢ dwa zestawy, utrzymujac pozycje przez 10 sekund na zestaw.
ZACHOWAJ BEZPIECZENSTWO

To jedno z najbezpieczniejszych, a jednoczesnie najbardziej intensywnych ¢wiczen plecow. Pomimo
bezpieczenstwa tego ¢wiczenia, pamietaj o ciggtym oddychaniu, aby zapobiec zawrotom gtowy. Jak
zawsze, unikaj utraty kontroli i uderzania stopami o podtoge.

WARIANTY:

Zginaj kolana, aby utatwic to ¢wiczenie. Mozesz tez poeksperymentowac z wycigganiem jednej nogi i
trzymaniem drugiej podciggnietej, by poczué, jak to jest stabilizowaé cate ciato za pomocg miesni
plecow.

PUSH

POMPKI W STOJACYCH NA REKACH

Pompki w staniu na rekach wymagajg mndstwa sity barkow i rgk, co czyni je imponujgcym wyczynem.
INSTRUKCIJE:

Wejdz po $cianie pod zgdanym katem, aby ustawi¢ opdr. Upewnij sie, ze twoje dtonie i stopy sg w
jednej linii, podczas gdy napinasz korpus. Nie pozwdl, aby twoje biodra opadty. Powoli opusé twarz tuz



przed dtonie, zatrzymujac sie okoto jednego cala nad podtogg. Wypchnij cate ciato w gére i od dtoni, az
twoje ramiona bedg wyprostowane. Powtérz.

CEL WYDAJNOSCI:
D3z do wykonania trzech serii po trzy do pieciu powtdrzen.
ZACHOWAJ BEZPIECZENSTWO

Pamietaj, aby zaoszczedzi¢ troche energii w miesniach, abys mdgt zejs¢ po $cianie z kontrola.

WARIANTY:

To trudny ruch pod kazdym katem, poniewaz musisz albo odepchngé sie od Sciany, albo przeciwstawié
sie grawitacji, w zaleznosci od kata. Jesli chcesz utatwié sobie pompki w staniu na rekach, umiesc¢ stopy
na podwyzszonej powierzchni i zegnij biodra pod katem 90 stopni. Utozysz sie w ksztatt litery L i
bedziesz mdégt wykonywaé pompki w staniu na rekach bez obcigzania catego ciata.

PUSH

POMPKI W STOJACYCH NA REKACH

Pompki w staniu na rekach wymagajg mndstwa sity barkéw i rgk, co czyni je imponujgcym wyczynem.
INSTRUKCJE:

Wejdz po $cianie pod zgdanym katem, aby ustawi¢ opdr. Upewnij sie, ze twoje dtonie i stopy sg w
jednej linii, podczas gdy napinasz korpus. Nie pozwdl, aby twoje biodra opadty. Powoli opusé twarz tuz
przed dtonie, zatrzymujac sie okoto jednego cala nad podtogg. Wypchnij cate ciato w gére i od dtoni, az
twoje ramiona bedg wyprostowane. Powtérz.

CEL WYDAJNOSCI:

D3z do wykonania trzech serii po trzy do pieciu powtérzen.

ZACHOWA) BEZPIECZENSTWO

Pamietaj, aby zaoszczedzi¢ troche energii w miesniach, aby méc schodzié po scianie z kontrola.



WARIANTY:

To trudny ruch pod kazdym katem, poniewaz musisz albo odepchngé sie od Sciany, albo przeciwstawié
sie grawitacji, w zaleznosci od kata. Jesli chcesz utatwi¢ sobie pompki w staniu na rekach, umiesc stopy
na podwyzszonej powierzchni i zegnij biodra pod katem 90 stopni. Utozysz sie w ksztatt litery L i
bedziesz mégt wykonywac pompki w staniu na rekach bez obcigzania catego ciata.

CORE AND HIP DRIVEN
DESKI W KSZTALCIE ROZGWIAZD

Deski w ksztatcie rozgwiazd to zaawansowane c¢wiczenie na boczny tancuch, rozwijajgce sie po
bocznym desce poprzez usuniecie pomocy gérnej nogi, dzieki czemu strona zwrécona ku podtodze
musi pracowacd znacznie ciezej.

INSTRUKCJE:

Przyjmij pozycje bocznej deski, tak jak robite$ to na poziomie 2. Potéz jedng stope na drugiej,
utrzymujac ciato w prostej linii od ramion do kostek. Podnies gdérng noge o kilka cali, utrzymujac
napiecie w plecach, biodrach i nodze podporowe;j. Przytrzymaj, a nastepnie opus¢ gérng noge i wykonaj
to samo po drugiej stronie.



CEL WYDAJNOSCI:

Staraj sie wykona¢ dwa zestawy, utrzymujgc te pozycje przez 45 sekund na kazdg strone w kazdym
zestawie.

ZACHOWAJ BEZPIECZENSTWO

Pamietaj, aby trzymac ramiona z tytu i naciskac ciezar na przedramig, a nie na punkt tokcia. Pomoze to
zapobiec przecigzeniu stawu tokciowego i barkowego.

WARIANTY:

Im wyzej podniesiesz noge, tym wiekszy opdr postawisz po stronie ciata zwrdconej do podtogi. Jesli nie
mozesz unies$¢ gérnej nogi, mozesz uniesc tylko piete, utrzymujac palce obu stép w kontakcie ze soba.

NAPEDZANE KOLANEM
PODNOSZENIE tYDKI JEDNA NOGA

Pojedyncze podnoszenie tydki jest jednym z najsilniejszych éwiczen na tydki, jakie mozesz wykonaé,
zwtaszcza gdy wykonujesz je na podwyzszonej powierzchni, takiej jak stopien. Aby uzyskac najlepsze
rezultaty, zmieniaj nogi z minimalnym odpoczynkiem miedzy seriami. Podobnie jak w przypadku
podnoszen tydek w programie Poziom 2 (patrz tutaj), pamietaj, ze podczas gdy ruch ¢wiczenia odbywa
sie w kostce, reszta miesni w nodze jest aktywna, aby zapobiec ruchowi kolana lub biodra.

INSTRUKCIJE:

Stan obiema stopami na stopniu, tak aby piety lekko wystawaty poza krawedz. Przytrzymaj sie czego$
stabilnego i przenies caty ciezar na jedng noge, upewniajac sie, ze miednica jest na poziomie i
skierowana do przodu. Opus¢ podpierajacg piete, utrzymujgc napiecie w catej nodze. Zatrzymaj sie i
pchnij w srédstopie, aby wyprostowaé piete i cate ciato. Zatrzymaj sie na gdrze, zanim opadniesz z
powrotem.

CEL WYDAJNOSCI:
Staraj sie wykonac trzy serie po 20 powtdrzen na kazdg stope.
ZACHOWAJ BEZPIECZENSTWO

Staraj sie nie chwytac stopnia palcami. Moze to powodowac nadmierne obcigzenie dolnej czesci stopy,
ograniczajac jednoczesnie zakres ruchu. Trzymaj palce rozluznione i tocz sie na $rddstopiu.



WARIANTY:

Mozesz utatwié lub utrudnié te technike, w zaleznosci od tego, jak bardzo wspomagasz gérng czesc
ciata. Oparcie sie o podpore z mocnym uchwytem moze utatwié ten ruch, podczas gdy lekkie dotkniecie
przedmiotu podpierajgcego sprawi, ze bedzie to znaczne wyzwanie.

PULL
TOWER HANGS

Wiszenie recznikdw jest takie samo jak ciasne wiszenie z poziomu 1 (zobacz tutaj), tylko teraz wisisz na
parze recznikéw ztozonych na podporze. Trzymanie recznikdéw dodaje nowy poziom wyzwania dla
catych plecédw i ramion, jednoczesnie pracujgc nad chwytem.

INSTRUKCJE:

Uzyj podpory, do ktdrej mozesz dosiegngé bez podskakiwania. Ztéz dwa reczniki na podporze,
rozstawiajgc reczniki na szerokosé ramion. Chwy¢ kazdy recznik jedng reka, upewniajac sie, ze kazdy
palec i kciuki sg ciasno owiniete wokét recznikdw. Delikatnie unies stopy nad podtoge, aby zastosowac
opdr, jednoczesnie trzymajgc ramiona, barki i plecy napiete. Zawies sie tam, zanim delikatnie opuscisz
stopy z powrotem na podtoge.

CEL WYDAJNOSCI:

Staraj sie wykona¢ dwa zestawy, utrzymujac pozycje przez 1 minute na zestaw.

BADZ BEZPIECZNY

Podobnie jak w przypadku ciasnego wiszenia, zakoncz zestaw, jesli poczujesz jakiekolwiek napiecie lub
bdl w ramionach lub tokciach. Ta sama zasada dotyczy teraz dtoni i nadgarstkow; ta technika bedzie
wyzwaniem dla twoich rak, ale nie powinna ich bolec.



WARIANTY:

Eksperymentuj z uzywaniem recznikdw o réznej grubosci. Grubsze reczniki zazwyczaj stanowig wieksze
wyzwanie, podczas gdy ciensze reczniki zapewniajg tatwiejszy chwyt. Mozesz réwniez uzy¢ kilku
recznikéw, aby zwiekszyé grubosé chwytu.

PRZYSPIESZENIE TETNA
BURPEE

Burpee to ¢wiczenie, ktére wielu z nas uwielbia nienawidzi¢, poniewaz jest jednym z najlepszych
sposobdw na podniesienie tetna do niebotycznych wartosci.

INSTRUKCIJE:

Tradycyjne burpee wykonuje sie, przysiadajac i umieszczajac dtonie na szeroko$¢ ramion przed soba.
Stamtad podskakuj obiema stopami do pozycji deski i wykonaj jedng pompke (patrz tutaj). Na szczycie
pompki podskocz stopami do dtoni i wstan z wystarczajgcg sitg, aby wyskoczy¢ w powietrze, wyciggajac
dtonie nad gtowe. Prawdziwym wyzwaniem jest jakos¢ powtdrzen, a nie ich liczba. Podobnie jak w
przypadku wielu ¢wiczen kalistenicznych, istnieje tendencja do wykonywania burpee na bardzo duzg
liczbe powtdrzen, co moze oznaczac utrate jakosci technicznej. Jak radzitem w przypadku innych
¢wiczen, priorytetem powinna by¢ jakos¢ ruchow, a nie ilos¢ lub szybkos¢ powtérzen.

CEL DOTYCZACY WYDAJNOSCI:



Staraj sie wykonac od 15 do 20 powtdrzen.
BADZ BEZPIECZNY

Uwazaj na tendencje do opadania bioder w kierunku podtogi, gdy wypychasz nogi do pozycji deski.
Utrzymuj lekki tuk kregostupa, aby zapobiec przecigzeniu dolnej czesci plecéw na dole kazdego
powtdrzenia.

WARIANTY:

Mozesz pomingé pompke, jesli jest to dla Ciebie trudny punkt, lub mozesz opusci¢ rece na
podwyzszong powierzchnie, taka jak taweczka do éwiczen, aby ufatwi¢ éwiczenie. Jesli szukasz
wiekszego wyzwania, sprébuj skoczy¢ do przodu zamiast prosto w gore.

SKOKI NA NARTACH

Skoki na nartach to proste ¢wiczenie polegajgce na skokach, ktdre lubie zlecaé osobom
przygotowujgcym sie do sezonu narciarskiego. Skoki na nartach rozwijajg wytrzymatosé dolnej czesci
ciata w sposdb, ktéry nasladuje zjezdzanie po wyboistej trasie narciarskiej.

INSTRUKCJE:

Wybierz linie lub szew na podtodze i stan kilka cali od niego, ze stopami blisko siebie i palcami stop
skierowanymi lekko w strone linii. Podskocz, przesuwajgc obie stopy o stope do przodu, lgdujac po
drugiej stronie linii, lekko obracajgc stopy, tak aby palce stép nadal byty skierowane w strone linii.
Podskocz wzdtuz linii na catej dtugosci pomieszczenia bez zatrzymywania sie ani pauzowania.

CEL WYNIKOWY:

Staraj sie przeby¢ dystans okoto 20 do 30 jardéw lub zmierz czas serii tak, aby kazda trwata 20 do 30
sekund.

ZACHOWA) BEZPIECZENSTWO

Upewnij sie, ze trzymasz kolana zgiete i stoisz na palcach stép. Pozwoli ci to na amortyzacje uderzenia
przy kazdym lgdowaniu, a takze na tatwe wskoczenie w nastepny skok.



WARIANTY:

Zmiana szerokosci i odlegtosci skokdéw to najlepszy sposéb na urozmaicenie tej techniki. Zazwyczaj
najlepiej jest wykonywac skoki szybko i krdotko, ale mozesz rozciggac skoki, aby pokona¢ wiekszy
dystans, jesli potrzebujesz wiekszego wyzwania.

CROSS-PUNCH Z FRONT KICKS

To ¢wiczenie opiera sie na ¢wiczeniu cross-punch z poziomu 1 (patrz tutaj), tylko teraz dodajesz
kopniecie kazda nogg pomiedzy kazdg serig cioséw. Kopniecia sprawig, ze twoje nogi bedg pracowac
ciezej niz wtedy, gdy trzymasz statyczng postawe. To dodatkowe wyzwanie nie tylko podniesie twoje
tetno, ale takze bedzie wymagato wiekszej stabilnosci i koordynacji.

INSTRUKCJE:

Rozpocznij to ¢wiczenie w taki sam sposdb, w jaki zaczynasz ¢wiczy¢ rosspunches: ze stopami szeroko
rozstawionymi i zgietymi kolanami. Wykonaj jeden cross-punch kazdg reka, a nastepnie przenies caty
ciezar na jedng noge. Wyciggnij drugg stope prosto w kopnieciu frontalnym. Zegnij kolano, aby
przyciggna¢ stope z powrotem i potdz jg na podtodze. Nastepnie przenie$ ciezar na te noge i powtdrz
ten sam proces na drugiej nodze. Gdy obie nogi powrdca na podtoge, wykonaj kolejne dwa ciosy i
powtdrz. Upewnij sie, ze po kazdym kopnieciu wracasz do szerokiej postawy z obydwoma zgietymi
kolanami. Szersze rozstawienie ndg zapewni Ci wiekszg stabilnos$¢ i zmniejszy obcigzenie kolan, a takze
sprawi, ze ¢wiczenie bedzie bardziej efektywne.

CEL WYDAJNOSCI:

Staraj sie wykonac od 25 do 50 powtdrzen, gdzie uderzenie piescig i kopniecie kazdg noga liczy sie jako
jedno powtérzenie.



ZACHOWA) BEZPIECZENSTWO

Nie daj sie skusi¢ na pospiech podczas tego ¢wiczenia, poniewaz dziata tu wiele sit skrecajgcych.
Zamiast tego staraj sie zachowac ptynne ruchy i state przejscia.

WARIANTY:

Podobnie jak w przypadku éwiczenia z ciosami krzyzowymi, zmieniaj wysokos¢ ciosow i kopnie¢, aby
wprowadzi¢ do ¢wiczen wyjgtkowe wyzwanie koordynacyjne.

TRENING POWER UP

Podstawowy wzér tego treningu wykorzystuje kombinacje ruchéw zwiekszajgcych tetno wraz z
ruchami sitowymi, aby podnies¢ poziom réznorodnosci i koordynacji w treningu. Jak zawsze, mozesz
swobodnie modyfikowa¢ ten szablon, aby dopasowaé go do swoich potrzeb fitness.

Rozgrzewka
DWIE RUNDY:

UNOSZENIE NOG W ZWISKU 15 powtérzen



DESKA ODWROCONA 1 minuta

SKOKI NA NARTACH 20 do 30 sekund

Trening gérnych partii ciata

TRZY RUNDY:

POMPKI tUCZNIKA 8 powtdrzen na strone
POCIAGANIE 12 powtérzen

POMPKI W STOJAC NA REKACH 5 powtdrzen
DZWIGNIE PRZEDNIE 10 sekund

Trening dolnych partii ciata i korpusu

DWIE RUNDY:

DESKI ROZGWIAZD 30 sekund na strone
PRZYSIADY BULGARSKIE 15 powtdrzen na strone
UNOSZENIE £YDKI NA JEDNEJ NODZE 20 powtdrzen na strone
Cardio/Rozcigganie

CZTERY RUNDY:

BURPEES 15 powtodrzen

WISZENIE NA RECZNIKU 20 sekund

CIOSY KRZYZOWE Z KOPNIECIAMI PRZEDNIMI 1 minuta

Rozcigganie w celu wyciszenia

Zrobienie sobie czasu na wyciszenie jest jak lgdowanie samolotu po dtugim locie. Nieéwiczenie metod
regeneracji jest jak wzbicie sie w powietrze samolotu, a nastepnie po prostu opuszczenie go, gdy
skoficzy mu sie paliwo. Chociaz mozna pomingé¢ éwiczenia wyciszajgce, ich éwiczenie zapewnia
zachowanie kontroli, dzieki czemu jest mniejsze prawdopodobienistwo, ze pdzniej sie rozbijesz. Te
techniki sg szczegdlnie wazne w naszym zabieganym, nowoczesnym zyciu, w ktorym rzadko
znajdujemy czas na relaks i odnowe. Cwiczenie tych prostych strategii moze zdziata¢ cuda w tagodzeniu
stresu fizycznego i psychicznego, co nie tylko pomaga w regeneracji po

ciezkich treningach, ale takze po ciezkich dniach w pracy. Ponizsze zalecenia dotycza kazdego z
sugerowanych rozciggan w celu wyciszenia:

CEL WYDAJNOSCI:

Staraj sie wykonac jeden lub dwa zestawy, utrzymujac kazde rozcigganie przez 20 do 30 sekund na
zestaw.

BADZ BEZPIECZNY



Rozcigganie ma by¢ terapeutyczng formg ¢éwiczen, a nie czyms, co nalezy wymuszaé. Rozciggaj sie
stopniowo, az poczujesz lekkie nacigganie docelowych miesni. Utrzymaj lekkie rozcigganie, oddychajac
ptynnie.

WARIANTY:

Eksperymentuj z niewielkimi zmianami w ustawieniu dtoni i stép. Zmiana wysokosci lub szerokosci
dtoni i stop moze poprawic stabilnos¢ i pomdc Ci podkresli¢ docelowe migsnie.

ROZCIAGANIE MIESNI CZWORKOWYCH W STOJACEJ POZYCJI

Rozcigganie miesni czworogtowych w pozycji stojacej jest jednym z najlepszych sposobdéw na
rozciggniecie miesni przedniej czesci ud i bioder. Jest to szczegdlnie przydatny sposéb na uwolnienie
sztywnosci, ktéra gromadzi sie po dtugim siedzeniu.

INSTRUKCIJE:

Aby zachowac stabilnos¢ i bezpieczeristwo, ¢wicz to rozcigganie, trzymajac sie czegos solidnego, np.
drzewa lub stupka. Przenies caty ciezar na noge, ktdra jest najblizej reki podpierajacej. Przenie$ drugg
stope za biodro, zginajac kolano tak bardzo, jak to mozliwe, przyciggajac stope blisko miednicy reka,
ktéra nie trzyma sie podpory. Stamtad delikatnie odepchnij kolano zgietej nogi do tytu, az poczujesz
lekkie rozcigganie w przedniej cze$ci nogi. Po przytrzymaniu przesun kolano do przodu, aby uwolni¢
rozcigganie. Pusc stope i obrdoc ciato w drugg strone, aby powtdrzy¢ po drugiej stronie. Pamietaj, aby



zachowac wyprostowang postawe bez pochylania sie do przodu lub do tytu. Wazne jest, aby biodra
byty ustawione prosto; nie skrecaj ani nie przechylaj miednicy podczas rozciggania. Jesli masz problem
z podniesieniem stopy do bioder, mozesz potozy¢ ja na podwyzszonej powierzchni za sobg, np. na
tawce lub krzesle.

ROZCIAGANIE Z ZACISKIEM RAK Z TYtU

To jeden z moich ulubionych ruchdw, ktéry pozwala ztagodzié stres w gérnej czesci ciata i rozciggnac
przednig cze$¢ ramion. Poprawia réwniez postawe i ,otwiera klatke piersiowg”, aby poprawic
oddychanie.

INSTRUKCIJE:

Zacznij od stania w wyprostowane] postawie, stopy rozstawione na szerokos$¢ ramion. Siegnij za plecy
i zacisnij palce obu rak razem. Wez gteboki wdech i uzyj miesni plecéw, aby $ciggng¢ ramiona w dot i
do tytu, jednoczesnie $ciskajgc dtonie razem. Przytrzymaj rozcigganie, a nastepnie delikatnie pusé rece,
aby sie rozluzni¢. Obré¢ ramionami kilka razy, aby pozby¢ sie napiecia w gérnej czesci ciata. Mozesz
utatwié lub utrudnic to rozcigganie w zalezno$ci od tego, jak trzymasz dtonie za plecami. Poczatkujgcy
moga stwierdzi¢, ze na poczatku muszg chwycié¢ koniuszki palcdw lub trzymac dtonie dos¢ szeroko
otwarte. Z czasem powinienes$ by¢ w stanie catkowicie zacisng¢ dtonie razem, tak aby dtonie sie stykaty.
W przypadku najbardziej zaawansowanej wersji $cisnij dtonie razem, w ogdle nie trzymajac dtoni,
uzywajac tylko miesni plecéw do wykonania rozciggania.

SIEDZACE PRZYCIAGANIE PALCOW

Siedzace przycigganie palcéw rozcigga niemal kazdy miesien wzdtuz posladkéw. Jest to réwniez o wiele
bardziej skuteczne niz po prostu pochylanie sie i proba dotkniecia palcéw u stép, poniewaz to Ty, a nie
grawitacja, kontrolujesz napiecie.

INSTRUKCJE:

Zacznij od siedzenia na podtodze z nogami wyprostowanymi przed sobga. Zegnij kolana i wyciggnij rece
do przodu, aby méc mocno chwycié podeszwy stdp. tatwiej bedzie Ci chwycié, jesli masz na sobie buty.
Delikatnie wyprostuj nogi, az poczujesz lekkie rozcigganie sciegien podkolanowych. Gdy juz to zrobisz,
wypchnij podeszwy stdp do przodu, aby jeszcze bardziej rozciggngé plecy. Upewnij sie, ze oddychasz
normalnie, utrzymujac to rozcigganie. Odciggnij palce u stép do tytu, aby rozluzni¢ rozcigganie i
delikatnie potrzasnij wszelkim napieciem wzdtuz $ciegien podkolanowych. Jest to bardzo tatwe
rozcigganie do kontrolowania, poniewaz im dalej wypchniesz stopy, tym wieksze bedzie rozcigganie.
Mozesz rowniez sprobowac siegngc po przekatnej prawg rekg do lewej stopy lub odwrotnie, aby
uzyskac skret plecow i rozcigganie miesni najszerszych grzbietu.

SKRET W SIEDZACYM CWICZENIU

Skret w siedzgcym ¢wiczeniu moze zdziataé¢ cuda w uwalnianiu napiecia, ktére moze ukrywac sie wzdtuz
kregostupa, bioder i ramion. To réwniez Swietny sposdb na rozcigganie napietych miesni szyi, ktére
moga by¢ zrédtem bolow gtowy spowodowanych napieciem.

INSTRUKCIJE:



Zacznij od siedzenia na podfodze z obiema nogami wyprostowanymi przed sobg. Zegnij jedno kolano i
umies$¢ te stope na zewnetrznej stronie drugiej nogi (ktora pozostaje ptasko na podtodze). Skrec tutéw
w kierunku zgietego kolana i umies¢ przeciwne ramie na zewnetrznej stronie kolana. Mozesz umiescic¢
drugg reke za sobg, aby uzyskac stabilnos¢ i pomdc utrzymaé tutdw w pozycji pionowej, zamiast
pozwala¢ mu sie pochyla¢. Obré¢ gtowe, aby spojrze¢ w kierunku, w ktérym wykonujesz skret,
jednoczesnie oddychajgc. Przestan naciska¢ ramie na kolano, aby delikatnie rozluzni¢ rozcigganie.
Powtdrz po drugiej stronie. Istnieje kilka sposobdw na dostosowanie tej techniki, w tym modyfikacja
stopnia zgiecia kolana lub stopnia skretu. Jak w przypadku kazdego rozciggania, nie forsuj sie do bélu.
Zamiast tego utrzymaj lekkie rozcigganie, biorgc gteboki oddech.

SIEDZENIE NA TYtACH

To rozcigganie to fantastyczna technika rozluzniania miesni najszerszych grzbietu, a jednoczesnie
dekompresji kregostupa. Symuluje ruch wiszacy bez koniecznosci uzycia duzej sity przez gérng czesé
ciata i z tatwiejszymi sposobami dostosowania intensywnosci.

INSTRUKCJE:

Rozpocznij rozcigganie stojac prosto i trzymajac sie zestawu paséw do podwieszania lub solidnej
poreczy. Zegnij kolana i usigdz z biodrami, tak aby utworzy¢ prostg linie miedzy dtorimi a biodrami.
Utrzymuj ciezar ciata ptasko na stopach i oddychaj gteboko, pozwalajac, aby ramiona uniosty sie przy
uszach. Wypchnij biodra do przodu, aby wstaé z rozciggania i obrdé¢ ramiona, aby pozby¢ sie napiecia.
Jesli uzywasz urzgdzenia do podwieszania, mozesz potozy¢ nacisk na jedng strone plecéw, delikatnie
skrecajac tutdéw. Jesli uzywasz stabilnego dragzka, przenos ciezar ciata na boki, aby rozciggna¢ jedng
strone, a nastepnie drugy. Im bardziej przeniesiesz ciezar ciata, tym gtebsze bedzie rozcigganie.
Eksperymentuj z izometryczng i dynamiczng wersjg tego rozciggania. Skreé i przytrzymaj, aby uzyskac
gtebokie rozcigganie izometryczne, lub przekreé sie na boki ptynnym ruchem, aby zwiekszy¢ przeptyw
krwi i rozprostowac sztywnos$¢ miesni.

STANDING ARM PULL

Standing arm pull jest swietnym uzupetnieniem rozciggania w pozycji siedzacej, poniewaz angazuje
przednig czes$¢ barku i ramienia.

INSTRUKCIE:

Rozpocznij rozcigganie, znajdujac stabilne, pionowe podparcie, takie jak stupek lub krawedz sciany.
Stan lekko przed podporg i siegnij za siebie, aby umiesci¢ dtoni najblizszej dtoni na podporze nieco
ponizej poziomu ramion. Uzyj odwrdconej postawy, umieszczajac przeciwng stope ramienia, ktére jest
na stupku, przed sobg, ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ barkow. Delikatnie odwrdc¢ tutéw od
stupka, aby rozciggnaé¢ ramie, bark i klatke piersiowg. Przytrzymaj, a nastepnie delikatnie odwrdc sie
do tytu, aby zwolni¢ rozcigganie. Zmien stopy i skieruj sie w drugg strone, aby powtérzy¢ po drugiej
stronie. Standing arm pull — podobnie jak wiele innych rozciggan — wymaga od Ciebie uzycia odrobiny
sity, aby utatwi¢ rozcigganie. Sprzyja to kontroli napiecia i stabilnosci, ale musisz uwazaé, aby nie
forsowac rozciggania tak bardzo, jak to mozliwe. Zastosu;j tylko tyle napiecia, aby uzyska¢ umiarkowane
rozciggniecie bez uczucia, ze prébujesz wyciggngé ramie z panewki stawu ramiennego.



STOJACE WYCIAGANIE SIE NAD GLOWA

To rozciagganie jest Swietnym przyktadem faktu, ze czasami prostota jest najlepsza. W swojej prostocie
to rozcigganie jest idealne jako ruch w ciggu dnia roboczego, aby ztagodzi¢ stres i napiecie po godzinach
siedzenia przy biurku.

INSTRUKCJE:

Konfiguracja jest bardzo podstawowa; stan ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ ramion i ramionami
odchylonymi do tytu. Wyciagnij jednga reke tak wysoko, jak mozesz, nie obcigzajgc ramienia ani barku.
Pozwdél biodrom przesung¢ sie o kilka cali, tak abys delikatnie pochylat sie na bok, a opuszczone palce
siegaty w kierunku podtogi. Jednoczesnie delikatnie wyciggnij uniesiong reke nad gtowe, rozciggajac
sie w kierunku zgiecia. Powinno to spowodowac rozciggniecie catego boku ciata, szczegdlnie wzdtuz
plecow i miesni skosnych. Oddychaj ptynnie. Przesun biodra z powrotem do pozycji neutralnej, aby
rozluznic rozcigganie. Powtdrz po drugiej stronie. Mozesz ¢wiczy¢ to rozcigganie zarowno w sposéb
izometryczny, jak i dynamiczny,

pamietaj tylko, aby wykonywac ptynne ruchy, aby nie naciggnaé ani nie nadwyrezy¢ miesni. To ma by¢
delikatne rozciagganie, a nie trening aerobowy. Kuszgce jest réwniez skrecanie sie na bok, gdy siegasz
nad gtowe. Skrecanie sie nie jest szkodliwe, ale moze zaburzy¢ rozcigganie, ktére prébujesz osiggnac.

ROZCIAGANIE W LEZENIU NA PRZEDNIEJ POZYCII

To wyjatkowe rozcigganie dziata na tylng czesé ciata, jednoczesnie rozciggajac przdd. Jest to réwniez
skuteczny sposéb na éwiczenie rozciggania gérnego odcinka kregostupa, umiejetnosci, ktérej bardzo
brakuje w naszym spoteczenstwie siedzagcym i garbigcym sie.

INSTRUKCJE:

Zacznij od potozenia sie na podtodze na brzuchu, zgietymi ramionami, aby umiescié dtonie blisko klatki
piersiowej. Unies brode z podtogi, patrzac przed siebie, jednoczesnie wciskajac topatki w dot i
odsuwajac je od uszu. Delikatnie docisnij dtonie do podtogi, aby unie$é klatke piersiowg i rozciggnaé
plecy. Podnies sie, az poczujesz lekkie rozcigganie wzdtuz przedniej czesci ciata lub az osiggniesz limit
tego, jak wysoko mozesz unies¢. Przytrzymaj, oddychajac tak gteboko, jak to mozliwe, a nastepnie
delikatnie opus¢ tutéw z powrotem na podtoge. Podczas wykonywania tego rozciggania napnij miesnie
wzdtuz tylnego tancucha, w tym Sciegna podkolanowe, posladki i prostowniki grzbietu. Dzieki temu
napiecie rozptynie sie po catym ciele, zamiast gromadzi¢ sie w jednym wrazliwym miejscu.
Najczestszym punktem ucisku podczas tego rozciggania jest dolna czes¢ plecow. Jedli czujesz, ze
napiecie narasta w plecach, opus¢ tutéw o kilka cali lub do momentu, az nie bedziesz juz czu¢ zadnego
napiecia.

Pozycje regeneracyjne

Te pozycje majg pomdc miesniom i uktadowi nerwowemu sie wyciszy¢ po intensywnych treningach.
Ten czas wyciszenia jest istotng, choc¢ czesto pomijang czescig efektywnego treningu. Nasze zabiegane
zycie sprawia, ze zbyt kuszace jest zakonczenie treningu, a nastepnie szybkie wykonanie kolejnej
pozycji na liscie rzeczy do zrobienia. Nie polecam koriczy¢

treningu w tak nagty sposob. Kiedy korczysz trening bez wyciszenia, twdj uktad nerwowy pozostaje w
dominacji wspdtczulnej, co promuje instynkt walki lub ucieczki twojego ciata — stan stresu, w ktérym



mozesz spedzi¢ reszte dnia. Cwiczenie tych pozycji przez zaledwie kilka minut pod koniec treningu
pomaga przetaczy¢ twdj uktad w stan przywspodtczulny. Te pozycje zmniejszajg stres i przyspieszaja
regeneracje. Moga nie wyglada¢ imponujaco, ale mogg mieé¢ duzy wptyw na twoje ogdlne zdrowie i
samopoczucie.

POZYCJA DZIECKA

Pozycja dziecka jest podstawg jogi regeneracyjnej i to nie bez powodu. Pozycja ta wydtuza gérng czes¢
ciata, co pomaga w oddychaniu, a jednoczesnie biernie rozcigga dolng cze$é¢ plecéw i biodra.
INSTRUKCIJE:

Przygotuj sie do tej pozycji na dtoniach i kolanach. Potdz stopy i kolana blisko siebie i rozstaw dtonie na
szeroko$¢ ramion. Skieruj palce stdp do tytu, tak aby stopy spoczywaty na podbiciu. Jesli jest to
niewygodne, mozesz ¢wiczy¢ to rozcigganie na reczniku lub macie, aby zmniejszy¢ punkty nacisku.
UsigdZ biodrami na stopach, trzymajac dtonie na miejscu, tak aby ramiona wyciagnety sie przed toba.
Wydychaj, gdy to robisz, aby umozliwi¢ kregostupowi lekkie zaokraglenie. Utrzymaj pozycje i kontynuuj
oddychanie tak gteboko, jak to mozliwe. Po zakonczeniu delikatnie przyciggnij dtonie w kierunku
tutowia i podnies sie do pozycji kleczacej siedzace;j.

WARIANTY:

Jesli masz problemy z siedzeniem na pietach, mozesz rozsungé kolana, aby méc opas¢ miedzy nogi.
Mozesz rowniez zapewni¢ dodatkowg pomoc, umieszczajgc pod biodrami podparcie, takie jak klocki
do jogi.

POZYCJA LEZACA NA PRZEDNIEJ STRONIE Z PELNYM ODDYCHANIEM BRZUSZKIEM

Gtebokie oddychanie brzuchem to skuteczny sposdb na przejscie z dominujgcego uktadu
wspotczulnego na dominujacy uktad przywspoétczulny. Niestety, takie gtebokie oddychanie staje sie
coraz rzadsze, poniewaz nasz zabiegany tryb Zzycia sprawia, ze jestesmy podatni na ptytkie oddychanie
klatkg piersiowa. Praktykowanie tej techniki gtebokiego oddychania po kazdym treningu moze zdziatac¢
cuda dla ogdlnego poziomu stresu.

INSTRUKCJE:

Potdéz sie na brzuchu, umieszczajgc ramiona tam, gdzie jest ci najwygodniej: po bokach ciafa,
wyciggniete nad gtowg lub wyciggniete na bok. Znajdz catkowicie zrelaksowang pozycje, tak aby$ miat
wrazenie, ze rozptywasz sie w podtodze. Mozesz obrécic¢ gtowe na dowolng strone, ale moim zdaniem
najlepiej jest umiesci¢ co$ miekkiego pod czotem, aby utrzymaé neutralng szyje. Gdy juz bedziesz w
pozycji, rozpocznij ¢wiczenie oddechowe, wdychajac tak gteboki oddech, jak to mozliwe przez nos.
Podczas wdechu pozwdl, aby Twoj tutdw rozszerzat sie w kazdym kierunku, w tym na boki, w kierunku
podtogi, a nawet w gore i w dét, aby lekko wydtuzy¢ kregostup. Pozwdl swojemu oddechowi uwolni¢
sie podczas wydechu w zrelaksowany sposéb, zamiast wydychaé¢ na site. Kontynuuj przez tyle
oddechéw, ile chcesz.

POZYCJA LEZACEGO KRZEStA

Pozycja lezgcego krzesta jest taka sama jak pozycja lezgca przodem (patrz tutaj), tylko teraz stoisz
twarzg do goéry, plecami do podtogi, a kolana sg zgiete, aby nieco unie$é nogi.



INSTRUKCIJE:

Mozesz ¢wiczy¢ jg, zginajac kolana, a stopy ktadac ptasko na podtodze lub ktadgc nogi na krzesle.
Uniesienie ndg poprawia relaksacje dolnej czesci ciata i dekompresuje biodra, kolana i kostki. Jest to
szczegolnie relaksujgca pozycja po ciezkim treningu nég lub dtugiej wedréwece. Skup sie na wcigganiu
powietrza tak gteboko, jak to mozliwe, aby uwolni¢ wszelkie napiecie, ktére mozesz trzymaé w
miesniach rdzenia. Wstrzymaj oddech na jedng sekunde przed wydechem w zrelaksowany sposéb.
Uwazam, ze pomaga wyobrazenie sobie oprdzniajgcego sie balonu, gdy twoje ciato sie rozluznia i
uwalnia wszelkie napiecie w dtoniach, stopach i twarzy podczas wydechu. Kontynuuj oddychanie tak
dtugo, jak chcesz. Po zakonczeniu przewrdéé sie na bok i delikatnie podnies sie z podtogi. Uwazaj, zeby
nie wstawac zbyt szybko, bo mozesz poczu¢ zawroty gtowy.

ZDROWE NAWYKI | NASTAWIENIE

Cwiczenia w tym rozdziale s $wietnym przypomnieniem, ze fitness nie zawsze polega na stresowaniu.
Wiele z najzdrowszych nawykéw, ktdre mozesz praktykowaé, polega na usuwaniu stresu z umystu i
ciata, a nie odwrotnie. Tak, trening moze by¢ prawdziwym wyzwaniem i oczywiscie beda chwile, kiedy
bedziesz zmuszaé sie do wyjscia poza swojg strefe komfortu. Jednak takie okazje powinny by¢
wyjatkiem, a nie norma. Ostre, krotkotrwate chwile stresu mogga stymulowac zmiany. Z drugiej strony,
przewlekty stres psychiczny i fizyczny przyttumi ten bodziec i uniemozliwi twojemu ciatu jakiekolwiek
zmiany. Aby unikng¢ nadmiernego stresu i zachowac $wiezos¢ treningu zaréwno dla umystu, jaki ciata,
polecam zmieni¢ sposéb wykonywania ¢wiczen. Nie musisz uzywac innej rutyny na kazdym treningu,
ale poeksperymentuj z niektérymi z wariantéw, o ktérych wspomniatem dla kazdej techniki. Niezwykle
wazne jest réwniez, aby unikaé traktowania ¢wiczen jako formy kary. Nie mozesz znecaé sie nad sobg,
aby uzyskac forme, wykonujac treningi, ktore zawsze pozostawiajg cie wyczerpanym i pozbawionym
sit. Niektérzy eksperci zalecaja ,zostawienie odrobiny w zbiorniku” po kazdym treningu i ja w petni
popieram ten pomyst. Dotyczy to rowniez treningu mentalnego. Nikt nigdy nie osiggnat wiecej w zyciu,
stale ganigc sie negatywnym monologiem wewnetrznym. Jesli juz, to jest odwrotnie.

ODPOCZYNEK | SAMOSWIADOMOSE

W fitnessie stres jest jak lekarstwo. W odpowiednich dawkach stres stymuluje zdrowie i postep. Jednak
jesli niewtasciwie dobierzesz dawke, stres moze zatruc zaréwno ciato, jak i umyst oraz zniweczy¢ twoje
wyniki zamiast je osiggnac. Dlatego tak wazne sg ponizsze wskazowki; pomogg ci upewnié sig, ze stres,
ktorego doswiadczasz podczas treningu, bedzie stymulowat pozadane zmiany, a nie zapobiegat ich
wystgpieniu. Pierwszym waznym aspektem zdrowia i regeneracji jest odpoczynek. Twoje ciato nie
zmienia sie podczas ¢wiczen; zmienia sie — staje sie silniejsze, bardziej elastyczne i sprawniejsze —



podczas regeneracji. Dlatego jesli rzadko odpoczywasz, powaznie ostabisz swoje wyniki. Sen jest
najwazniejszym sktadnikiem odpoczynku. To tak wazine, ze czesto moéwie ludziom, ze poprawa
nawykow zwigzanych ze snem moze by¢ bardziej korzystna dla ich celéw fitnessowych niz poprawa
diety i programu ¢wiczen razem wzietych. Odpowiedni sen powinien by¢ zawsze tak samo
priorytetowy, jak trzymanie sie diety i nawykdéw ¢éwiczeniowych. Jesli masz trudnosci z robieniem
postepdw i mato odpoczywasz, obiecuje, ze wystarczajgca ilos¢ snu ci pomoze. Oprécz snu, odpoczynek
po konkretnej aktywnosci jest rdwniez wazny. Catkowite poswiecenie sie treningom kazdego dnia
hamuje regeneracje; pozwolenie miesniom na chwile odpoczynku po treningu jest niezbedne do
budowania sity i miesni. Zréwnowazony, zréznicowany program pozwoli réznym grupom miesni
odpoczgc¢ po treningach powodujgcych duze zmeczenie. Regeneracja obejmuje réwniez odpoczynek
psychiczny i emocjonalny. Medytacja, relaks i po prostu dobra zabawa nie sg luksusami. S3
niezbednymi elementami zdrowia i nalezy o nie zabiega¢ kazdego dnia. Znajdz czas na odreagowanie i
zrobienie czegos, co sprawia przyjemnosé. Spiewaj i taricz do swojej ulubionej piosenki, jadgc do domu
z pracy. Wybierz sie na spacer po lokalnym szlaku przyrodniczym lub do parku podczas przerwy na
lunch. Porozmawiaj z przyjacielem o czyms$ innym niz praca. Kiedy méwimy o odpoczynku i regeneracji
jako czesci zréwnowazonego, zdrowego stylu zycia, leczenie bdlu jest kolejnym waznym aspektem,
ktéry nalezy wzigé pod uwage. Dwa gtdwne rodzaje bélu to bdl powierzchniowy i bl wewnetrzny. Bol
powierzchniowy jest gteboki, jak skaleczenia, oparzenia i pecherze. W kalistenice najczestszymi
urazami powierzchniowymi sg urazy dfoni i stop. Czesto mozesz unikngc lub leczy¢ te urazy za pomoca
odpowiednio dopasowanej odziezy lub rekawiczek. Mozesz odkryé, ze regularne stosowanie kremu
nawilzajgcego moze pomac zapobiec pekaniu skory, jesli mieszkasz w suchym klimacie. Zmiekczacz
skory bardzo pomaga w przypadku odciskow, ktdore majg tendencje do tworzenia sie podczas ¢wiczen
kalisteniki, szczegdlnie podczas technik ciggniecia. Najlepiej unikaé wszelkich powierzchni lub
uchwytoéw, ktdre pogarszajg istniejgcy uraz, aby da¢ dtoniom czas na wyleczenie. W miare jak budujesz
regularne ¢wiczenia kalisteniki, Twoja skéra z czasem stwardnieje, co pomoze zapobiec dalszym
powierzchownym urazom. Bd6l wewnetrzny jest znacznie powazniejszym problemem, czesto
pojawiajgcym sie w stawach, wiezadtach i Sciegnach. Zazwyczaj mozna rozpoznac bdl sciegna w postaci
ostrego i palacego uczucia wokét stawu, szczegdlnie gdy staw jest obcigzony. Bdl sciegna czesto
wystepuje w stawach, ktére maja niewielkie wsparcie miesniowe, takich jak kolana, fokcie i nadgarstki.
BAl w tych obszarach nalezy zawsze leczy¢ i nigdy nie ,przepracowywac” ani ignorowac. Robienie tego
prowadzi jedynie do wiekszego stopnia uszkodzen wewnetrznych, czesto wymagajac powazniejszych
Srodkow, aby poradzié sobie z nimi w przysztosci. Czasami losowy bdl w stawie to po prostu szarpniecie,
gdy cos zygzakowato zamiast zygzakowad podczas treningu. W takich przypadkach problem powinien
ustgpic¢ po tygodniu lub dwdch odpoczynku i lekkich ruchéw, aby poprawié przeptyw krwi do tego
obszaru. Zastosowanie ciepta moze réwniez poprawié¢ przeptyw krwi i pomdéc w gojeniu. Jesli bél
utrzymuje sie dtuzej niz kilka tygodni, zwykle jest to znak, ze wystepuje niewspdtosiowosé lub
nierdwnowaga powodujgca narastanie stresu tam, gdzie nie powinien. W takim przypadku najlepiej
jest udaé sie do specjalisty — trenera sportowego, lekarza lub fizjoterapeuty — ktéry moze ocenié i
poméc w leczeniu urazu. Bardzo czesto ¢wiczenia, ktére wykonujesz, gdy czujesz bdl, nie powodujg
problemu, ale go ujawniajg. Tak wiec unikanie tej bolesnej techniki moze przynies¢ tymczasowg ulge,
ale moze nie rozwigzac podstawowego problemu, ktéry moze sie z czasem pogarszac. Najwazniejszg
rzecza, o ktérej nalezy pamietac, jest to, ze zdrowe nawyki powinny poprawié samopoczucie. Powinny
sprawi¢, ze poczujesz sie szczesliwszy, bardziej zmotywowany, bardziej energiczny i powinny
zmniejszy¢ bol. Jesli zaczniesz odczuwac przewlekte zmeczenie, bdl lub ogdlng utrate motywac;ji,
istnieje duze prawdopodobienistwo, ze cos ma szkodliwy wptyw na twéj umyst i ciato i nalezy sie tym
zajac jak najszybciej.

RADZENIE SOBIE Z WATPLIWOSCIA | FRUSTRACIA



Najwieksze zagrozenia dla sukcesu w treningu nie sg fizyczne, ale raczej psychiczne i emocjonalne.
Czasami przeszkody psychiczne mogg by¢ bardziej szkodliwe dla Twoich celéw niz nawet powazny uraz.
Niewiele rzeczy powstrzyma Cie tak, jak watpliwosci co do siebie. Brak wiary w Twojg zdolnos¢ do
osiggniecia sukcesu moze pozbawic¢ Cie motywacji, jednoczesnie kuszac Cie do szukania powoddéw do
rezygnacji. Watpliwosci co do siebie sg normalng czescig kazdego procesu rozwoju. Za kazdym razem,
gdy prébujesz poprawic¢ swoje zycie, zapuszczasz sie na nieznane wody i nie sposéb przewidzieé, co
mozesz napotkac na swojej drodze. Zupetnie normalne jest uczucie, ze nie jeste$ pewien tego, co robisz
lub co moze sie wydarzyé. To w zasadzie bardzo dobry znak, ze sie zmuszasz i poszerzasz swoje
horyzonty. Drugg strong watpliwosci co do siebie jest frustracja. Podczas gdy watpliwosci co do siebie
uniemozliwiajg Ci podjecie dziatania, frustracja pojawia sie po podjeciu dziatania i rozczarowaniu
wynikami. Najlepie] jest wykorzystaé swojg frustracje jako trampoline, ktéra popchnie cie do przodu.
Ocen, jak daleko zaszedte$ i uswiadom sobie, ze nawet niewielki postep jest o 100 procent lepszy niz
zaden. Mozesz rowniez zidentyfikowac obszary, ktérymi mozesz sie nie zajmowac, takie jak sen, dieta
lub technika, i sprawdzi¢, czy sg jakie$ proste rzeczy, ktdre mozesz zrobi¢, aby péjs¢ naprzdd.
Motywacja jest jak poziom twojej energii fizycznej. To naturalne, ze przez cate zycie ma wzloty i upadki.
Czasami mozesz mie¢ niskg motywacje przez kilka dni. Innym razem mozesz mie¢ niskg motywacje
przez tygodnie, a nawet miesigce. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze chociaz motywacja moze — i tak sie
stanie — cie opusci¢, to réwniez powrdci. Dlatego wazne jest, aby kontynuowac swoje nawyki
treningowe, nawet w czasach, gdy motywacja zaczyna stabngc. Jesli rzucisz lub zrobisz sobie dtugg
przerwe, stracisz wiele gruntu pod nogami i bedziesz zmuszony nadrobi¢ wszystko, gdy nadejdzie
kolejna fala motywacji. Nic nie stoi na przeszkodzie, aby ograniczy¢ swoje nawyki, gdy nie masz juz
czasu lub motywacji, aby pchac sie tak mocno, jak mozesz. Zmniejsz objetos¢ treningu lub troche
rozluznij diete. Nie musisz by¢ idealny ani robi¢ wszystkiego ,,dobrze” przez caty czas, aby kontynuowac
postepy. Musisz po prostu robic to, co mozesz, aby mdc pdzniej wrécic¢ do dziatania.

TWORZENIE WLASNYCH TRENINGOW

Stworzenie wtasnego programu treningowego moze wydawac sie trudnym zadaniem, zwtaszcza gdy
dopiero zaczynasz. Nie bdj sie, mdj przyjacielu. Jedng z najlepszych rzeczy w rozpoczynaniu jest to, ze
jest to najtatwiejszy czas w Twojej karierze trenerskiej, aby zrobi¢ postepy. Pamietaj o nastepujacych
kwestiach, a wszystko bedzie dobrze. Pierwszg rzeczg do zrobienia jest jasne ustalenie celdw, aby moc
odpowiednio opracowac plan treningowy. Wré¢ do materiatu z pierwszego rozdziatu, jesli potrzebujesz
przypomnienia, jak wyznaczaé cele i jakie nawyki zywieniowe i éwiczeniowe poprowadzg Cie we
wiasciwym kierunku. Pamietaj, ze jesli chcesz spali¢ ttuszcz, spalanie kalorii bedzie Twoim gtéwnym
celem. Jesli Twoim celem jest budowanie miesni, bedziesz chciat rzuci¢ wyzwanie sile i wydolnosci
swoich miesni. A jesli Twoim celem jest sprawnos¢ funkcjonalna, bedziesz chciat upewnié sie, ze Twéj
trening stanowi wyzwanie dla konkretnych zdolnos$ci funkcjonalnych, ktére chcesz poprawic.
Nastepnym krokiem jest zaplanowanie typowego tygodnia treningowego. Zapisz swéj harmonogram
treningdw w tygodniowym kalendarzu. Dla uproszczenia polecam zaczg¢ od trzech treningdw
kalisteniki catego ciata w tygodniu. Zaplanuj te treningi na dni nienastepujace po sobie, takie jak
poniedziatek, sroda i pigtek. Ten podstawowy szablon jest skuteczny w przypadku niemal kazdego celu
i ma dtuga historie pomagania réznym osobom w osiggnieciu sukcesu, od profesjonalnych sportowcow
po weekendowych wojownikdw i senioréw. Ostatnim krokiem, po stworzeniu tygodniowego
harmonogramu, ktéry bedzie dla Ciebie odpowiedni, jest podjecie decyzji, jakie ¢wiczenia uwzglednisz
w kazdym treningu, ktéry bedziesz wykonywac¢ w danym tygodniu. W przypadku treningu kalisteniki
rozwaz rozpoczecie od przepiséw treningowych, ktére podatem dla kazdego z trzech pozioméw
treningu. Cwicz rutyne Start Strong przez co najmniej kilka tygodni i zwiekszaj jg, gdy poczujesz sie
gotowy. Najwazniejszg rzeczg na poczatku jest wyrobienie sobie nawyku pracy i ustalenie regularnosci.
Poza tym skup sie na upewnieniu sie, ze Twoje treningi kierujg Cie w strone Twoich celow. Jesli Twoim



celem jest spalanie ttuszczu, Twéj harmonogram powinien obejmowac jakas aktywnos¢ fizyczng przez
wiekszo$¢ dni w tygodniu, aby zmaksymalizowaé spalane kalorie. Z pewnoscig spalisz ttuszcz dzieki
treningowi kalisteniki, ale bedziesz chciat réwniez uzupetni¢ go innymi wybranymi przez siebie
aktywnosciami, aby utrzymad ruch i spalac. Jesli Twoim celem jest budowanie miesni, plan na trzy dni
w tygodniu pokryje Twoje potrzeby, a w pozostate dni bedziesz chciat odpocza¢, aby sie zregenerowac.
W takim przypadku zaplanuj kazdy ze swoich treningdw tak, aby mocno rzuci¢ wyzwanie swoim
miesniom, zwykle z dwoma do czterech zestawami po pie¢ do 20 powtdrzen. Na koniec, jesli pracujesz
nad poprawg zdolnosci funkcjonalnych, Twdj plan treningu sitowego na trzy dni w tygodniu uzupetni
Twoje codzienne ¢wiczenie umiejetnosci, czy to uderzanie pitki golfowej, czy kopniecie boczne. Ogdlnie
rzecz biorgc, nie stresuj sie swojg rutyng. Twoja rutyna powinna ustali¢ wystarczajacg strukture, abys
mogt byé celowy i przemyslany w podejsciu do swoich celéw, ale nie tak sztywna, aby nie dziatata w
Twoim zyciu. Prawdziwym kluczowym sktadnikiem Twojego sukcesu nie jest sedno rutyny — jest nig
bycie konsekwentnym w swoim planie ¢wiczen, aby poprawiac sie z jednego treningu na drugi.

DZIENNIK TRENINGU

Sukces treningu nie bierze sie z éwiczen, ktdre wykonujesz, ani z rutyny, ktérg praktykujesz. Pochodzi
z postepu w ¢wiczeniach, ktére wykonujesz i rutynie, ktéra praktykujesz. Jednym z najbardziej
niezawodnych sposobéw na zapewnienie sobie postepdw jest prowadzenie dziennika treningu.
Prowadzenie dziennika jest do$¢ proste; po prostu zapisz, co zrobites i wszelkie szczegdty dotyczace
tego, jak to zrobites. Polecam znalezé format, ktory jest dla Ciebie wygodny. Niektdrzy wolg prowadzic
dziennik w prostym, liniowanym notesie, podczas gdy inni wolg uzywaé komputerowego arkusza
kalkulacyjnego. Osobiscie uzywam prostej aplikacji do notatnika na moim smartfonie, wiec zawsze
mam jg przy sobie. Drugi krok jest najwazniejszy. Po zanotowaniu tego, co zrobites, zastanéw sie, co
mozesz zrobié¢ na nastepnym treningu, aby rozwing¢ swaj trening. Moze to byé wszystko, od dodania
kilku powtérzen po poprawe techniki. Zapisywanie tych notatek i refleksji zapewnia zestaw
wskazéwek, co zrobi¢ na nastepnym treningu, aby nadal zbliza¢ sie do swoich celéw.

DBAJ O SIEBIE | MItEJ BAWICY

Gratulacje, mdj przyjacielu, za dotarcie do konca tej ksigzki! To moze by¢ ostatnia strona, ale Twoja
kariera kalisteniki dopiero sie zaczyna. Czeka na Ciebie mndstwo okazji i mozliwosci do odkrycia, a ja
zawsze jestem tutaj, aby pomdc Ci w Twojej podrdzy. Kontynuujac trening, pamietaj o kilku rzeczach.
Po pierwsze, éwiczenia i trening fizyczny majg na celu poprawe Twojego samopoczucia i jakosci zycia.
Jesli kiedykolwiek zauwazysz, ze jakos¢ Twojego zdrowia i zycia sie pogarsza, zatrzymaj sie i przemysl
swoje podejscie. Nawyki fitness, ktére zagrazajg Twojemu samopoczuciu, nie sg ani zdrowe, ani
produktywne. Po drugie, stuchaj swojego ciata i ufaj swojej intuicji. Dieta i ¢wiczenia s dalekie od
Scistej nauki; nawet najlepsi eksperci nie majg wszystkich odpowiedzi. Jesli uwazasz, ze zmiana
podejscia moze by¢ dobrym pomystem, warto dziata¢ zgodnie z tym instynktem. Na koniec wiedz, ze
nauczysz sie o wiele wiecej z osobistych doswiadczen niz z jakiejkolwiek ksigzki. Zasoby takie jak to i
inne wymienione na koncu ksigzki (zobacz tutaj) sg swietnymi Zzrédtami pomystow, ale prawdziwym
Zzrédtem wiedzy i zrozumienia jest podjecie masowych dziatan. Stwérz swdj plan i zréb pierwszy krok.
Gdzie pédjdziesz dalej, zalezy od Ciebie i jestem pewien, ze bedzie to zabawna i satysfakcjonujaca
podrdz na cate zycie. Badz sprawny i zyj swobodnie!



