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MILITARY PRESS - chociaz dzisiaj wyciskanie nad
glowe jest mato popularnym éwiczeniem i w duzej mierze
zostato zastgpione wyciskaniem na klatke, overhead press
przez wiele lat byt praktykowany przez sitaczy z ubiegtego
wieku. Do dzisiaj zresztg wyciskanie sztang i ciezkich be-
czek znajduje sie w konkurencji zawodow strongman.

Ty tez mozesz skorzystaC z profitbw jakie daje trening
wyciskania nad gtowe. Korzystajac z odwaznikéw jestes
w stanie wykonac kilka réznych wariacji ¢wiczenia, fgcznie
z wyciskaniem dwoch odwaznikéw naraz co jest duzym wy-
zwaniem dla naszych miesni stabilizujgcych. WyciSniecie
dwéch, niezaleznych od siebie ciezaréw wymaga wiekszej
sity i koordynacji niz praca z podobnym ciezarem zwie-
szonym na sztandze. Zwiaszacza, ze wiele 0sob cierpi na
r6znorodne dysporpocje sitowe i czesto jedna reka jest wi-
docznie stabsza niz druga. Madra praca z ciezarami jest
w stanie zniwelowag te réznice.




FRONT SOUAT - przysiad z parg
odwaznikéw trzymanych z przodu
to wyzwanie nie tylko dla nog ale
i centrum. Cate nasze ciato bedzie
musiato pracowaé¢ nad zbalanso-
waniem ciezaru kettli. Przysiad
z odwaznikami bedzie nowym do-
Swiadczeniem nawet dla oséb, kto-
re na co dzien wykonuja przysiady
ze sztanga. Utozenie kettli i ich Sro-
dek ciezkosci zmusi cie do zupetnie
innej pracy niz w przypadku trenin-
gu ze sztanga.




. POWODOW DLA
KTORYCH WARTO POLUBIE
KETTLEBELLS

MECZA CIE DLUGIE GODZINY PRZESIADYWANIA PRZED MONITOREM KOMPUTERA? MECZA
CIE SIATY Z ZAKUPAMI I WCHODZENIE PO SCHODACH? NAJWYZSZA PORA ZADBAC O SWOUJA
KONDYCJE.

czy deszcz, biegajg przygotowujgc sie do zawodow.

Moze wiec bieganie? Nudne? Moze sitownia? Ale
co wiasciwie mozna robié na sitowni? Btgkasz sie od
jednej maszyny do drugiej, haktadasz intuicyjne obcia-
zenia, wykonujesz kilka powtérzen i idziesz dalej. Zero
efektow. Nic dziwnego. Moze jednak sitownia nie jest
dla ciebie? Moze kettlebells? Te zelazne, okragte od-
wazniki z rgczkg stajg sie w naszym kraju coraz popu-
larniejsze, coraz wiecej osdb chwali sobie ten sposdb
treningu. Wiasciwie nie bardzo wiesz o co chodzi. No
bo co mozna robi¢ z zelazng kulka w reku? Dlaczego
ten trening miatby okaza¢ sie efektywny?

I dac do pracy widujesz ludzi, ktoérzy co dzien, stonce

#1. KETTLE TO NIE MARKETING

Co jakis czas, w branzy fitness, pojawiajg sie nowe,
rewelacyjne i podobno w 100% sprawdzone sposoby
na wieksze miesnie, lepsza kondycje i utrate zbednych
kilograméw. Po kilku miesigcach, rzekomo rewolucyj-
ne programy treningowe, zastepujg kolejne. Pojawiaja
sie howe maszyny i urzgdzenia, do treningu w domu,
ogrodku, w parku, na sitowni.

Nic dziwnego, ze czeS¢ osdb pozostaje sceptyczna wo-

bec podobnych nowosci. Chociaz kettle moga wydawaé
ci sie nowym trendem w rzeczywistoSci trening

z odwaznikami znany jest od ponad 300 lat! Byt tani

i skuteczny. Sprawdzat sie doskonale u takich mistrzéw
jak Ivan Poddubny czy Eugen Sandow. To zadna marke-
tingowa Sciema!

#2. KETTLE TRENUJA CALE CIALO

Jezeli nie marzysz o karierze kulturysty/kulturystki nie
ma sensu zabawa w izolowane éwiczenia propagowane

w magazynach kulturystycznych. Twoim celem powinna
by¢ praca nad catym ciatem, nauka odpowiedniego
aktywowania swojego uktadu nerwowego, ktory pokie-
ruje twoimi mieSniami. Musisz zadbac o rozwdj sity,
wytrzymatosci, musisz pracowaé nad swoimi mieSniami
gtebokimi i stabilizacjg sylwetki. Jezeli zdarza ci sie od-
czuwac boéle w dolnej czesSci kregostupa wing najpew-
niej obarczy¢ mozesz zbyt stabe miesnie... brzucha. Ale
nie te, ktére budujg popularny szeSciopak tylko gtebo-
kie, ktérych na co dzien nie widaé, a ktére odpowiadaja
za utrzymanie poprawnej sylwetki ciata.

Kettle pozwolg ci na intensywny trening Srodkowej
sekcji ciata zabezpieczajac przed mozliwymi urazami.
Wyzwalajgc maksymalne napiecie miesSni pozwolg
budowa¢ site. Pracujgc nad kolejnymi powtorzeniami
danego ¢éwiczenia poprawisz swojg kondycje i wytrzy-
matos¢. Mozesz trenowacé nogi, brzuch, barki, ramiona,
klatke piersiowg. Mozesz trenowac cate ciato!

#3. KETTLE TO ROZNORODNOSC

Kilka zelaznych kulek w réznym przedziale wagowym,
co mozna z tym robi¢? Podnosié¢ i podnosi¢? To strasz-
na nuda - myslisz. Btad. W ramach treningu z kettlami
istniejg dziesiatki podstawowych éwiczen z ich kolej-
nymi wariacjami. Po ich opanowaniu czekajg kolejne.
Podczas éwiczen mozesz korzystaé z jednego kettla
lub dwéch naraz, co czesto robi kolosalng réznice

i podnosi éwiczenie na nowy poziom trudnosci. Mozesz
manipulowaé tempem wykonywanych éwiczen. Mozesz
manipulowaé sposobem trzymania kettli i ich ciezarem.
Mozesz trenowacé statycznie lub dynamicznie.

Trening z kettlami to nie tylko wyciskanie odwaznikéw
nad gtowe. To takze mndéstwo éwiczen balistycznych



takich jak rwanie czy nadrzut. 0sobom niezaznajomio-
nym z treningiem funkcjonalnym kettle otworzg drzwi
do zupetnie nowego Swiata.

Co wiecej mozesz wybieraé pomiedzy dwoma gtéwny-
mi szkotami kettlebells, r6znigcymi sie miedzy innymi
technikg poszczegoblnych éwiczen i treningu. Jezeli
przyjrzysz sie filmikom dostepnym w internecie zauwa-
zysz, ze podczas gdy jedni trenujg z czarnymi, zelazny-
mi odwaznikami, drudzy machajg kettlami o wiekszej
objetosci, ale za to w réznym kolorze.

Hardstyle czy Girevoy Sport? Wybér zalezy tylko od
ciebie. Inne roztozenie akcentéw treningowych, inny
rodzaj wysitku. Nie daj sie tylko nabraé na podejrzane
zajecia z kettlebells w pobliskiej sitowni prowadzone
przez osobe tytutujgca sie jedynie papierkiem trenera
personalnego, éwiczaca z 8 kilogramowym ciezarem.
Badz pewien, ze éwiczysz pod okiem fachowcow, a nie
amatorow!

#4. KETTLE POMAGAJA TRACIC ZBEDNE KILOGRAMY
W dodatku sa o niebo ciekawsze niz zmudne pedato-

wanie na mechanicznych rowerkach i bieganie po elek-
trycznych biezniach w sitowni. W ciggu jednego tylko

treningu z odwaznikami nierzadko zdarzy ci sie prze-
rzuci¢ w sumie ponad kilka ton zelaza! Twéj organizm
zareaguje, a ty nabierzesz o wiele wiekszej Swiadomo-
Sci wiasnego ciata i miesni niz wykonujgc, dodawane
do ptyt dvd, ograne juz éwiczenia cardio z gwiazdami.

#5. KETTLE WSPOMAGAJA WYNIKI W INNYCH
SPORTACH

Niezaleznie od tego czy trenujesz sztuki walki, pod-
nosisz ciezary czy biegasz, kettle pomogg ci w twoim
treningu. Odpowiednio zaplanowana sesja z odwaz-
nikami pozwoli ci sie skupi¢ na twoich priorytetach
treningowych - rozwoju sity, dynamiki bgdz wytrzyma-
tosSci. Z kettli korzystajg juz zawodnicy MMA, mozesz
je zobaczyé na salach do crossfitu, ich zalety opisywali
takze zawodnicy tréjboju sitowego. Skoro oni wszyscy
odniesli korzys¢ wigczajgc do swojego planu treningo-
wego kettlebells, ty mozesz zrobi¢ to samo.

Nawet jezeli masz juz w domu kettla nie prébuj éwiczyé
positkujac sie filmami z youtuba. Odwazniki to Swietne
narzedzie do budowania formy, pod warunkiem, ze
wiesz jak ich uzywag. Internet peten jest samozwani-
czych instruktorow, ktérzy bedg probowali ci wmowic,
Ze najlepszy swing zrobisz na prostych nogach...

miesni.

TURKISH BET LP - tureckie wstawanie to pierwsze ¢wiczenie z rodziny technik sitowych, ktére
pownine$ poznaé na swoim treningu. Uczy nie tylko koordynaciji ale tez pomaga stabilizowaé bark - co
jest konieczne do pozniejszej nauki wyciskania nad gtowe. Jednocze$nie tureckie wstawanie pozwala
pracowaé nad mobilnoScig i koordynacjg catego ciata. Osoby o siedzgcym trybie zycia, tureckie wsta-
wanie na powr6t nauczy korzystania podczas treningu z sity catego ciata, bez niepotrzebnej izolacji

Zanim wezmiesz do reki odwaznik, koniecznie przerob odpowiednig sekwencje ruchéw na sucho,
a nastepnie upewnij sie, ze panujesz nad swoim ciatem korzystajgc z butelki wody lub buta w zastep-
stwie odwaznika. Dopiero na samym koncu chwyc¢ za kettla i popros kogo$ obok o asekuracje.
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BOBLET SOUAT - doskonaty
sposéb na wyrobienie niezbednej
mobilnosci do gtebokiego przysia-
du. Odpowiednio poprowadzony
goblet squat uczy nas otwierania
klatki piersiowej i prostowania kre-
gostupa w dolnej pozycji przysiadu.
Odwaznik trzymany w dtoniach po-
maga nam zbalansowa¢ ciezar cia-
ta dzieki czemu nie przechylamy sie
do przodu.




NAJICZESTSZE ELEDY
W PRACY Z2 KETTLEEELLS

ODWAZNIKI KULOWE ZYSKUJA SOBIE CORAZ WIEKSZE GRONO ZWOLENNIKOW W SWIECIE
FITNESS. W WIEKSZOSCI SIEOWNI ZNAJDZIEMY PRZYNAJMNIEJS KILKA KETTLI = DUZE, MALE,
KOLOROWE, ZELAZNE, CZY TE POWLEKANE GUMA. WYBOR ODPOWIEDNIEGO ODWAZNIKA DO

PRACY TO TEMAT NA ZUPELNIE INNY WPIS.

nakierowanych na prace z kettlebells, trzymajcie

sie z daleka od dziwnych, gumowo-plastikowych wy-
nalazkéw. | zapomnijcie o dwu kilogramowych kettlach
- one naprawde do niczego sie nie nadaja.

J ezeli zalezy wam jednak na powaznych treningach

WiekszoS¢ oséb uczeszczajacych na sitownie, ktora
prébuje wigczy¢ do swojego planu kettle w duzej mie-
rze marnuje ich prawdziwy potencjat. Osoby nauczone
pracy na wolnych ciezarach korzystajg zwykle z odwaz-
nikow w takim sam spos6b jak korzystatyby z hantli. To
tak nie dziata. Ugiecia na biceps z kettlem to naprawde
strata czasu. W ramach pracy z odwaznikami istnieje
szereg podstawowych éwiczen, ktérych mechanika
rézni sie od pracy z hantlami - jest to zastuga nie tylko
odmiennego ksztattu ale i przeniesionego Srodka ciez-
kosci. Odwazniki dajg inne mozliwosci niz praca

z hantlami. Warto to wykorzystaé, wystrzegajac sie
przy tym kilku podstawowych btedéw.

#1. SKRZYWIONY NADGARSTEK

Podczas nadrzutu i wyciskania odwaznika twéj nadgar-
stek powinien tworzy¢ linie prostg z przedramieniem.
Nie wychylaj go na bok. Powodujesz niepotrzebne

(i w perspektywie czasu) niebezpieczne przecigzenie.
Wykrzywiony nadgarstek nie jest w stanie zapewnié
odpowiedniej stabilizacji ciezaru. Bardzo tatwo w takiej
sytuacji upusci¢ odwaznik. Zwracaj uwage na nadgar-
stek od razu, wykonujac dane éwiczenie. Skup sie na
jego pozycji i spbjrz czy jest odpowiednio wyprostowa-
ny. Byé moze bedziesz musiat lepiej przewlec rgczke
odwaznika przez dton aby zabezpieczy¢ nadgarstek.

#2. UNOSZENIE BARKOW
Jednym z najistotniejszych elementéw podczas wyci-

skania odwaznika jest pilnowanie pozycji barku. Nie
mozesz pozwoli¢ mu sie podnies¢é i zblizyé do ucha.

Powinienes trzymacé go nisko - w ten sposoéb stabilizu-
jesz swojg pozycje, a dodatkowo podtaczasz do pracy
miesnie grzbietu.

#3. BRAK PRACY BIODRAMI

Wykonujgc wymach (swing) z odwaznikiem skup sie na
pracy bioder. Nie ciggnij odwaznika rekami, rozluznij je.
Jezeli nie nauczysz sie efektywnie pracowaé biodrami
utkniesz na jednym ciezarze. Mozesz oszukaé ruch

z 8,12 czy nawet 16 kg odwaznikiem. Nie pociggniesz
jednak rekami 40 kg kettla. Co wiecej, szybko naba-
wisz sie problemoéw z plecami.Wbrew pozorom - ani
swing, ani martwy cigg, nie uszkodza ci plecow. To nie-
umiejetna technika, brak pracy biodrami, zty oddech i
skracanie ruchu doprowadzi¢ moze do nieprzyjemnych
przecigzen odcinka ledzwiowego.

#4. ZA DUZE | ZA MALE CIEZARY

Zbyt ambitne podejscie do treningu i chwytanie na
pierwszych zajeciach zbyt duzych ciezaréw to prosta
droga do kontuzji. Z drugiej strony asekuracyjne trzyma-
nie sie 2 i 4 czy 8 kg odwaznikéw to gwarancja zerowego
postepu. Jezeli nie masz pod reka wykwalifikowanego
instruktora kettlebells musisz dziataé na wiasna reke.

Pamietaj, ze trening powinien by¢ nakierowany na pro-
gres sitowy - to jest z czasem bedziesz przechodzit na
coraz ciezsze odwazniki.

Jezeli wcigz stoisz w miejscu i korzystasz z tego sa-
mego kettla to znaczy, ze albo ciezar jest za maty aby
pobudzi¢ twoje miesnie i uktad nerwowy albo Zle do-
bierasz liczbe powtodrzen i serii. Dla wiekszosci kobiet
najlepszy pakiet startowy to 8 i 12 kg odwazniki.

W przypadku mezczyzn to 16 i 20/24 kg. To oczywisScie
czysta statystyka ale moze postuzy¢ ci jako dobry punkt
wyjscia.



PODNOSZENIE EIEZARDN
RECEFTA NA EBOL PLECOWT?

CZY WIESZ, ILE CZASU, SREDNIO, PRZECIETNA OSOBA W CIAGU DNIA SPEDZA SIEDZAC? NA

KRZESLE, NA KANAPIE, W SZKOLE, W PRACY, NA t AWCE, W METRZE | AUTOBUSIE? 9 GODZIN,

TO PONAD 2/3 CALEGO DNIAI ZWIEKSZONE RYZYKO CHOROB CYWILIZACYJNYCH TO TYLKO
JEDEN Z EFEKTOW PRZYKUCIA DO KRZESEE.

to bol. Bl plecow. Wedtug czesci statystyk dotyczy
on juz 80% spoteczenstwa krajow rozwinietych.
O ile czeSé z nich to urazy mechaniczne, o tyle czeSé ma
swoje podfoze w dysproporcjach miesniowych i zaburze-
niach prawidtowych wzorcéw ruchowych.

D rugi, ktory przyjat juz rozmiary prawdziwej epidemii

Zauwazcie, ze czynnoSci, ktére w dziecinstwie nie
sprawiaty nam najmniejszych problemoéw, z wiekiem
zaczynajg by¢ poteznym wyzwaniem. Standardowym
przyktadem jest przysiad. Kazde dziecko potrafi wy-
kona¢ gteboki przysiad do samej ziemi, co wiecej jest
przyzwyczajone w tej pozycji odpoczywaé! Cos, co dla
wiekszosci z nas jest obecnie nie do pomyslenia. Bole
w kolanach nie pozwolityby nam utrzymac tej pozycji
nawet przez minute. Im szybciej przyzwyczaimy dzieci
do krzeset i im szybciej przykujemy je do monitoréw
tym szybciej zaczng pojawiaé sie przykurcze. Ich mie-
Snie przestang pracowaé w petnym zakresie ruchu (po
co, skoro sg krzesta?), biodra zaczng traci¢ mobilnosé,
miesnie stabilizujace zostang pozbawione pracy (co
tu stabilizowaé podczas siedzenia?), a barki i odcinek
szyjny kregostupa zaczng pochylaé sie do przodu,

w strone monitora. Koficowym efektem jest bol.

Swoistym paradoksem dzisiejszych czasow jest prze-
konanie, ze powszechny bdl plecéw powodowany

jest dZzwiganiem ciezaréw - zakupoéw, skrzynek czy
bagazow. To nie dZzwiganie powoduje béle plecéw. To
nieumiejetne dzwiganie generuje bél. Nie potrafimy
podnosi¢ ciezarow bo nasze ciato na skutek siedzgce-
go trybu zycia skraca wzorce ruchowe i zamiast szukaé
najbezpieczniejszej drogi do poradzenia sobie obcig-
zeniem, szuka najkrétszej. Wszystko sprowadza sie do
braku ruchu, nie jego nadmiaru.

W wielu wypadkach brak dzwigania przyniesie jeszcze
gorsze rezultaty. Na state przykuje nas do krzeset,

a nasze miesnie popadng w totalng amnezje. W takiej
sytuacji nie ma mozliwosci uchronienia sie przed
boélem plecéw. Obcigzenie, ktére w normalnej sytu-
acji przyjmowat by nasz gorset mieSniowy spada na
kregostup. Dlaczego? Bo nie mamy zadnego gorsetu
miesSniowego. Miesnie nie rozwijajg sie od siedzenia.
0d dzwigania? Owszem. Musimy tylko wiedzie¢ jak to

robié. Silne miesnie (nie duze, wytrzymate czy napompo-
wane tylko silne) to zbawienie dla naszego kregostupa.
Sprawdzaja sie na co dzien eliminujgc bdl i sprawdzajg
sie w sytuacjach kryzysowych zapobiegajgc ewentu-
alnym kontuzjom i obrazeniom w nieprzewidzianych
chwilach. Czy to znaczy,ze recepta na béle kregostupa
moze byé dzwiganie ciezarow? Tak. OczywiScie nie

w kazdym wypadku i nie u kazdej osoby. Ble moga
mieé rézne podtoze, w tym uszkodzenia mechaniczne.
Mimo to dla wielu osdb praca z ciezarami moze okazaé
sie zbawieniem. Pytanie tylko jak éwiczyé. Czy robigc
ugiecia na biceps z 4 kilogramowymi hantelkami robi-
my cokolwiek dla naszego kregostupa? Czy wykonujgc
serie 50 brzuszkéw pracujemy nad naszym gorsetem
miesniowym? Niekoniecznie. Czy jezeli bolg mnie plecy
to znaczy, ze powinienem éwiczyé miesnie plecow? Nie
zawsze. Czesto bél w dolnym odcinku plecéw nie jest
symptomem stabych miesni grzbietu tylko Zle rozwi-
nietych miesni brzucha. Dysproporcje w sile miesni
brzucha i plecow moga prowadzié do np. powszechne;j
dzi$ hiper lordozy.

Dlatego nie kazdy trening przyniesie nam ulge. Popular-
ne bieganie, pozbawione sesji treningu sitowego, moze
tylko nasili¢ problem. Podobnie jak dtugie sesje trenin-

gowe na basenie.

Kazdy z nas musi dZwigaé w zyciu ciezkie rzeczy. Kazdy
Z nas przenosi przedmioty - robi zakupy, siega po rzeczy
z ziemi. Niektorzy noszg dzieci, inni od czasu do czasu
przenosza meble. Nie jesteSmy w stanie tego wyelimi-
nowywac. Dlatego warto nauczy¢ sie robié to dobrze.
Wypracowa¢ odpowiedni wzorzec ruchowy, ktory nauczy
nas oszczedzaé kregostup, a jednoczesnie aktywowaé
gorset miesniowy. Jednym podstawowych éwiczen w tym
zakresie jest martwy cigg. Bardzo wiele osdéb ma z tym,
pozornie prostym éwiczeniem, bardzo duzy problem. Ich
biodra, nie musiaty do tej pory pracowaé w takim zakre-
sie ruchu. Catg prace odwalato za nich krzesto. Pojawia-
ja sie wiec kompensacje - zamiast bioder, obcigzamy le-
dZwia. Czy to znaczy, ze mamy unika¢ martwego ciggu?

| tak musimy dZzwigaé. Wiec nauczmy sie robié to dobrze.
To jest esencja treningu funkcjonalnego - nauka po-
prawnego ruchu, niezbednego nam w codziennym zyciu.
Nie skakanie na bosu wymachujac sztangg.



PROGRAMOWANIE
TRENINELI:
4 PORADY PRAKTYLZNE

DLACZEGO KLUBY FITNESS CECHUJE TAK WIELKA ROTACJA KLIENTOW? POWODOW JEST
WIELE, ALE JEDNYM Z NICH JEST.. BRAK POSTEPOW. OSOBY, KTORE CHODZA NA S OWN-
IE NIE MAJA CZESTO POJECIA JAK POWINIEN WYGLADAC ODPOWIEDNIO SKOMPONOWANY
TRENING | CHAOTYCZNIE KRAZA WOKOE MASZYN INTUICYJNIE DOBIERAJAC CIEZAR I ILOSC
POWTORZEN. Cl, KTORZY WYBIERAJA ZAJECIA FITNESS MAJA WIECEJ SZCZESCIA,

ne treningi nastawione wytgcznie na , wycisk”
i spalanie tysigca kalorii. Nie chodzi o to zeby
pali¢ kalorie - chodzi o to by robi¢ to madrze.

N iestety rowniez i tam zdarzaja sie nieprzemysla-

Wiele os6b przeraza wizja programowania swoich
treningdbw. Wydaje im sie, ze wiedza na ten temat za-
rezerwowana jest tylko dla profesjonalistow. | tak i nie.
Jezeli uprawiamy sport amatorsko wystarczy tylko kilka
prostych zasad aby zminimalizowa¢ ryzyko praktykowa-
nia jatowych treningéw.

Skomplikowane, matematycznie wyznaczane treningi
to w wiekszosci domena zawodowcow, do ktdérych mato
kto z nas pretenduje. Ci majg swoich trenerow.

My musimy zdaé sie na siebie.

Oczywiscie czeSé osob, bedzie prowadzita satysfakcjo-
nujace treningi bez planu polegajac jedynie na swoim
wyczuciu i spontanicznosci. To rowniez sprawdza sie
wsroéd amatorow. Wiele oséb nie ma jednak na tyle du-
zego wyczucia by éwiczyé w ten sposob. Poza tym czesé
Z nas po prostu lubi plany treningowe - to pomaga im
sie motywowac i Sledzi¢ postepy.

Dlatego w ponizszych artykule przedstawiamy cztery
tipy, ktére powinny pomoc wam w sensowym rozplano-
waniu treningdw.

#1. DAWANIE SOBIE WYCISKU TO NIE ZAWSZE
DOBRY POMYSL

Zwitaszcza jezeli robimy to na kazdym treningu. Po-
ziom zmeczenia, tak samo jak ilos¢ ,,zakwasow”, nie
Swiadczy o jakosci naszego treningu. Niestety czes¢
os6b data sie nabra¢ na popularne hasta motywacyj-
ne - ,100% albo nic”, ,Bez bblu nie ma wynikéw” itp.
Co wiecej, tg btedng koncepcje promuje rowniez czesé
treneréw doprowadzajgc swoich podopiecznych do
wymiotdw juz na pierwszych zajeciach. To droga do-

nikad. Nawet jezeli éwiczysz sporty wytrzymatosciowe
bedziesz potrzebowaé Izejszych treningdw i aktywnej
regeneracji. Czasami bedziesz musiat docisng¢ na
100%. Innego dnia warto bedzie zmniejszy¢ objetosé
treningowa. Wszystko zalezy od przyjetych celow. To
nic trudnego zagwarantowac sobie wycisk. Wystarczy
wstac z krzesta i zrobié 200 przysiadow. Ale to nie jest
trening. To gtupota.

#2. USTAW SOBIE CEL

To banat, mimo to zadziwiajace jak wiele os6b trenuje
bez celu. Pasjonaci, ktdrzy bawig sie swoim treningiem
potrafig osiggac¢ dobre wyniki polegajgc na swojej
spontaniczno$ci, ale wiekszo$¢ oséb, ktéra ma pro-
blem z utrzymaniem motywacji nie ma szans na rozwdj
bez jasnego okreslenia celu.

Nie ma zadnego uniwersalnego treningu, ktory

z jednej strony zapewni nam utrate tkanki ttuszczo-
wej, zbuduje miesnie, poprawi kondycje i zwiekszy
site. To bajki. Czes¢ z tych celéw bedzie sie wzajemnie
wykluczaé! Dlatego niektérzy, zapominajac o celach,
sabotujg wtasne treningi.

~Lepsza kondycja” - to zaden cel. Postaw na kon-
krety — za trzy miesigce chce przebiec pierwsze 5
km/ chce podniesé w martwym ciggu rownowartosé
masy wiasnego ciata/ chce nauczy¢ sie podciggaé/
chce wykonaé przysiad ze 150 kg obcigzeniem/chce
straci¢ 2 kg w ciggu najblizszego miesigca/itp. To sg
konkretne cele, do ktérych mozemy dazyc.

#3. NIE SKUPIAJ SIE NA ILOSCI

Niektorzy wierzg, ze im wiecej powtdrzen danego
¢wiczenia zrobig tym lepiej. Niekoniecznie. R6zne
zakresy powtorzen odpowiadajg osigganiu odmiennych
celéw. Korzystajgc z duzego obcigzenia i trenujgc w
zakresie do 5 powtorzen budujemy przede wszystkim



sile. Powyzej wchodzimy w trening sitowo - wytrzyma-
tosciowy. Powyzej 20 powtorzen poswiecamy juz site
na rzecz wytrzymatosci.To oczywiScie podrecznikowe
dane - wszystko moze roznic sie w zaleznosci od indy-
widualnych predyspozycji. Mimo to warto potraktowaé
powyzszg rozpiske jako punkt wyjscia do uktadania
witasnych plandw treningowych i pamietaé, ze robienie
50 przysiadéw z muszym obcigzeniem nie buduje sity.

#4. POSTAW NA PROSTOTE W DOBORZE CWICZEN

Wiele serwowanych nam dzisiaj éwiczen jest komplet-
nie bez sensu. W poScigu za nowoczesnoscig zapomi-

namy o fundamentalnych éwiczeniach sitowych, ktére
powinny znalez¢ sie w planie niemal kazdego sportow-
ca. Dla wielu to éwiczenia zbyt nieprzyjemne, staro-
Swieckie i ciezkie. Wolg wybiera¢ wspodtczesne alterna-
tywne wersje, wymyslanych na site technik i éwiczen.
Warto wréci¢ do podstaw - wielostawowych ¢éwiczen

z ciezarami - martwy cigg i przysiad. Warto wigczyé do
planu podcigganie, pompki, wznosy nég czy wykroki.

Na pewno nie warto eksperymentowac z dziwnymi ¢wi-
czeniami z Youtuba kiedy trener stojgc na pitce gimna-
stycznej stara sie, krzywigc na lewo i prawo, wyciskaé
5 kilogramowe hantle.

oddechu.

niemal na kazdym treningu z kettlebells.

BWINE - najwazniejsze cwiczenie w pracy z kettlebells. Uczy jednego z podstawo-
wych wzorcéw ruchowych, wzmacnia biodra i plecy, trenuje site uchwytu i miesnie
brzucha. Prawidtowo wykonany swing jest jednym z najlepszych ¢wiczen korygujacym
wady postawy. Wymaga mocnej pracy bioder, generowania napiecia i odpowiedniego

Swing jest jednocze$nie podstawag wszystkich pozostatych éwiczen balistycznych
z kettlebells - clean, snatch i high pull. Pamietaj aby podczas pracy z kettlem utrzymacé
naturalna krzywizne kregostupa i mocno cofniete biodra. Nie wybijaj kettla w goére
korzystajac z plecow! Pracuj biodrami. Swing i jego wariacje powiny ci towarzyszy¢







OVERHEAD SOUAT - odwazniki pozwala-
ja réwniez na prace nad mobilnoscig. Jednym
ze standardowych przyktadoéw jest przysiad
Z kettlem trzymanym nad gtowa. Drugg waria-
cja éwiczenia jest wyciskanie odwaznika nad
glowe z pozycji przysiadu.




CO TO JEST SILAT

NIEKTORZY ROZPOCZYNAJA SWOJA PRZYGODE Z TRENINGIEM MOTYWOWANI ZRZUCENIEM
KILKU ZBEDNYCH KILOGRAMOW, INNI PROBUJA POPRAWIC SWOJA KONDYCJE, KOLEJNI CHCA
WIEKSZYCH MIESNI ALE PRAWIE WSZYSTKIM ZALEZY NA ROZWOJU SILY. CHCA BYC
PO PROSTU SILNIEJSI. CO TO ZNACZY?

yobraz sobie, ze wchodzisz po raz pierwszy
do sitowni i widzisz jak poteznie zbudowany
mezczyzna wyrywa w martwym ciggu ponad

200 kg. Jestes pod ogromnym wrazeniem. To musi byé
naprawde silny facet.

Kilka dni péZniej twoj kolega wykonuje nieprzerwana
serie 100 pompek, jedno powtdrzenie po drugim bez
przerwy. Nagradzasz go oklaskami i szczerze gratu-
lujesz. Pewnie myslisz, ze trzeba nie lada sity zeby
wydusi¢ z tego éwiczenia az 100 powtérzen kiedy ty nie
mozesz przeskoczyé nawet 20-stu.

Gdyby jednak skonfrontowaé oba te przyktady i ich bo-
hateréw szybko okazatoby sie, ze mezczyzna z sitowni

wykona nie wiecej niz 50 powtdrzen pompek i padnie

na ziemie. Z drugiej strony nasz mistrz pompek bedzie
mieé problem z podniesieniem choéby 100 kg. A prze-
ciez oboje mieli by¢ silni...

Jezeli interesuje cie sita i na kazdym treningu bedziesz
doktadac¢ kolejne powtérzenia do swojej serii pompek
bijgc dotychczasowe rekordy i dochodzac do magicz-
nej liczby 100 powtérzen nie staniesz sie silniejszy.
Prawdopodobnie bowiem nadal nie bedziesz umiat
wykonaé pompki na jednej rece. Nie pomoga ci kolejne
powtdrzenia . W tym wypadku przetozenie na site jest
praktycznie zerowe. Jedyne czym bedziesz mégt sie
pochwali¢ to wzrostem wytrzymatosci.

Wiekszo$¢ ludzi nie odréznia sity od wytrzymatosci.
Kiedy zabierajqg sie za treningi z mysla zwiekszenia sity
wykonujg w rzeczywistosci trening wysoko objetoSciowy
nastawiony na wzrost wytrzymatosci, a potem przycho-
dzi rozczarowanie. Okazuje sig, ze nasza sita stoi

w miejscu. Co to wtasciwie jest sita?

Vladimir Zatsiorsky, autor ,Science and Practice of
Strenght Training” sita nazywa zdolno$¢ miesni do poko-
nywania oporéw zewnetrznych. Ta og6lna definicja nie
jest by¢ moze doskonata ale zwraca uwage na istotny
element treningu sitowego - opor. Checac zwiekszyé site
musimy zwiekszy¢ opér. W wypadku treningu

z wolnymi ciezarami chodzi o dotozenie kolejnych kilo-
graméw, w wypadku treningu z masg ciata przejscie do
bardziej zaawansowanych wariacji danego ¢wiczenia.
Rozwdj sity wymaga statej progresiji. Dlatego dodawanie

w nieskonczono$¢ kolejnych powtorzen w serii konkret-
nego éwiczenia nie dziata. Op6r jaki pokonujemy pozo-
staje bowiem ten sam. Zmienia sie jedynie objetos¢ czyli
liczba powtdrzen, ewentualnie serii. Zwiekszona w ten
sposOb objetosE nie zawsze prowadzi do rozwoju sity.

Poglad ten dobrze wyrazit Christopher Sommer, autor
znakomitej ksigzki ,,Building the gymnastic body”.

(...) wykonywanie w nieskonnczono$¢ pompek

i przysiadow albo wielokrotne podcigganie sie

i opuszczanie na rekach moze poprawic¢ 0g6Ing
sprawnosc¢ czy wytrzymatosé, ale nie bedzie zbyt
pomocne w nabieraniu prawdziwej sity.

Rozwdj sity wymaga pokonywania duzego oporu

i progresywnie utozonego planu treningowego. Co to
znaczy? Jezeli potrafisz wycisnaé pietnascie kolejnych
powtdrzen danego éwiczenia z 70 kilogramowa sztan-
ga musisz zwiekszy¢ ciezar. Jezeli twoim celem jest
opanowanie pompki jednoracz musisz sukcesywnie
zmieniaé wariacje klasycznej pompki. Nie ma sensu
zwiekszac objetosci treningu i dochodzi¢ do serii

z kilkudziesiecioma powtérzeniami éwiczenia.

Musisz wybierac taki ciezar i takie éwiczenia ktére
sprawiajg ci na tyle duza trudnosé, ze nie bedziesz

w stanie wykonag¢ nie wiecej niz kilku powt6rzen w serii.
Oczywiscie zachowujgc wiasciwg technike.

Nieustanna progresja treningowa to jednak nie wszyst-
ko. Rozwijajac site musimy dobrze zrozumieé jej nature.
Sita to nie tylko miesnie ale tez... uktad nerwowy. To on
kontroluje site skurczu miesni naszego ciata. Im wyzsza
czestotliwos¢ impulséw nerwowych tym wiekszg moc
jesteSmy w stanie wygenerowad.

Ttumaczy to dlaczego gimnastycy sportowi potrafig wy-
dobyé olbrzymia site bazujac w duzej mierze na éwicze-
niach statycznych wymagajgcych napiecia catego ciata.
Nie sposéb utrzymac sie na kétkach gimnastycznych
rozluzniajgc poszczegblne miesnie.

Rola uktadu nerwowego w rozwijaniu sity ttumaczy tez
dlaczego tacy ludzie jak Sig Klein, wazgcy zaledwie 70
kg, potrafili podnies¢ przecietnego mezczyzne jedno-
racz.



Doskonatg charakterystyke treningu sitowego przed-
stawit w swojej pracy Frederic Delavier. Wyr6znit w nigj

5 podstawowych zatozen skfadajacych sie na trening
sitowy. Trzy, naszym zdaniem najwazniejsze elementy to:

#1. LICZBA ZMOBILIZOWANYCH NEURONOW
RUCHOWYCH

Nie musisz koniecznie zwieksza¢ masy mieSniowej aby
0siggnac przyrosty sity. Musisz jedynie nauczy¢ swoj
uktad nerwowy efektywniejszego zawiadywania wtok-
nami miesniowymi. Nikt z nas nie wykorzystuje w petni
swojego potencjatu sitowego. To uktad nerwowy decy-
duje ile widkien miesSniowych zostanie zaangazowanych
do pracy. Im wiecej neuronéw ruchowych uda nam sie
zaangazowac, tym wiecej wtdkien miesniowych bedzie
w stanie wykorzystaé na treningu. To jest - bedziemy
silniejsi.

#2. KOORDYNACJA MIEDZYMIESNIOWA

Cwiczenia izolujace na maszynach lub z wykorzysta-
niem wolnego ciezaru majg swoje uzasadnienie

w niwelowaniu dysproporcji sitowych lub w kulturystyce,
jednak w odniesieniu do treningu sitowego powinnismy

w pierwszej kolejnosci skupic sie na éwiczeniach wielo-
stawowych. To one najefektywniej pobudza twéj uktad
nerwowy do pracy, naucza twoje mieSnie dziatania

w harmonii. Umiejetno$¢ generowania napiecia w réz-
nych grupach miesniowych to podstawa efektywnego
treningu sitowego.

#3. KOORDYNACJA WEWNATRZMIESNIOWA

Trening sitowy pozwoli nam nie tylko na stymulacje
uktadu nerwowego ale réwniez na bardziej skoordy-
nowang prace neurondéw ruchowych. Skurcze miesni
u 0séb nietrenujgcych sg chaotyczne. Praca z duzym
obcigzeniem pozwoli nam na bardziej skoordynowang
prace wtokien miesSniowych.

Powyzsze zasady majg zastosowanie zaréwno w trenin-
gu opartym o mase wtasnego ciata jak i éwiczeniach
z wykorzystaniem zewnetrznego ciezaru.

Niezaleznie od tego czy éwiczysz sporty walki, biega-
nie, wspinasz sie lub jeZzdzisz na rowerze - dodatkowa
sesja treningu sitowego nie tylko pomoze ci w rozwoju
i przetamaniu ewentualnej stagnacji ale bedzie tez
dodatkowym zabezpieczeniem przed kontuzjami.

PISTOL SOUAT -jedna z najtrudniejszych wariacji przy-
siadu. Z pozycji wyprostowanej schodzimy na jednej nodze
do ziemi, druga trzymajac wyprostowang i napieta przed
sobg. Wstajemy korzystajgc z sity jednej nogi. Trudniejsza
wariacja éwiczenia zaktada prace z dodatkowym obcigze-
niem trzymanym z przodu.
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MIKE MAHLER:
WEGANIZM
W KETTLEEBELLS

roSlinna? Tak, czego najlepszym dowodem jest
MIke Mahler - uznany instruktor sportéw sitowych,
organizator seminariow sportowych, autor bestsellero-
wych wydawnictw DVD i dziesigtek artykutow (min.
w Ironman Magazine czy Hardcore Muscle Magazine),
a przede wszystkim weganin (od blisko 20 lat wegetaria-
nin, w tym okoto 15 weganin) aktywnie zaangazowany
w propagowanie diety roslinnej w Srodowisku sporto-
wym. Trenowat min. Swiatowej stawy zawodnikéw MMA.

Czy mozna potaczyé treningi z kettlebells z dietg

Swoj trening rozpoczat w wieku 18 lat. Jak sam mowi,
jego pogarszajaca sie kondycja nie dawaty mu spokoju.
Chociaz juz wtedy korzystat z diety wegetarianskiej,
daleko jej byto do dobrze zbilansowanego menu. Mike
zabrat sie za intensywny trening i zaczat pracowac nad
swojg dieta. Kilka lat pdzniej przeszedt na weganizm.
Jego dieta motywowana jest min. problematyka etycz-
ng. Mike od samego poczatku byt zdecydowanym prze-
ciwnikiem wielkoprzemystowych ferm hodowlanych,

a kiedy dowiedziat sie jak wygladaja realia hodowli
krow mlecznych i kur niosek zrezygnowat réwniez z na-
biatu. Wkrotce po przejsciu na diete roslinng poprawit
swoOj wynik w martwym ciggu i zauwazyt szybszy czas
regeneracji. Odszedt od typowego treningu sitowego

z uzyciem sztangi i hantli i zaczat korzystac z kettli oraz
éwiczen z masa witasnego ciafa takich jak pistolety
(przysiady na jednej nodze) czy pompki w staniu na
rekach.

Mike, wbrew oficjalnym zaleceniom zywieniowym,
postuluje stosunkowo duzy udziat ttuszczu w diecie -
nawet do 30-40% kalorii. Zachwala soczewice, czarng
fasole, czerwong fasole, cieciorke, migdaty, pistacje,
nasiona dyni i masto migdatowe jako doskonate zrodta
biatka. Swoja diete opiera gtdéwnie o produkty nie-
przetworzone. Unika wiec gotowych potraw z soi czy
sprzedawanych w sklepach mlek roslinnych. Nie widzi
przeszkod w catkowitym wyeliminowaniu soi z wegan-
skiego jadtospisu. Dieta roslinna jest na tyle bogata, ze
nie potrzeba podtrzymywaé mitu o soi jako podstawo-
wym sktadniku wegetarianskiego menu.

W jaki sposob weganizm wplywa na twoje zycie?
Kocham zwierzeta i dieta weganska odgrywa duzg role

w etycznym i duchowym aspekcie mojego zycia. Lubie
mie¢ Swiadomosé, ze moge rozwijac site i uzyskac opty-

malne zdrowie na diecie roslinnej. Nie uznaje kompro-
miséw w sprawie wyznawanych przeze mnie wartosci.
Jesli o mnie chodzi - dieta weganska dziata doskonale.
Jestem w stanie uzyska¢ mnéstwo energii z pozywie-
nia, budze sie Swiezy i gotowy do akgcji i treningu.

Czy mogthbys sie podzieli¢ swoimi uwagami na temat
diety z ludzmi zainteresowanymi weganizmem i ak-
tywnym trybem zycia?

Mysle, ze wazne jest unikanie nadmiernie przetworzo-
nej zywnosci. Trzymaj sie prawdziwego jedzenia

i dostarczaj sobie biatka z kombinacji roslin strgczko-
wych, orzechéw i nasion. Dzieki temu uzyskasz odpo-
wiedni bilans biatka, ttuszczu i weglowodandw o niskim
indeksie glikemicznym. Upewnij sie, ze codziennie jesz
satatke i surowe owoce i warzywa.

Co, jako weganin i sportowiec, pakujesz do jedzenia
na wyjazdy?

Lubie prostote, zabieram ze soba mix migdatéw, orze-
chéw wioskich, pistacji, pestek dyni, jagody Goji

i orzechy nerkowca. Sprawdza sie doskonale. Robie tez
domowe batony biatkowe z grochu i biatka ryzowego,
siemienia Inianego, masta migdatowego i przypraw.

Czy masz jakies wskazowki dla wszystkich, ktorzy
dopiero zaczynaja éwiczyc?

Mierz sity na zamiary. Nie staraj sie osiggnac zbyt wiele,
zbyt szybko. Codzienne spacery to dobry poczatek.
Pdzniej zacznij korzystaé z éwiczen z masg wtasnego
ciata takich jak pompki, przysiady czy deska by zaczg¢
budowac¢ fundamenty sity. Nastepnie przejdz do éwiczen
z ciezarami i skup sie na tych najbardziej ztozonych, kt6-
re zapewniajg najwieksze korzysci - przysiady, martwy
ciagg, wiostowanie sztangg czy wyciskanie zotnierskie.

Co byto twoim, jako sportowca weganina, najwiek-
szym wyzwaniem jesli chodzi o diete?

Na poczatku trudno byto mi sie dowiedzie¢ skad czer-
pac dobrej jakosci biatko. Wielu radzi by taczy¢ rosliny
strgczkowe z brgzowym ryzem i zbozami, ale taka kom-
binacja ma za duzo weglowodanéw. Lepiej sprawdza
sie mix ro$lin strgczkowych i orzechéw i nasion.

Zrédto: http://blog.karinainkster.com/?p=55




KONTAKT ]
W SPRAWIE TRENINEOW

veganworkout@gmail.com
veganworkout.org.pl

Akademia Kettlebells Warszawa
facebook.com/Akademia-Kettlebells-Warszawa
kettlebells@tygrysizuraw.pl
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Emil Stanistawski - instruktor StrongFirst Girya, instruktor Ground Force Method
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ne najnowsza metodyka treningu Z odwainik

teresowa
Uwaga: Osoby zain i gy

enia
Tsatsouline'a, zapraszamy na najblizsze szkol

RO
Pakiet Startowy dla Mezczyzn ( 16kg + 20kg +24Kg )| SERIA P. -

Cena brutto:

0

kg+12kg + 16kg ) | SERIA PRO

Pakiet Startowy dla Kobiet (8

Jako liderzy w treningu HardStyle kettlebell w Polsce, oprocz wysokiej jakosci szkolen, pragniemy oferowaé takie najwyiszej
jakosci sprzet treningowy. Wychodzac z oferta dla duzych klubow sportowych oraz 0sob traktujacych trening sitowy zawodowo,
zdecydowalismy sig na wprowadzenie SERII PRO - oryginalnie wymiarowanej, dedykowanej pod metode HardStyle Pavla
Tsatsouline’a i przeznaczonej z mysla o profesjonalistach.



