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				„Możesz być zaledwie sprawny albo sprawny jak Bear... Wybór należy do ciebie!”

			

		

	
		
			
				Chciałbym zadedykować tę książkę Natalie oraz ekipie treningowej BG EPIC. Ciężko pracowali, żeby przybliżyć nasz autorski program ekspresowego, intensywnego treningu interwałowego zwykłym ludziom, którzy dzięki niemu będą mogli stać się sprawniejsi, szczuplejsi i silniejsi. 

				O to właśnie nam chodzi. Trudno sobie wyobrazić bardziej satysfakcjonujące zajęcie niż współpraca z podobnie myślącymi zapaleńcami, którzy chcą pomagać ludziom osiągać ich cele sprawnościowe.

				Natalie, tak wiele dla mnie zrobiłaś, będąc moją przewodniczką na naznaczonej wysiłkiem drodze, która odmieniła moje ciało na lepsze. Na dodatek udało ci się zamienić to w fantastyczną przygodę!

				W nadziei na dalszy ciąg...
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				„Przede wszystkim muszę się przyznać, że nie jestem urodzonym sportowcem. Choć bardzo bym tego chciał!”

				Całe moje życie, od lat szkolnych poprzez karierę wojskową aż po wyprawy wysokogórskie i podróżnicze, towarzyszyli mi ludzie, którzy bez wysiłku dokonywali wyczynów wymagających niesamowitej siły, wytrzymałości i sprawności. Na dodatek wszyscy oni sprawiali wrażenie, że prawie w ogóle nie trenują. Szalenie im zazdrościłem.

				Prawda jednak jest taka, że takich ludzi jest bardzo niewielu. Większość z nas (w tym i ja), jeśli chce osiągnąć sprawność, trzymać formę, zbudować siłę mięśniową, poprawić elastyczność i wytrzymałość, potrzebuje czasu, ciężkiego wysiłku oraz wielu poświęceń.

				Niezbędna do tego jest również wiedza – stąd pomysł na tę książkę.

				Przez długie lata robiłem wszystko, żeby mieć szczupłą, umięśnioną sylwetkę bez grama tłuszczu. Jak się okazało – źle się do tego zabierałem. Nieustannie trenowałem, a mimo to moje ciało niewiele się zmieniało. Miałem jednak zacięcie i determinację – nie rezygnowałem, ale wprowadzałem zmiany i pracowałem jeszcze ciężej, 

			

		

		
			
				by zasypać przepaść dzielącą mnie od tych urodzonych sportowców, którzy mnie otaczali.

				Do pewnego stopnia mi się udało. Byłem sprawny, silny i zwinny. Nie rezygnowałem w chwilach, w których wielu innych ludzi dałoby za wygraną. Zdobyłem szczyty gór i wojskowe odznaki. Gdybyście mnie wówczas widzieli, trudno byłoby wam w to uwierzyć – wcale nie wyglądałem na wyjątkowo silnego i sprawnego. A muszę się wam przyznać, że bardzo tego pragnąłem. Zdaję sobie sprawę, że przemawiała przeze mnie próżność: nie chciałem tylko być sprawnym i silnym, chciałem też na takiego wyglądać.

				Zacząłem więc testować poradniki poświęcone fitnessowi. Co z nimi jest nie tak? Człowiek szuka w nich inspiracji, a one go zastraszają. Chciałby odkryć jakiś nowy sposób na to, by wyglądać i czuć się lepiej, a one dają mu poczucie, że nigdy temu nie sprosta. Mimo to nadal je czytałem. I nie przestawałem trenować. Miałem cel.

				Jedną z moich motywacji była myśl, że wkrótce się zestarzeję, a nigdy nie opanowałem chodzenia na rękach, wymyku na drążku ani salta w tył, nie potrafiłem nawet dotknąć głową kolan. Dlatego postanowiłem nauczyć się wykonywać wszystkie te ćwiczenia. 
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				Każdy początek ma w sobie coś magicznego...
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				Co prawda, w trakcie tej nauki kilka razy omal nie straciłem życia, ale nie dałem za wygraną i dopiąłem swego. Była to ciężka praca.

				A jednak, pomimo całego wysiłku nadal wyglądałem tak samo. Nie potrafiłem tego zrozumieć. Pojawiły się pierwsze wątpliwości. Przekonywałem samego siebie, że może rzeczywiście jesteśmy zakładnikami naszych genów i nie mamy większego wpływu na to, jak wyglądamy, jak się czujemy i jakie mamy dokonania. Powoli zaczynałem wierzyć, że nigdy nie będę wyglądać na tak sprawnego, jakim w rzeczywistości jestem.

				Jednak wciąż tliła się we mnie nadzieja, że coś się zmieni. Musiałem odkryć jakiś sprytny i skuteczny sposób, by osiągnąć swoje cele 

			

		

		
			
				sprawnościowe: siłę funkcjonalną, wytrzymałość i elastyczność, dzięki którym moje ciało stanie się szczupłe i zwinne, a mięśnie wyrzeźbione. To był mój plan.

				Treningi w wojsku, a później wspinaczka wysokogórska wykształciły we mnie dość dużą wytrzymałość i siłę, ale gdy zacząłem występować w programach surwiwalowych, odczułem, że brakuje mi sprawności, szybkości i elastyczności. Sama siła przestała wystarczać.

				Zabrałem się więc do pracy. Zmotywowany przez niechlubną mieszankę dumy i próżności oraz konieczność posiadania określonego rodzaju sprawności fizycznej, której wymagała moja praca, rzuciłem się do testowania wszystkich znanych metod treningu. Wypróbowałem 
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				Po powrocie z wojska i zdobyciu Everestu na kilka lat odpuściłem… W wieku 29 lat ważyłem znacznie więcej niż dzisiaj.
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				chyba każdą, a przynajmniej bardzo wiele z nich.

				Kilka razy padałem na twarz – czasami wręcz dosłownie – ale powoli przekonywałem się, który trening jest skuteczny, a który nie.

				Szukałem takiego, który byłby szybki, skuteczny i wykonalny. Potrzebne mi były ćwiczenia, dynamiczne, przyjemne, a przede wszystkim przynoszące efekty w przypadku przeciętnych osób. Trudno było je znaleźć.

				W pewnym momencie, za namową przyjaciela, a także zachęcony wieloma pozytywnymi opiniami, zacząłem systematycznie trenować sam na sam z Natalie i w krótkim czasie poczułem, jak z moich oczu spadają łuski.

				Trenowałem teraz zupełnie inaczej, niż byłem przyzwyczajony. Ćwiczenia były o wiele krótsze, ale wymagały znacznie większego wysiłku! Nie musiałem w nieskończoność podnosić ciężarów, pokonywać biegiem wielokilometrowych tras ani znosić powtarzanych żmudnie ćwiczeń. Mój trening był funkcjonalny i angażował równomiernie wszystkie partie mięśni, a nie skupiał się na pojedynczych. Każde z ćwiczeń (a były wśród nich takie, z którymi nigdy wcześniej się nie spotkałem) modelowało jednocześnie kilka partii ciała. Zamiast tradycyjnych pompek robiłem pompki na jednej nodze, z kolanem drugiej zbliżonym do łokcia. Chwilami były bardzo dynamiczne, innym razem 

			

		

		
			
				przypominały powolne ćwiczenia izometryczne. Wykonywało się je z zegarkiem – intensywny wysiłek przeplatany był kilkusekundowymi przerwami.

				Program ten stanowił połączenie najskuteczniejszych elementów treningu kardio i siłowego, jogi oraz coraz bardziej popularnego HIIT, czyli niezwykle intensywnego treningu interwałowego. Ćwiczenia opierały się na trzech rodzajach treningu: siłowym z odważnikiem kulowym (kettlebell), z masą własnego ciała (bodyweight) oraz uelastyczniającym, czyli primal power (każdy z nich jest opisany szczegółowo w rozdziale 2). Po jakimś czasie zauważyłem, że wszystkie magazyny fitness zaczęły doceniać rezultaty, jakie może przynieść złożony trening. A przecież Natalie i ja ćwiczyliśmy w ten sposób już od ponad dwóch lat! Podoba mi się myśl, że byłem jego prekursorem.

				Najważniejsze jednak było dla mnie to, że moje ciało zaczęło się zmieniać. Stawałem się coraz szczuplejszy, sprawniejszy i elastyczniejszy, a przy tym szybszy, bardziej dynamiczny i silniejszy. Najdziwniejsze było to, że ćwiczenia nie zajmowały mi po sześć godzin dziennie (podobno tyle trwa trening Madonny!). Trenowałem intensywnie nie więcej niż 30 minut dziennie. Chwilami wręcz czułem się winny! Jakim cudem to może działać?

				Zdarzały się momenty, że skracaliśmy trening jeszcze bardziej, 
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				wykonując bardzo intensywne ćwiczenia zaledwie przez 10 minut, ale najczęściej trwał on pół godziny – nigdy dłużej. To zupełnie nie zgadzało się z dotychczasowymi zasadami gry. Zastanawiałem się, czy rzeczywiście będę w stanie uzyskać widoczne efekty w tak krótkim czasie. Czy naprawdę można stać się szczupłym, szybkim, elastycznym, silnym i umięśnionym, trenując zaledwie po pół godziny kilka razy w tygodniu?

				Najwyraźniej moje ciało nie miało takich wątpliwości, a dodatkowo zauważyłem, że za każdym razem odczuwam skurcze mięśni jeszcze cztery godziny po zakończeniu treningu. Coś takiego nie zdarzyło się nigdy, kiedy trenowałem w tradycyjny sposób.

				Zjawisko to, zwane efektem powysiłkowym (zob. s. 17), było czymś bardzo pozytywnym, gdyż sygnalizowało, że mięśnie doznały wstrząsu, którego efektem jest ich stymulacja i wzrost. Dodatkową korzyścią było zwiększone spalanie kalorii jeszcze długo po zakończeniu sesji treningowej.

				Wiedziałem, że nic takiego nie występuje po zwykłym biegu czy tradycyjnym podnoszeniu ciężarów.

				Nie przerywałem więc treningów, a moje ciało zaczęło się zmieniać.

				Zacząłem przeglądać publikacje i badania potwierdzające teorię, że krótki, ale bardzo intensywny trening przynosi o wiele korzystniejsze i trwalsze efekty niż długie powolne biegi czy bloki 

			

		

		
			
				ćwiczeń na siłowni. Dowiedziałem się z nich również o jego wyjątkowym wpływie na poziom cholesterolu i wielu innych korzyściach dla zdrowia. Przede wszystkim jednak cieszyło mnie to, że choć przybywa mi lat, robię się sprawniejszy niż kiedykolwiek wcześniej.

				Zdobyłem się również na wysiłek, żeby podszkolić się w innym kluczowym elemencie tego programu: właściwym odżywianiu. Czegoś takiego raczej nie nauczą nas w szkole ani w wojsku. A przecież dieta to jeden z decydujących czynników koniecznych do osiągnięcia optymalnej sprawności fizycznej. Zagłębiłem się więc w lekturze i sporo nauczyłem. Pojąłem potrzebę eksperymentowania i odkrywania cudownych smaków prawdziwego zdrowego jedzenia w takiej postaci, w jakiej występuje ono w naturze. Poznałem mechanizmy odpowiedzialne za to, że większość z nas już w najmłodszych latach uzależnia się od soli, cukru i tłuszczów, przez co nie jesteśmy w stanie docenić smaku i wartości odżywczych nieprzetworzonej, naturalnej żywności.

				Jestem przekonany, że docenicie rozdział poświęcony odżywianiu. Dzięki tej wiedzy zrozumiałem, że to najlepsza recepta na szczupłą sylwetkę, dobre zdrowie i długie życie.

				Stoję więc dziś przed wami, w wieku trzydziestu dziewięciu lat, sprawniejszy, szczuplejszy, szybszy 
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				i bardziej zwinny niż kiedykolwiek w swoim życiu. To było niesamowite doświadczenie. Dziś żałuję tylko jednego – że nie spróbowałem tego wcześniej.

				Obecnie trenuję nie więcej niż cztery, pięć dni w tygodniu po pół godziny. Jadam lepiej i smaczniej, a na dodatek wreszcie czuję się i wyglądam tak, jak chciałem wyglądać w wieku 21 lat, gdy otaczali mnie wszyscy ci urodzeni sportowcy, o których wspominałem!

				Krótko mówiąc, odkąd zacząłem stosować ten nowatorski program treningowy, moje życie całkowicie się zmieniło.

				Książka ta ma za zadanie nauczyć was, jak zrobić to samo.

				Jesteście gotowi?

				To wasze życie. Trenujcie dla siebie.

				A zatem zaczynajmy.
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				Szczuplejszy, zdrowszy, wysportowany… Ja w wieku 39 lat.
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				Oto cztery kluczowe zasady mojego treningu:

				wyznacz sobie cel;

				trenuj krótko, ale intensywnie;

				ćwiczenia powinny mieć progresywny i zróżnicowany charakter;

				skup się na treningu funkcjonalnym i wzmacnianiu mięśni głębokich tułowia.

				Przyjrzyjmy się po kolei powyższym zasadom, ponieważ każdy trening powinien mieć solidne podstawy. Jasne reguły pomagają przetrwać w trudnych momentach i pozwalają uzyskać szersze spojrzenie, wykraczające poza ból i wysiłek.
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				Trening według opisanych poniżej zasad wzmocnił mnie zarówno fizycznie, jak i psychicznie, a ponadto ogromnie wzbogacił moje życie. Jeśli będziecie wykonywać ćwiczenia w takiej samej lub zbliżonej formie, jestem przekonany, że z wami będzie tak samo.
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				Trenuj intensywnie i szybko, a efekty cię zaskoczą!

			

		

		
			
				‘‘

			

		

		
			
				‘‘

			

		

	
		
			
				16

			

		

		
			
				ZASADY TRENINGU

			

		

		
			
				WYZNACZ SOBIE CEL

				„Trening ten zrobi z ciebie silnego, elastycznego, szczupłego i pełnego energii sportowca”.

				Jedną z podstaw naszego programu treningowego jest wyznaczenie sobie celu, który powinien być jasny, realny i osiągalny. W tym przypadku jest nim:

				wysoki poziom sprawności układu krążenia – silne i zdrowe serce;

				wysoki poziom sprawności mięśniowej – wytrzymałość i siła;

				szeroki zakres ruchu w stawach – elastyczność;

				rozwój umiejętności motorycznych (tzn. zdolności mózgu i układu nerwowego do sterowania ruchami ciała) – zwinność, szybkość, równowaga, koordynacja ruchowa, siła oraz krótki czas reakcji;

				rozsądne i zrównoważone podejście do kwestii odżywiania i codziennej diety;

				osiągnięcie oczekiwanej wagi lub masy mięśniowej;

				umiejętność radzenia sobie ze stresem i trudami życia codziennego oraz podtrzymywania relacji społecznych.

				TRENUJ KRÓTKO, ALE INTENSYWNIE

				„Liczy się intensywność, nie czas wykonywania ćwiczeń”.

				Kolejna zasada naszego programu zakłada bardzo intensywny wysiłek w stosunkowo krótkim czasie. 

			

		

		
			
				Możemy to nazwać „treningiem ekspresowym”. Dlaczego trenuję właśnie w ten sposób? Ponieważ, mówiąc krótko, przynosi to efekty, a kto nie chciałby mieć lepszych wyników w jak najkrótszym czasie?!

				Krótkie sesje treningowe idealnie wpasowują się w nawet najbardziej napięty plan dnia – można ćwiczyć pół godziny przed wyjściem do pracy, podczas przerwy obiadowej czy też poświęcić na ćwiczenia trzy minuty w trakcie podróży lub pomiędzy spotkaniami.

				Właśnie tak to wygląda – ekspresowe sesje treningowe prezentowane w tej książce trwają od 3 do – maksymalnie! – 30 minut. Odkąd zacząłem trenować w ten sposób, podniosłem ogólną sprawność organizmu, zbudowałem czystą masę mięśniową bez tłuszczu, a moje ciało stało się silniejsze i bardziej elastyczne – wszystko to dzięki krótkim okresom bardzo intensywnego wysiłku. Nie ćwiczę już w nieskończoność wiele godzin z rzędu i jestem w o wiele lepszej formie niż kiedykolwiek wcześniej.

				Osoby podobne do mnie mogą mieć pewne trudności z przestawieniem się na tego typu krótkie treningi. Spróbujcie mi jednak zaufać – jeśli będziecie wykonywać proponowane przeze mnie zestawy ćwiczeń i przestrzegać zasady krótkich, bardzo intensywnych treningów, gwarantuję, że efekty będą piorunujące.

				Mój trening ekspresowy opiera się na treningu metabolicznym oraz interwałowym, gdzie okresy bardzo 
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				intensywnego wysiłku przeplatają się z okresami odpoczynku, co zwiększa efektywność metabolizmu.

				No dobrze, ale co to oznacza w praktyce? Otóż ten rodzaj treningu wywołuje w organizmie reakcję zwaną efektem powysiłkowym, czyli przyśpieszenie metabolizmu będące rezultatem bardzo intensywnych lub forsownych ćwiczeń. Mówiąc prościej, organizm po zakończeniu treningu nadal spala kalorie. Dzieje się tak, dlatego że po zakończeniu intensywnego wysiłku nasze ciało potrzebuje więcej energii i czasu na regenerację niż po ćwiczeniach nisko wysiłkowych.

				Teraz wszystko zależy od twojego zaangażowania! Jeśli chcesz uzyskać jak najlepsze wyniki oraz wywołać oczekiwaną reakcję organizmu, powinieneś podczas każdego treningu przestrzegać następujących reguł:

				Musisz się spocić!

				Jeżeli się nie spocisz, nie poprawisz swojej sprawności, dlatego warto solidnie przyłożyć się do ćwiczeń. Naprawdę się postaraj. Pamiętaj, że nie trwają one długo – z pewnością stać cię na wiele w ciągu zaledwie 20 czy 30 sekund. Wysiłek szybko się skończy, a ty poczujesz się wspaniale. Przyzwyczajaj się do mokrej koszulki!

				Trenuj z maksymalnym wysiłkiem

				Podczas treningu musisz ćwiczyć z maksymalnym – lub zbliżonym do maksymalnego – wysiłkiem. W praktyce równa się to głośnej 

			

		

		
			
				zadyszce. Mój program to połączenie elementów treningu kardio z ćwiczeniami siłowymi oraz szybkościowymi. Jeśli podczas ich wykonywania jesteś w stanie prowadzić normalną rozmowę, to znak, że nie trenujesz wystarczająco intensywnie, co obniża efekt powysiłkowy. Skoncentruj się więc na krótkich ćwiczeniach, włóż w nie cały swój wysiłek, a na reakcję organizmu nie będzie trzeba długo czekać.

				Odkryj granicę wytrzymałości swojego ciała

				Niezależnie od rodzaju treningu, jaki w danym momencie wykonujesz (z odważnikiem kulowym, z masą własnego ciała czy uelastyczniający), musisz postarać się wychwycić moment, w którym poczujesz, że nie jesteś już w stanie wykonać kolejnego powtórzenia albo elementu ćwiczenia – nazywamy to granicą wytrzymałości organizmu. Aby ją osiągnąć, zwiększ intensywność ćwiczeń, podnosząc cięższy odważnik, przyśpieszając tempo ćwiczeń z masą ciała lub pogłębiając rozciąganie.

				Stosując moją metodę treningu ekspresowego i wykonując bardzo intensywne ćwiczenia, zwiększasz wydajność pracy serca i płuc. Czerpiesz również korzyści z efektu powysiłkowego, jednocześnie znacznie poprawiając wydolność krążeniową!

				Przekonałem się o tym na własnej skórze. Kiedy zacząłem trenować w ten sposób, przestałem biegać. 
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				Pół roku później wybrałem się pobiegać z przyjacielem dobrze znaną nam trasą. I wtedy okazało się, że jestem wyraźnie szybszy i mam mniejszą zadyszkę, niż gdy ostatnio pokonywałem ten sam odcinek. A wszystko dzięki temu, że mój nowy trening o wysokiej intensywności o wiele bardziej poprawił moją sprawność krążeniową niż systematyczne biegi w umiarkowanym tempie. Wówczas wprawiło mnie to w zdumienie, teraz już wiem, dlaczego tak się stało.

				Dlatego tak ważne jest, by nauczyć się wykorzystywać granicę wytrzymałości organizmu oraz zmęczenie, które pojawia się podczas krótkotrwałych, lecz bardzo intensywnych ćwiczeń.

				Podsumowanie korzyści

				Poprawiasz poziom sprawności układu krążenia – okresy bardzo intensywnego wysiłku zwiększają zdolność organizmu do dostarczania tlenu pracującym mięśniom. Zmuszasz ciało do intensywnych ćwiczeń, a ono reaguje na wysiłek fizyczny, dzięki czemu stajesz się sprawniejszy. Spalasz więcej tłuszczu i budujesz czyste mięśnie, bez tłuszczu – twój organizm zużywa energię nagromadzoną w tkance tłuszczowej. Przyśpieszasz metabolizm – pojawia się efekt powysiłkowy.

				Dość szybko przyzwyczaiłem się do wysokiej intensywności ćwiczeń, więcej problemów miałem z opanowaniem zasad dotyczących wymaganych okresów 

			

		

		
			
				odpoczynku. Nie da się ćwiczyć na najwyższych obrotach przez cały czas – fazy intensywnego wysiłku muszą być przeplatane wysiłkiem umiarkowanym. To jedna z podstawowych reguł naszego programu. Naprzemienny wysiłek i odpoczynek maksymalizują zdolność organizmu do spalania tłuszczu, wpływają też na to, w jaki sposób energia dostarczana jest do mięśni.

				Nie zwalniając tempa podczas wymaganych okresów odpoczynku, ryzykujesz tym, że trening zmieni się w tradycyjny aerobik, a organizm będzie wolniej spalał tłuszcz.

				Sesje treningowe opisane w tej książce składają się z naprzemiennych okresów intensywnego wysiłku i odpoczynku. Staram się zawsze dawać z siebie wszystko do ostatniej sekundy w fazie wysiłkowej, bo wiem, że już za moment czeka mnie upragniony krótki odpoczynek!

				PROGRESYWNOŚĆ + ZRÓŻNICOWANIE = WIDOCZNY EFEKT

				Twoje ciało już niedługo zmieni się na lepsze! Przyczyny pozytywnych zmian, jakie zaszły w moim organizmie, upatruję w zróżnicowaniu wykonywanych przeze mnie ćwiczeń oraz w ich progresywnym charakterze.

				Każdy z nas ma swoje ulubione ćwiczenia, które opanował do perfekcji i które wykonuje najchętniej. Jeśli jednak skupimy się tylko na nich, nie zwiększając 
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				poziomu trudności, nasz organizm przestanie odpowiednio reagować i nie osiągniemy spodziewanych wyników. Tak właśnie postępowałem przez wiele lat: biegałem ciągle tymi samymi trasami. Czy to jest normalne? Robić w kółko to samo, a jednocześnie oczekiwać, że pojawią się inne, lepsze rezultaty?!

				Zgadzam się, że warto dobrze opanować dane ćwiczenie, ale żeby można było mówić o postępach, należy je modyfikować i zwiększać ich poziom trudności.

			

		

		
			
				Nie trzeba być ekspertem, by wiedzieć, jak utrudnić dane ćwiczenie. Weźmy na przykład tradycyjne pompki. Kiedy potrafisz robić je bez większego wysiłku, możesz wprowadzić pewne modyfikacje, na przykład unieść jedną nogę albo opierać się tylko na jednej ręce. Wsłuchaj się w swoje ciało: jeśli pracuje z większym wysiłkiem, to znaczy, że robisz postępy.

				Oto kilka pomysłów, które warto uwzględnić, by trening miał charakter progresywny:

			

		

		
			
				Ćwiczenia prezentowane w tej książce opierają się na następujących metodach treningowych:

				Trening interwałowy o wysokiej intensywności (HIIT)

				Bloki ćwiczeń, które składają się z faz maksymalnego wysiłku przeplatanych okresami odpoczynku lub ćwiczeń o niskiej intensywności.

				Tabata

				Odmiana HIIT stanowiąca czterominutowy blok ćwiczeń: po maksymalnym wysiłku trwającym 20 sekund następuje dziesięciosekundowy okres całkowitego odpoczynku – cykl trzeba powtórzyć ośmiokrotnie.

				Trening gęstościowy

				Co najmniej trzyminutowy 

				nieprzerwany wysiłek fizyczny, po którym następuje odpoczynek. Najczęściej intensywność tego treningu w fazie aktywnej waha się od średniej do wysokiej.

				Trening AMRAP, czyli tyle rund, ile to możliwe

				Polega on na wykonaniu sekwencji określonych ćwiczeń, a następnie powtórzeniu jej jak najwięcej razy w wyznaczonym czasie. Najtrudniej zapamiętać, ile rund ma się już za sobą, chociaż trzeba przyznać, że liczenie w pamięci może skutecznie odwrócić uwagę od wysiłku fizycznego! AMRAP to doskonała metoda na sprawdzenie swego poziomu sprawności oraz na ocenę własnych postępów na drodze do osiągnięcia wymarzonej sprawności fizycznej. (Zob. „Śledź swoje postępy”, s. 222.)
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				jeśli ćwiczysz z odważnikiem kulowym, stopniowo zmieniaj go na cięższy;

				zwiększ intensywność treningu – zmuszaj się do większego wysiłku;

				wydłuż czas trwania treningu, na przykład z 10 minut do maksymalnie półgodziny;

				zwiększ liczbę powtórzeń ćwiczeń w obrębie każdego interwału.

				TRENING FUNKCJONALNY I WZMACNIANIE MIĘŚNI GŁĘBOKICH TUŁOWIA

				Cała moja filozofia trenowania koncentruje się na tzw. treningu funkcjonalnym. Jego celem jest osiągnięcie siły fizycznej, silnego gorsetu mięśniowego oraz całkowitej swobody ruchów. Dzięki temu możemy robić rzeczy, które wydają nam się niemożliwe albo takie, których nie jesteśmy w stanie wykonać z powodu wieku lub zaniedbania. Mam wielu przyjaciół, którzy szczycą się potężnymi bicepsami, skarżąc się jednocześnie na problemy z kręgosłupem, albo mają umięśnione uda, a nie potrafią w skłonie dosięgnąć podłogi palcami. 

			

		

		
			
				Innymi słowy, brak im ogólnej sprawności ruchowej.

				Sprawność funkcjonalna to cecha, w jaką natura wyposażyła człowieka, by mógł przetrwać. Nasi przodkowie musieli mieć szczupłą sylwetkę, żeby szybko biegać i wykazywać się siłą oraz zwinnością niezbędną do wspinaczki czy walki. A wszystko po to, by uniknąć pożarcia przez dzikie zwierzęta lub śmierci z rąk wojowniczo nastawionych sąsiadów!

				Nasze ciało chce być silne, elastyczne, szczupłe i dynamiczne – tak zostaliśmy stworzeni, a nie jako grubasy czy napakowani goście!

				Mówiąc najprościej, trening funkcjonalny przygotowuje nas do życia.

				Wszystkie zestawy ćwiczeń prezentowane w niniejszej książce opierają się właśnie na treningu funkcjonalnym. Na przykład wzmacniając mięśnie głębokie tułowia, poprawiamy ogólną siłę mięśniową, wytrzymałość, sprawność układu krążenia, elastyczność i sprawność motoryczną, a także tworzymy tzw. gorset mięśniowy.

				Gorset mięśniowy to efektywne wykorzystanie mięśni tułowia oraz obręczy barkowej do podtrzymywania kręgosłupa w pozycji pionowej oraz wykonywania swobodnych ruchów rąk i nóg. Wprowadzając do treningów ćwiczenia wzmacniające gorset mięśniowy, można poprawić postawę i zmniejszyć dolegliwości zdrowotne. Dodatkowo dzięki nim wzrasta zwinność, równowaga, koordynacja 

			

		

		
			
				Wykorzystaj wykresy postępu oraz oceny poziomu sprawności (zob. s. 228-231), aby śledzić, jak podnosi się twoja sprawność fizyczna.
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				ruchowa, siła oraz szybkość – a więc wszystko to, co  nieodzowne w mojej pracy. Jest jeszcze jeden powód, dla którego kładę taki nacisk na wzmacnianie mięśni głębokich. Wszystkie znane mi osoby, które mogą się pochwalić doskonałymi mięśniami brzucha, rzadko wykonują tradycyjne brzuszki. Zamiast tego ich programy treningowe koncentrują się na wzmacnianiu mięśni głębokich tułowia – przy takich ćwiczeniach cały czas efektywnie angażowane są właśnie mięśnie brzucha. 

				Jeden z moich ulubionych bloków ćwiczeń metodą Tabaty, służących do wzmacniania mięśni głębokich tułowia, jest opisany w ramce po prawej stronie.

				Poznaliście już zasady, na których opiera się mój trening i które stanowią podstawę do opracowywania zestawów ćwiczeń. Podsumujmy: znamy swoje cele, ćwiczymy krótko, ale intensywnie, staramy się, aby ćwiczenia zawsze miały progresywny charakter i były zróżnicowane, a przede wszystkim skupiamy się na treningu funkcjonalnym i wzmacnianiu mięśni głębokich.

				Pora teraz przyjrzeć się bliżej trzem rodzajom treningu, z jakich będziemy za chwilę korzystać…

			

		

		
			
			

		

		
			
				WZMACNIANIE MIĘŚNI GŁĘBOKICH METODĄ TABATY

				Czas ćwiczeń: 4 minuty

				Ćwiczenia mieszane

				Wykonaj następującą sekwencję ćwiczeń. Ćwicz przez 20 sekund, robiąc pomiędzy ćwiczeniami dziesięciosekundowe okresy odpoczynku.

				wstawanie tureckie do podporu na prawej ręce (zob. s. 71);

				wstawanie tureckie do podporu na lewej ręce;

				podpór przodem z uniesieniem odważnika prawą ręką (zob. s. 55);

				podpór przodem z uniesieniem odważnika lewą ręką;

				podpór przodem z uniesieniem nogi i przeciwległej ręki (zob. s. 113);

				podpór bokiem na przedramieniu z przyciąganiem prawego kolana do łokcia (zob. s. 80);

				podpór bokiem na przedramieniu z przyciąganiem lewego kolana do łokcia;

				podpór przodem z uniesieniem nogi i przeciwległej ręki.
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				W tym rozdziale zostaną omówione metody treningowe, które pojawiają się w naszym programie. Są to:

				trening siłowy (oporowy) z odważnikiem kulowym (kettlebell);

				trening z masą ciała (bodyweight);

				trening uelastyczniający (primal power).

				TRENING SIŁOWY Z ODWAŻNIKIEM KULOWYM

				„Trening z odważnikiem kulowym angażuje mięśnie głębokie tułowia bardziej niż korzystanie z jakiegokolwiek urządzenia siłowego czy sztangi!”

				Budowa odważnika kulowego

				Czym jest odważnik kulowy, znany również jako kettlebell? Mówiąc najprościej, to żeliwny odważnik w kształcie kuli z uchwytem, który może ważyć od 2 do ponad 48 kilogramów. Jego historia sięga XVII wieku. Pierwotnie służyły do ważenia zboża, ale z czasem mężczyźni zaczęli wykorzystywać je w wolnych chwilach do popisów siłowych.
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				„Wola zwyciężania nic dla mnie nie znaczy bez woli trenowania”.

			

		

		
			
				RODZAJE TRENINGU:

				Z ODWAŻNIKIEM KULOWYM (KETTLEBELL), Z MASĄ WŁASNEGO CIAŁA (BODYWEIGHT) ORAZ UELASTYCZNIAJĄCY (PRIMAL POWER)
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				W miarę upływu czasu popularność odważnika kulowego jako narzędzia treningowego stopniowo rosła. Od niedawna cieszy się on ogromnym zainteresowaniem. Trening siłowy z odważnikiem kulowym wzmacnia mięśnie głębokie tułowia, wykorzystując w tym celu podstawowe ludzkie ruchy – dlatego też jest kluczowym składnikiem efektywnego treningu funkcjonalnego (zob. „Trening funkcjonalny i wzmacnianie mięśni tułowia”, s. 20).

				W odróżnieniu od tradycyjnych sprzętów siłowych, takich jak sztanga czy hantle, odważnik kulowy ma przesunięty środek ciężkości. Ćwiczenia z nim wymagają zatem utrzymywania równowagi, co angażuje z kolei mięśnie stabilizujące (podtrzymujące tułów). Dzięki temu 

			

		

		
			
				odważnik kulowy uważany jest za niezwykle skuteczne narzędzie we wspomaganiu rozwoju mięśni głębokich.

				Dlaczego trenujemy z odważnikiem kulowym?

				Zarówno Natalie, jak i ja bardzo lubimy ćwiczenia z odważnikiem kulowym. To idealne, bardzo uniwersalne narzędzie, ułatwiające progresywny, zróżnicowany i skuteczny trening. Zaraz przekonacie się dlaczego. Ćwiczenia z odważnikiem to rodzaj treningu siłowego (oporowego), polegającego na podnoszeniu ciężarów w celu zwiększenia siły i masy mięśniowej, poprawienia gęstości kości i podkręcenia metabolizmu.
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				Włączyliśmy ćwiczenia siłowe z odważnikiem kulowym do mojego stałego zestawu ćwiczeń jako trening ogólnorozwojowy, służący do poprawy mocy, siły mięśniowej oraz wzmocnienia mięśni głębokich tułowia i mięśni grzbietowych. Może pamiętacie, że kiedy służyłem jako żołnierz 21. Regimentu SAS, miałem wypadek podczas skoku ze spadochronem. Złamałem wtedy kręgosłup w trzech miejscach. Lekarze stwierdzili, że nie będę w stanie wrócić do służby wojskowej, ponieważ nigdy nie odzyskam siły, żeby nosić plecak, broń i zapasy, z którymi wcześniej przemierzałem góry i dżungle. Cieszę się, że trening ten pomógł mi udowodnić, że się mylili!

				Dodatkowe korzyści treningu z odważnikiem kulowym to:

				poprawa sprawności krążeniowej;

				zmniejszenie tkanki tłuszczowej i rozwój czystych mięśni bez tłuszczu; 

				poprawa kondycji kości;

				lepsza koordynacja ruchowa;

				wzrost siły mięśni głębokich;

				większy zakres ruchu w stawach i ich lepsza elastyczność;

				wzmocnione stawy i ścięgna;

				szybkie, efektywne i przyjemne ćwiczenia!

				Wprowadzając do swojego programu ćwiczeń trening z odważnikiem kulowym dwa razy w tygodniu, szybko odczujesz 

			

		

		
			
				opisywane wyżej korzyści na własnej skórze. W trakcie ćwiczeń podpowiemy, jak prawidłowo używać odważnika kulowego, a w szczególności, jakie rodzaje chwytów należy zastosować (zob. „Rodzaje chwytów”, s. 42–43).

				TRENING Z MASĄ WŁASNEGO CIAŁA

				Uwielbiam trening z masą własnego ciała i nie potrafię wyjść ze zdumienia, jak trudno unieść ciało, jeśli ustawi się je w różnych nietypowych pozycjach!

				Wykorzystanie oporu własnego ciała to niezwykle skuteczna, uniwersalna, a przede wszystkim wygodna metoda treningu, zwłaszcza dla osób, które prowadzą intensywne życie zawodowe czy rodzinne.

				Wszystko, czego potrzebujesz, to własne ciało, zaangażowanie i odrobina wyobraźni. Przyjmij nasze zasady i ekspresowe tempo ćwiczeń, a już wkrótce odczujesz korzystny wpływ na poziom twojej sprawności fizycznej. Zgodnie z naszymi założeniami, musisz ćwiczyć bardzo intensywnie w fazach wysiłku, pomiędzy nimi odpowiednio wypoczywać, a na koniec dostarczać organizmowi właściwe składniki odżywcze (zob. „Odżywianie i regeneracja”, s. 210)! Pamiętaj, że trening jest odzwierciedleniem życia: co zasiejesz, to zbierzesz!

				Oto kilka zmian, jakie zauważyłem w swoim organizmie po włączeniu do swoich treningów ćwiczeń z masą własnego ciała:
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				Lepsze wyniki sportowe

				Stałem się szybszy i poprawiłem swoją siłę eksplozywną: potrafię skakać wyżej, dalej i szybciej, a także mogę to robić dłużej, niż kiedykolwiek potrafiłem (coś takiego bardzo przydaje się w górach i w dżungli!).

				Redukcja tkanki tłuszczowej

				Trening z masą ciała wyraźnie podwyższył tempo metabolizmu, dzięki czemu moje ciało spala kalorie niczym piec, i to jeszcze przez kilka godzin po zakończeniu ćwiczeń (zob. efekt powysiłkowy, s. 17). Dzięki niemu znacząco obniżyła się procentowa zawartość tkanki tłuszczowej w moim organizmie.

				Wzrost elastyczności

				Kombinacje i cykle ćwiczeń z masą własnego ciała nie tylko pozytywnie wpłynęły na moją siłę mięśniową i wytrzymałość, ale dodatkowo poprawiły zwinność, elastyczność i kondycję mięśni głębokich tułowia. Ponieważ duża liczba tych ćwiczeń angażuje mięśnie głębokie tułowia do wykonania ruchów według określo-nej techniki, zauważyłem, że łatwiej mi utrzymać prawidłową pozycję – nawet w trakcie najbardziej skom-plikowanych ćwiczeń – w podporze przodem. Takich umiejętności nie miałem w szczytowym okresie swojej sprawności podczas służby w wojsku, w wieku 21 lat. Chociaż byłem w stanie przeprawiać się przez góry, przez dłuższy czas dźwigając na plecach ciężary, siła funkcjonalna mojego ciała była dość niska.(…fragment…)

			

		

		
			
			

		

		
			
				8 podciągnięć na drążku szerokim nachwytem (zob. s. 106);

				8 pompek z uniesioną prawą nogą (zob. s. 110);

				8 pompek z uniesioną lewą nogą;

				6 podciągnięć na drążku szerokim nachwytem;

				6 pompek z uniesioną prawą nogą;

				6 pompek z uniesioną lewą nogą;

				4 podciągnięcia na drążku szerokim nachwytem;

				4 pompki z uniesioną prawą nogą;

				4 pompki z uniesioną lewą nogą;

				2 podciągnięcia na drążku szerokim nachwytem;

				2 pompki z uniesioną prawą nogą;

				2 pompki z uniesioną lewą nogą;

				30 sekund biegu w miejscu z wysokim unoszeniem kolan i rękami wyciągniętymi do góry (zob. s. 92);

				30 sekund przeskoków ukośnych w podporze przodem z pompkami (zob. s. 82);

				30 sekund przejść z podporu przodem do podporu na przedramionach (zob. s. 76).

				Odpocznij przez 2 minuty.

				Powtórz cały zestaw, jeśli jesteś w stanie!
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				PRZYGOTOWANIE DO ĆWICZEŃ

			

		

		
			
				ĆWICZ BEZPIECZNIE

				Chciałbym teraz zrobić krótkie szkolenie BHP. Podejrzewam, że wiele osób uważa, że jestem uzależniony od ryzyka i jest ono dla mnie chlebem powszednim. Prawda jednak jest taka, że jeśli wciąż jeszcze żyję, to tylko dlatego, że nauczyłem się, kiedy być ostrożnym, a kiedy odważnym. To bardzo istotna umiejętność – wyłożyć właściwą kartę w odpowiednim momencie. Wiem z doświadczenia, że ludzie często giną z powodu zbyt wybujałego ego. Dlatego pamiętajcie: bądźcie ostrożni dla własnego bezpieczeństwa!

				Pewnie, że jestem zdrowy i mogę ćwiczyć!

				Czy na pewno? Nie musisz być wytrawnym sportowcem, żeby wykonywać nasze ćwiczenia, ale jeśli cierpisz na jakieś przewlekłe schorzenia albo doznałeś urazu, który może pogłębić się na skutek wysiłku fizycznego, przed rozpoczęciem treningu koniecznie skonsultuj się z lekarzem.

			

		

		
			
				3 |

			

		

		
			
				Już za chwilę wyruszysz w podróż, która doprowadzi cię do twojego sprawniejszego, szczuplejszego, silniejszego i zwinniejszego Ja. Zanim jednak zaczniemy, mam jeszcze kilka końcowych uwag, które warto zapamiętać. Przeczytanie ich zajmie ci teraz tylko chwilę, a może się zdarzyć, że na dłuższą metę to właśnie one zadecydują o powodzeniu treningu.

			

		

		
			
				PRZYGOTOWANIE DO ĆWICZEŃ
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				PRZYGOTOWANIE DO ĆWICZEŃ

			

		

		
			
				Prawidłowa technika i właściwy poziom trudności

				Ćwiczenia opisywane w tej książce oparte są na strategii treningu ekspresowego, a to oznacza przyśpieszone tętno i mokrą od potu koszulkę. I tak właśnie powinno być! Wykonywane prawidłowo są bezpieczne i skuteczne, dlatego tak ważne jest, by pamiętać o właściwej technice. Jeśli nie trenowałeś 

			

		

		
			
				od dłuższego czasu, zmodyfikuj odpowiednio poziom trudności ćwiczeń.

				W tym celu zalecam: obniżyć intensywność ćwiczeń, na przykład do 60–70% maksymalnego wysiłku w obrębie interwału i stopniowo przechodzić do poziomu 75–85%; dobrym sposobem na pomiar intensywności (…fragment…)

			

		

		
			
				Kiedy Bear po raz pierwszy pojawił się w moim studiu, został poproszony – tak jak wszyscy inni klienci – o wypełnienie ankiety sprawdzającej gotowość do aktywności fizycznej. Pozwala ona ocenić, czy dana osoba jest w stanie trenować. Bear wypełnił ją, zaznaczając, że nie choruje na żadne choroby przewlekłe i nie ma urazów, które mogą mieć wpływ na jego aktywność fizyczną. Niesamowite – idealny klient!

				Możecie sobie wyobrazić moją minę, gdy kilka miesięcy później przeczytałam w jego biografii w Wikipedii: „W 1996 roku Bear miał wypadek w Zambii podczas skoku ze spadochronem. Czasza spadochronu rozdarła się na wysokości 4900 metrów, otwierając się tylko częściowo, a on runął, lądując na plecach na pokrowcu spadochronu i łamiąc sobie trzy kręgi”.

				Wpadłam w panikę, ale było już za późno. Bear rozpoczął program treningowy i nie mogłam go tak 

				po prostu przerwać, zwłaszcza że ćwiczenia zaczęły już przynosić doskonałe rezultaty!

				Mając jednak na uwadze jego wcześniejsze problemy zdrowotne, zaczęłam wprowadzać do naszych treningów ćwiczenia wzmacniające mięśnie grzbietowe oraz ćwiczenia ogólnorozwojowe.

				Pewnie nie traktujecie tego poważnie, tymczasem kiedy decydujecie się rozpocząć treningi, bardzo ważną rzeczą dla waszego bezpieczeństwa jest uczciwa ocena własnych możliwości, ograniczeń i stanu zdrowia.

				Wszyscy doskonale wiemy, że można osiągnąć prawie wszystko, co tylko sobie wymarzymy, ale w przypadku ćwiczeń fizycznych bardzo istotne jest, by je rozpocząć, a potem wykonywać bezpiecznie. Mając to na uwadze, przygotowałam prostą ankietę gotowości do aktywności fizycznej, która pomoże wam prawidłowo ocenić, czy jesteście gotowi do treningów (zob. s. 222).
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				KATALOG ĆWICZEŃ

			

		

		
			
				„Im lepsza technika ćwiczeń, tym bardziej efektywny trening i szybsze rezultaty”.

				„Pozbycie się złych nawyków zajęło mi więcej czasu niż nauka nowych ćwiczeń. Nawet jeśli należysz do najbardziej zaangażowanych i doświadczonych entuzjastów ćwiczeń, z pewnością nie obejdzie się bez drobnych poprawek. Im lepsza technika, tym intensywniej ćwiczysz. A to oznacza, że szybciej dotrzesz do granicy wytrzymałości swojego ciała. Musisz nauczyć się ćwiczyć tak, żeby poczuć wysiłek!

				Rozdział ten ma za zadanie nauczyć cię prawidłowo ćwiczyć. Dla ułatwienia podzieliłem go na rodzaje treningu, jakie sam stosuję: siłowy z odważnikiem kulowym, z masą własnego ciała oraz uelastyczniający. Każdy z nich zawiera podstawowe ćwiczenia wraz z instrukcją wykonania oraz informacją, jakie partie ciała angażują”.

			

		

		
			
				4 |

			

		

		
			
				W tym rozdziale omawiamy prawidłową technikę wykonywania ćwiczeń, z których składają się nasze programy treningowe. Szczegółowe instrukcje pokazują, jak krok po kroku wykonać każde ćwiczenie, a zamieszczone fotografie prezentują prawidłową pozycję wyjściową, układ ciała oraz technikę. Przy niektórych ćwiczeniach proponujemy inne wersje lub wprowadzenie dodatkowych utrudnień.

				Ćwiczenia zostały podzielone według rodzajów treningów: z odważnikiem kulowym, z masą własnego ciała oraz uelastyczniający.

			

		

		
			
				KATALOG ĆWICZEŃ
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				KATALOG ĆWICZEŃ

			

		

		
			
				Prawidłowa postawa

				Prawidłowa postawa to właściwe ustawienie stawów i mięśni, które wspomaga ruchy ciała i wykonywanie ćwiczeń. To sposób, w jaki nasze mięśnie i kręgosłup utrzymują ciało w pozycji pionowej.

				Każdy z nas powinien dążyć do osiągnięcia prawidłowej postawy, nie tylko ze względów estetycznych, ale również dlatego, że może nam ona oszczędzić wielu przykrych dolegliwości, takich jak sztywność stawów czy bóle 

				pleców. Prawidłowa sylwetka angażuje mięśnie głębokie tułowia, a także stabilizuje kręgosłup i zmniejsza jego obciążenie.

				Kiedy w rozmowach pojawia się temat prawidłowej postawy, większość z nas instynktownie wciąga jak najmocniej brzuch i wypina pierś do przodu. Próbujemy sprawiać wrażenie wyższych niż w rzeczywistości, zadzierając brodę do góry. Okazuje się jednak, że takie zachowanie ma na naszą sylwetkę odwrotny, wręcz szkodliwy wpływ. (… fragment…)
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				Nieprawidłowa postawa 

			

		

		
			
				Prawidłowa postawa 

			

		

		
			
				TERMINOLOGIA 

			

		

	
		
			
		

		
		
			[image: ]
		

		
			
				TRENING SIŁOWY Z ODWAŻNIKIEM KULOWYM (KETTLEBELL)
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				TRENING SIŁOWY Z ODWAŻNIKIEM KULOWYM (KETTLEBELL)
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				RODZAJE CHWYTÓW ODWAŻNIKA KULOWEGO

			

		

		
			
				Kiedy pierwszy raz zaczynasz trening z odważnikiem kulowym, poświęć odrobinę czasu na prawidłowe opano-wanie jego chwytów. Tuż po rozpo-częciu ćwiczeń możesz odczuwać nietypowy ból w przedramionach – najczęściej jest on właśnie efektem niewłaściwego chwytu.

				Odpowiedni chwyt nie tylko pozwoli uniknąć bólu mięśni, ale również złagodzi zmęczenie i zapobiegnie urazom przedramion. Ponadto umożliwi prawidłowe wykonanie ćwiczeń z odważnikiem, a tym samym zwiększy płynące z nich korzyści. Dlatego jeszcze raz zachęcam do zapoznania się z zamieszczonymi poniżej technikami chwytu oraz ogólnymi zasadami posługiwania się odważnikiem kulowym.

				Chwyt jednorącz

				Podnosisz odważnik, trzymając go jedną ręką za uchwyt.

				Połóż odważnik przed sobą na podłodze i sięgnij po niego dłonią z palcami skierowanymi do przodu.

				Złap mocno uchwyt odważ-nika, trzymając knykcie prosto przed sobą.

				Przez cały czas trzymaj uchwyt odważnika mocno i pewnie w dłoni.

			

		

		
			
				Chwyt jedną ręką to podstawowy element wielu ćwiczeń z odważnikiem, które wchodzą w skład naszych programów treningowych. Należy do nich na przykład wymach jednorącz czy podciąganie odważnika do klatki piersiowej w opadzie tułowia.

				Chwyt oburącz

				Podnosisz odważnik, trzymając go obiema dłońmi za uchwyt.

				Połóż odważnik przed sobą na podłodze i sięgnij po niego obiema dłońmi z palcami skierowanymi do przodu.

				Złap mocno uchwyt odważnika obiema dłońmi, tak aby knykcie skierowane były przed siebie, a kciuki i palce wskazujące stykały się.

				Przez cały czas trzymaj uchwyt odważnika mocno i pewnie obiema dłońmi.

				Chwyt oburącz spodem w dół

				Trzymasz odważnik obiema dłońmi za kulę z podstawą skierowaną w dół.

				Połóż odważnik przed sobą na podłodze i sięgnij po niego obiema rękami z palcami skierowanymi do przodu.
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				TRENING SIŁOWY Z ODWAŻNIKIEM KULOWYM (KETTLEBELL)

			

		

		
			
				Ułóż kciuki po bokach odważnika w niewielkiej odległości od górnej części uchwytu, kierując je od siebie.

				Rozstaw szeroko palce obu dłoni i mocno uchwyć kulę odważnika.

				Staraj się rozłożyć palce jak najszerzej, aby objąć nimi jak największą powierzchnię kuli.

				Chwyt oburącz spodem do góry

				Trzymasz odważnik obiema rękami za uchwyt z podstawą skierowaną w dół, tak aby kciuki i palce wskazujące dotykały kuli.

				Połóż odważnik przed sobą na podłodze i sięgnij po niego obiema dłońmi z palcami skierowanymi do przodu, przekręcając nadgarstki o 45 stopni i odchylając kciuki.

				Włóż oba kciuki do środka uchwytu, tak żeby były skierowane w stronę twojego ciała.

				Pozostałe palce zaciśnij na zewnętrznej stronie uchwytu.

				Unieś odważnik i przekręć podstawą do góry, a następnie przybliż do tułowia.

			

		

		
			
				Stosując tę metodę, zachowaj szczególną ostrożność i przez cały czas mocno i pewnie trzymaj uchwyt odważnika.

				Chwyt standardowy

				Stosując chwyt jednorącz (zob. s. 42), oprzyj odważnik na przedramieniu, jak pokazano na zdjęciu poniżej.

				Pozycja stojaka

				Zastosuj chwyt standardowy (zob. wyżej), trzymając uch-wyt pod kątem 45 stopni w stosunku do nasady dłoni.

				Przyciągnij przedramię do klatki piersiowej i ułóż odważnik w zgięciu łokcia.

				Trzymaj łokieć przyciśnięty do ciała bli-sko górnej krawędzi kości biodrowej.

			

		

		
			
				RADA! Będzie ci o wiele wygodniej, jeśli do tego chwytu zdejmiesz zegarek i biżuterię.
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				TRENING SIŁOWY Z ODWAŻNIKIEM KULOWYM (KETTLEBELL)

			

		

		
			
				Partie docelowe: ramiona, plecy, biodra, mięśnie pośladkowe i nogi.  Szczególnie: prostowniki grzbietu, mięśnie głębokie tułowia oraz nogi. 

			

		

		
			
				1 | WYMACH JEDNORĄCZ
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				WYKONANIE:

				Stań w rozkroku mniej więcej na szerokość bioder z odważnikiem umieszczonym pomiędzy stopami, wysuniętym nieco poza linię palców u nóg.

				Napnij mięśnie brzucha. Zegnij się w biodrach, ugnij kolana i sięgnij prawą ręką po odważnik. Powinno pojawić się uczucie lekkiego napięcia w tylnej części nóg i w tylnych mięśniach ud.

				Chwyć odważnik jednorącz (zob. s. 42).

				Utrzymuj klatkę piersiową prosto, dla równowagi wyciągnij w bok drugą rękę z otwartą zwróconą do góry dłonią i unieś ją na wysokość ramion. Staraj się nie przykucać zbyt nisko.

				Unieś odważnik z podłogi i skieruj go do tyłu pomiędzy nogi.

				Gdy odważnik minie linię kolan, wyprostuj nogi i napnij pośladki, aby wykonać ruch wypychający, który umożliwi powrót z odważnikiem do przodu. Wykonaj trzy krótkie wymachy, a następnie wypchnij odważnik na wysokość ramion. Gdy znajdzie się w tym punkcie, nie powinno się w ogóle czuć jego ciężaru.

				Kiedy odważnik opadnie, ponownie zegnij się w biodrach i ugnij kolana, a następnie powtórz wymach.

			

		

		
			
				INNA WERSJA: 

				Możesz zmienić rękę w trakcie wymachu. Kiedy odważnik znajdzie się na wysokości ramion, chwyć go drugą ręką. Wypychaj odważnik do góry ruchem bioder, nie nóg. Im mniej angażujesz do tego celu nogi, tym mocniej pracują mięśnie głębokie.

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				W

			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				45

			

		

		
			
				TRENING SIŁOWY Z ODWAŻNIKIEM KULOWYM (KETTLEBELL)
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				Partie docelowe: plecy, mięśnie brzucha, biodra, ramiona, mięśnie pośladkowe i nogi.  

			

		

		
			
				2 | WYMACH OBURĄCZ 

			

		

		
			
				WYKONANIE:

				Stań w rozkroku mniej więcej na szerokość bioder z odważnikiem umieszczonym na podłodze pomiędzy stopami.

				Zegnij się w biodrach i napnij mięśnie głębokie. Uchwyć odważnik, stosując chwyt oburącz (zob. s. 42).

				Trzymając klatkę piersiową prosto, wypchnij biodra do tyłu i skieruj odważnik pomiędzy nogi, lekko uginając je w kolanach. Staraj się nie przykucać zbyt nisko.

				Gdy odważnik minie linię kolan, napnij mięśnie pośladkowe i wykonaj ruch wypychający, by przenieść ręce z odważnikiem spomiędzy nóg na wysokość ramion. Kiedy znajdzie się w tym punkcie, sylwetka musi być maksymalnie wyprostowana, a ciężaru odważnika w ogóle nie powinno się czuć.

				Kiedy odważnik opadnie, ponownie zegnij się w biodrach i ugnij kolana, a następnie powtórz wymach.

			

		

		
			
				INNA WERSJA:

				Aby zwiększyć intensywność ćwiczenia, można wykonywać wymachy nad głowę. Wersja ta przeznaczona jest dla zaawansowanych, dlatego do jej wykonania należy dobrze opanować technikę wymachu. Ramiona powinny być luźne, ale chwyt mocny i pewny, żeby niechcący nie wypuścić odważnika z rąk.

				Przed rozpoczęciem ćwiczenia upewnij się, że masz nad głową wystarczająco dużo miejsca na wymach. Wybierz lżejszy odważnik. Zanim wypchniesz go nad głowę, wykonaj kilka wymachów na wysokość ramion.

				Bardzo lubię to ćwiczenie, bo mocno angażuje mięśnie głębokie, a także poprawia równowagę i siłę mięśni.
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				(…fragment…)
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				TRENING Z MASĄ WŁASNEGO CIAŁA (BODYWEIGHT)
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				TRENING Z MASĄ WŁASNEGO CIAŁA (BODYWEIGHT)
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				Partie docelowe: całe ciało.  Szczególnie: mięśnie głębokie tułowia.

			

		

		
			
				1 | PODPÓR PRZODEM NA PRZEDRAMIONACH

			

		

		
			
				WYKONANIE:

				Połóż się na podłodze na brzuchu, opierając się na przedramionach. Skieruj brodę w stronę mostka i ściągnij barki w dół.

				Napnij mięśnie pośladkowe i brzucha, a potem odepchnij się na przedramionach i palcach u nóg i unieś ciało nad podłogę, aż biodra i ramiona znajdą się w jednej linii.

				Wytrzymaj w tej pozycji, pilnując, aby całe ciało, od głowy do stóp, tworzyło linię prostą.

			

		

		
			
				RADA! W trakcie tego ćwiczenia staraj się nie unosić bioder i nie opuszczać brzucha. Napnij mięśnie ud, pośladków i mięśnie głębokie tułowia. Warunkiem prawidłowego wykonania jest utrzymanie prostej linii ciała. Właściwie wykonany podpór przodem to pierwszy krok do imponujących mięśni brzucha.
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				TRENING Z MASĄ WŁASNEGO CIAŁA (BODYWEIGHT)

			

		

		
			
				Partie docelowe: całe ciało.  Szczególnie: koordynacja ruchowa i gorset mięśniowy.

			

		

		
			
				2 | PEŁZANIE W PODPORZE PRZODEM NA PRZEDRAMIONACH 
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				WYKONANIE:

				Wykonaj podpór przodem na przedramionach (zob. s. 74). Napnij mięśnie brzucha, a następnie wysuń lekko do przodu prawą rękę i lewą nogę.

				W trakcie całego ćwiczenia ciało powinno tworzyć linię prostą. Staraj się nie skręcać bioder.

				Wytrzymaj w tej pozycji, a następnie wysuń do przodu przeciwstawną rękę i nogę, i w ten sposób przesuwaj się po podłodze do przodu.

			

		

		
			
				(…fragment…)
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				TRENING UELASTYCZNIAJĄCY (PRIMAL POWER)
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				WYKONANIE:

				Stań prosto ze złączonymi stopami i ciężarem ciała rozłożonym równomiernie na obie stopy.

				Zrób wdech i podciągnij rzepki kolan oraz napnij mięśnie pośladków i brzucha.

				Unieś klatkę piersiową do góry i opuść ramiona w dół.

				Skoncentruj się, a następnie opuść ręce luźno wzdłuż tułowia i zrób wydech.
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				TRENING UELASTYCZNIAJĄCY (PRIMAL POWER)

			

		

		
			
				Partie docelowe i korzyści: uda, kolana, mięśnie brzucha i mięśnie pośladkowe, kształtowanie prawidłowej postawy, wzmocnienie umysłu.  

			

		

		
			
				1 | POZYCJA GÓRY

			

		

		
			
				WYKONANIE:

				Stań prosto ze złączonymi stopami i ciężarem ciała rozłożonym równomiernie na obie stopy.

				Zrób wdech i podciągnij rzepki kolan oraz napnij mięśnie pośladków i brzucha.

				Unieś klatkę piersiową i opuść ramiona.

				Skoncentruj się, a następnie opuść ręce luźno wzdłuż tułowia i zrób wydech.

			

		

		
			
				To doskonałe ćwiczenie na mięśnie głębokie tułowia. Wchodzi w skład niemal każdego mojego treningu i jest dynamicznym «wypełniaczem» między ćwiczeniami!
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				WYKONANIE:

				Stań prosto ze złączonymi stopami i ciężarem ciała rozłożonym równomiernie na obie stopy.

				Zrób wdech i podciągnij rzepki kolan oraz napnij mięśnie pośladków i brzucha.

				Zrób wydech, jednocześnie unosząc klatkę piersiową i opuszczając barki w dół.

				Zrób wdech, a następnie unieś ręce wyprostowane nad głowę z dłońmi zwróconymi do siebie.

				Trzymaj barki opuszczone w dół, maksymalnie wyciągając szyję, a następnie zrób wydech.
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				TRENING UELASTYCZNIAJĄCY (PRIMAL POWER)
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				Partie docelowe i korzyści: uda, kolana, mięśnie brzucha i mięśnie pośladkowe, kształtowanie prawidłowej postawy, wzmocnienie umysłu.  

			

		

		
			
				2 | POZYCJA Z PODNIESIONYMI RĘKAMI

			

		

		
			
				WYKONANIE:

				Stań prosto ze złączonymi stopami i ciężarem ciała rozłożonym równomiernie na obie stopy.

				Zrób wdech i podciągnij rzepki kolan oraz napnij mięśnie pośladków i brzucha.

				Zrób wydech, jednocześnie unosząc klatkę piersiową i opuszczając barki.

				Zrób wdech, a następnie unieś ręce wyprostowane nad głowę z dłońmi zwróconymi do siebie.

				Trzymaj barki opuszczone, maksymalnie wyciągając szyję, a następnie zrób wydech.
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				TRENING UELASTYCZNIAJĄCY (PRIMAL POWER)
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				WYKONANIE:

				Stań w pozycji z podniesionymi rękami (zob. s. 119).

				Zegnij się w biodrach, ugnij kolana i wykonaj skłon tułowia w przód, trzymając plecy tak prosto, jak tylko możesz.

				Pogłęb skłon, żeby dotknąć klatką piersiową ud. Oprzyj dłonie na goleniach lub na podłodze.

				Zrób wydech, jednocześnie wolno prostując nogi w kolanach i przyciskając dłonie do podłogi po zewnętrznej stronie stóp.

				Skieruj brodę w stronę mostka, żeby maksymalnie wyciągnąć szyję. Wytrzymaj w tej pozycji.

				Powoli wróć do pozycji wyprostowanej, na końcu podnosząc głowę.

			

		

		
			
				3 | SKŁON W PRZÓD

			

		

		
			
				Partie docelowe i korzyści: rozciągnięcie tylnych mięśni ud i łydek, wzmocnienie rąk.  
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				3

			

		

		
			
				RADA! Początkowo pewnie trzeba będzie uginać nogi w kolanach, ale z czasem ciało nabierze elastyczności. Możesz notować w karcie postępów (zob. s. 228–231), jak zmienia się twój zakres ruchu.
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				TRENING UELASTYCZNIAJĄCY (PRIMAL POWER)
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				WYKONANIE:

				Połóż się na brzuchu, opierając tułów na przedramionach. Łokcie ułóż równolegle do ciała.

				Unieś ciało, dociskając przedramiona i palce stóp do podłogi, i przejdź do podporu przodem na przedramionach. Całe ciało od głowy do stóp powinno tworzyć linię prostą.

				Zachowując naturalny kształt kręgosłupa, oprzyj się na dłoniach i wolno unieś się do podporu przodem. Jednocześnie napnij mięśnie brzucha i podciągnij rzepki kolan. 

				Napnij mięśnie pośladkowe i ściągnij barki w dół. Patrz na podłogę.

			

		

		
			
				4 | PODPÓR PRZODEM

			

		

		
			
				Partie docelowe i korzyści: wyrzeźbienie i wzmocnienie rąk, ramion i mięśni brzucha.  
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				INNA WERSJA:

				Jeśli masz problemy z nadgarstkami, zostań w podporze na przedramionach, napinając mięśnie głębokie tułowia. Z czasem, gdy twoja sprawność i pewność siebie wzrosną, możesz przejść do właściwego podporu przodem.
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				PROGRAMY ĆWICZEŃ
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				ZANIM ZACZNIESZ TRENING, ROZGRZEJ SIĘ

				Przed intensywnym treningiem musisz się odpowiednio rozgrzać – to absolutnie konieczne. Zapewniam, że rozgrzewka ułatwia właściwy trening i zmniejsza podatność na urazy. Dla mnie jest ona czymś więcej niż tylko przygotowaniem ciała do intensywnych ćwiczeń. Zdałem sobie sprawę, że kiedy wykonuję ćwiczenia rozgrzewające, łatwiej mi przygotować się psychicznie do czekającego mnie treningu.

				Zamieszczone w tym rozdziale dynamiczne rozgrzewki składają się z płynnych sekwencji ćwiczeń 

				angażujących całe ciało. Ich celem jest koordynacja wszystkich ruchomych części ciała (więzadeł, stawów, mięśni). Zmuszają one jednocześnie do poszerzania zakresu ruchu, wyrabiają siłę i doskonalą równowagę.

				Cele rozgrzewki:

				poprawa wzorców ruchowych;

				poprawa koordynacji ruchowej;

				zwiększony zakres ruchu w stawach;

				podniesienie temperatury mięśni;

				wzrost napływu krwi do mięśni;

				przygotowanie układu nerwowego do zwiększonego wysiłku;

				poprawa techniki wykonania ćwiczeń;

				zmniejszenie ryzyka urazu.

			

		

		
			
				5 |

			

		

		
			
				Nie ma prostej metody ani ścieżek na skróty prowadzących do tego, aby poprawić i utrzymać sprawność. Dobra kondycja wymaga ciężkiej, uczciwej pracy, wysiłku i motywacji. Zaangażowanie to klucz do sukcesu – wielokrotnie podkreślamy to w naszej książce. Pora zabrać się do ćwiczeń!

			

		

		
			
				PROGRAMY ĆWICZEŃ

				„Ćwicz jak natchniony, wkrótce będziesz odmieniony!”
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				PROGRAMY ĆWICZEŃ

			

		

		
			
				Dobrze przygotowana, efektywna rozgrzewka powinna odzwierciedlać ruchy ciała, jakie wykonuje się podczas właściwego treningu. Mając to na uwadze, przygotowałem dynamiczne ciągi ćwiczeń rozgrzewających przeznaczonych dla każdego rodzaju treningu: z odważnikiem 

			

		

		
			
				kulowym, z masą własnego ciała oraz uelastyczniającego. Dodatkowo proponuję rozgrzewkę mieszaną, poprzedzającą treningi „Dla bohatera”.

				Zapamiętaj jedną z najważniejszych zasad dotyczących rozgrzewki: zaczynaj ćwiczyć powoli i stopniowo zwiększaj dynamikę ćwiczeń.
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				Najważniejsze to zacząć!
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				Wykonując moje rozgrzewki, możesz mieć wrażenie, że same w sobie stanowią miniprogramy treningowe. Właśnie o to nam chodziło – przygotować jak najlepszy wstęp do właściwego treningu.

			

		

		
			
				Jeśli nie ćwiczysz z maksymalnym wysiłkiem, nie licz na zmiany.
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				ROZGRZEWKA I ĆWICZENIA ROZLUŹNIAJĄCE
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				ROZGRZEWKA PRZED TRENINGIEM SIŁOWYM Z ODWAŻNIKIEM KULOWYM 
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				ROZGRZEWKA PRZED TRENINGIEM SIŁOWYM Z ODWAŻNIKIEM KULOWYM 
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				Krążenie barków w przód i w tył

			

		

		
			
				Krążenie ramion w przód i w tył

			

		

		
			
				Krążenie biodrami w prawo 
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				Krążenie biodrami w lewo

			

		

		
			
				Półprzysiad 

			

		

		
			
				Półprzysiad z rękami skrzyżowanymi na klatce piersiowej i wyprostem rąk po przekątnej 
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				PROGRAMY ĆWICZEŃ
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				ROZGRZEWKA PRZED TRENINGIEM SIŁOWYM Z ODWAŻNIKIEM KULOWYM 
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				Przyciąganie kolana do klatki piersiowej 

			

		

		
			
				Wypady ze skłonem tułowia w prawo 

			

		

		
			
				Wypady ze skłonem tułowia w lewo

			

		

		
			
				Wypad ze skrętem tułowia w prawo 

			

		

		
			
				Wypad ze skrętem tułowia w lewo

			

		

		
			
				Unoszenie bioder w leżeniu na plecach (zob. s. 101)

			

		

		
			
				Martwy ciąg (zob. s. 48)

			

		

		
			
				Ósemki między nogami (zob. s. 46) 

			

		

		
			
				Ósemki między nogami z podciąganiem do ramienia (zob. s. 47)
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				(…fragment…)
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				PROGRAMY ĆWICZEŃ

			

		

		
			
				Zamieszczone w tym rozdziale programy ćwiczeń mają na celu poprawę sprawności fizycznej, zwiększenie siły, utratę tkanki tłuszczowej oraz przyrost czystej masy mięśniowej. Podzieliliśmy je według rodzajów treningu (z odważnikiem kulowym, z masą własnego ciała oraz uelastyczniający) i partii ciała (dolna część tułowia, górna część tułowia oraz całe ciało). Dodatkowo przedstawiam swoje własne programy treningowe, którym nadaliśmy nazwę „Dla bohatera”. Są naprawdę intensywne – mają za zadanie przyśpieszyć rezultaty ćwiczeń, przełamać rutynę i zapewnić mięśniom ostry wstrząs! Postaraj się włączyć jeden z nich do swojego tygodniowego planu treningowego.
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				TRENING z odważnikiem kulowym
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				WYKONAJ  ROZGRZEWKĘ PRZED TRENINGIEM SIŁOWYM Z ODWAŻNIKIEM KULOWYM (zob. s. 148–149).
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				Wymach oburącz (zob. s. 45)

			

		

		
			
				Naprzemienne podciąganie w podporze przodem (zob. s. 57)

			

		

		
			
				Wymach oburącz 

			

		

		
			
				Pompki na odważniku trzymanym jednorącz (zob. s. 67)

			

		

		
			
				BLOK 2   |  Wykonaj poniższą sekwencję ćwiczeń. Ćwicz przez 20 sekund, robiąc 10-sekundowe fazy odpoczynku pomiędzy ćwiczeniami.
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				Przysiad z odważnikiem trzymanym oburącz (zob. s. 59) 

			

		

		
			
				Przysiad z odważnikiem z wyciskaniem prawą ręką (zob. s. 58)

			

		

		
			
				Przysiad z odważnikiem z wyciskaniem lewą ręką

			

		

		
			
				Podciąganie w leżeniu na plecach (zob. s.52)

			

		

		
			
				WYKONAJ  ĆWICZENIA ROZLUŹNIAJĄCE CAŁE CIAŁO  (zob. s. 156–157).
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				ODPOCZNIJ 1 MINUTĘ
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				Martwy ciąg (zob. s. 48)

			

		

		
			
				Martwy ciąg na lewej nodze (zob. s. 49)

			

		

		
			
				Martwy ciąg na prawej nodze

			

		

		
			
				Martwy ciąg 

			

		

		
			
				BLOK 1  |  Wykonaj poniższą sekwencję ćwiczeń jako jedną rundę. Staraj się zrobić jak najwięcej rund w ciągu 4 minut.
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				ODPOCZNIJ 1 MINUTĘ
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				TRENING Z ODWAŻNIKIEM KULOWYM 1
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				CAŁE CIAŁO CZAS: 10, 20 LUB 30 MINUT

				WYKONAJ PONIŻSZE BLOKI ĆWICZEŃ JEDEN RAZ JAKO TRENING 10-MINUTOWY, DWUKROTNIE JAKO 20-MINUTOWY LUB TRZYKROTNIE JAKO 30-MINUTOWY.
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				SPRZĘT: ODWAŻNIKI KULOWE, MATA
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				(…fragment…)
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				TRENING z odważnikiem kulowym
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				CAŁE CIAŁO CZAS: 10, 20 LUB 30 MINUT

				WYKONAJ PONIŻSZE BLOKI ĆWICZEŃ JEDEN RAZ JAKO TRENING 10-MINUTOWY, DWUKROTNIE JAKO 20-MINUTOWY LUB TRZYKROTNIE JAKO 30-MINUTOWY.
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				Zanim rozpoczniesz nasze rewelacyjne treningi z odważnikiem, udzielę ci pewnej dobrej rady. Sam słyszałem ją wielokrotnie podczas spotkań z Natalie. Rozbrzmiewa ona w mojej głowie także wtedy, gdy ćwiczę samotnie w jakiejś dżungli albo na naszej wyspie. Brzmi ona: „Cuidado!” (ostrożnie!). Unoszenie nad głową żeliwnej kuli pociąga za sobą ryzyko poważnego urazu, dlatego obchodź się z nią ostrożnie. A teraz bierz się do dzieła i daj z siebie wszystko!
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				TRENINGI  „DLA BOHATERA” 

			

		

		
			
				Przed tobą największe wyzwanie: treningi „dla bohatera”, które często wykonuję ze swoją ekipą i przyjaciółmi. Te 10-, 20- lub 30-minutowe programy specjalne to prawdziwy wstrząs dla organizmu!

				Nie unikniesz wielkiego wysiłku ani ciężkiej pracy. A na dodatek mocno się spocisz! Jednak uwierz mi: pod koniec treningu na pewno poczujesz się zupełnie bez sił, ale już po mniej więcej 30 minutach wstąpi w ciebie energia i będziesz w formie, by stawić czoło wszelkim przeciwnościom losu!

				Pamiętaj, żeby skoncentrować się przede wszystkim na technice. Im większy wysiłek, tym lepsze wyniki. 
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				TRENINGI „DLA BOHATERA” 

			

		

		
		

		
		

		
			
				WYKONAJ   ROZGRZEWKĘ PRZED TRENINGIEM „DLA BOHATERA” (zob. s. 154–155).

			

		

		
			[image: ]
		

		
		

		
			
				TRENING  „DLA BOHATERA” 1
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				RODZAJ TRENINGU: Z ODWAŻNIKIEM KULOWYM, Z MASĄ WŁASNEGO CIAŁA, UELASTYCZNIAJĄCY

			

		

		
			
				SPRZĘT: DRĄŻEK lub GAŁĄŹ, ODWAŻNIKI KULOWE, MATA
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				Podciąganie na drążku nachwytem (zob. s. 106)

			

		

		
			
				Pompki na lewej nodze (zob. s. 110)

			

		

		
			
				Podciąganie podchwytem 

			

		

		
			
				Pompki na prawej nodze 

			

		

		
			
				Blok 2 | Wykonaj poniższą sekwencję ćwiczeń. Ćwicz przez 20 sekund i rób 10-sekundowe odpoczynki pomiędzy ćwiczeniami.
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				Podciąganie nachwytem 

			

		

		
			
				Pompki na lewej nodze 

			

		

		
			
				Podciąganie podchwytem 

			

		

		
			
				Pompki na prawej nodze 
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				Blok 1 | Wykonaj poniższą sekwencję ćwiczeń. Ćwicz przez 20 sekund, robiąc 10-sekundowe odpoczynki pomiędzy ćwiczeniami.

			

		

		
			
				ODPOCZNIJ 1 MINUTĘ
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				Wyciskanie na dwie ręce w staniu (zob. s. 60)

			

		

		
			
				Wyciskanie prawą ręką w wykroku (zob. s. 62)

			

		

		
			
				Wyciskanie lewą ręką w wykroku

			

		

		
			
				Wyciskanie na dwie ręce w staniu 

			

		

		
			
				CZAS: OK. 30 MINUT
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				TRENINGI „DLA BOHATERA” 
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				Przysiad z odważnikiem z wyciskaniem naprzemiennie prawą i lewą ręką (zob. s. 58)

			

		

		
			
				Wyciskanie prawą ręką w wykroku (zob. s. 62)

			

		

		
			
				Wyciskanie lewą ręką w wykroku

			

		

		
			
				Przysiad z odważnikiem z wyciskaniem naprzemiennie prawą i lewą ręką
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				Naprzemienne podciąganie w podporze przodem (zob. s. 57)

			

		

		
			
				Pełzanie w podporze przodem na przedramionach (zob. s. 75) 

			

		

		
			
				Naprzemienne podciąganie w podporze przodem

			

		

		
			
				Pełzanie w podporze przodem na przedramionach 
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				Podciąganie prawą ręką w wypadzie (zob. s. 54)

			

		

		
			
				Podciąganie lewą ręką w wypadzie

			

		

		
			
				Podpór przodem na prawej ręce na odważniku (zob. s. 55)

			

		

		
			
				Podpór przodem na lewej ręce na odważniku 
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				Blok 3 | Wykonaj poniższą sekwencję ćwiczeń. Ćwicz przez 20 sekund i rób 10-sekundowe odpoczynki pomiędzy ćwiczeniami.

			

		

		
			
				ODPOCZNIJ 1 MINUTĘ
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				ODPOCZNIJ 1 MINUTĘ
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				CD. na s. 188

			

		

		
			
				CZAS: OK. 30 MINUT

			

		

		
			
				(…fragment…)

			

		

	
		
			
			

		

		
			
				Pokazane niżej przykładowe bloki ćwiczeń zostały podzielone ze względu na rodzaj treningu oraz czas wykonania. Masz teraz niepowtarzalną szansę przygotować dla siebie indywidualny program treningowy dopasowany do własnych celów. Poniżej znajdziesz wskazówki, w jaki sposób to zrobić:

				1. Wybierz rodzaj treningu: siłowy z odważnikiem kulowym lub z masą własnego ciała.

				2. Wybierz rozgrzewkę przeznaczoną dla danego treningu (zob. s. 148–153).

				3. Wybierz bloki ćwiczeń, biorąc pod uwagę następujące elementy:

				Partie docelowe – na przykład całe ciało.

				Metoda treningowa (zob. s. 19) – tabata, AMRAP lub trening gęstościowy.

				Czas – na przykład 2 x 4-minutowe bloki, jeśli chcesz poświęcić 
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				Gdy już zaznajomiłeś się z ćwiczeniami i stylem naszego treningu, możesz tworzyć własne programy treningowe. W tym rozdziale dowiesz się, jak się do tego zabrać. Umiejętne zestawienie bloków ćwiczeń pomoże ci osiągnąć twoje cele sprawnościowe.

			

		

		
			
				TWORZENIE WŁASNEGO PROGRAMU ĆWICZEŃ

				„Kondycja, ciężka praca, konsekwencja – to z nich rodzą się wielcy sportowcy”

			

		

		
			
				TWORZENIE WŁASNEGO PROGRAMU ĆWICZEŃ
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				na ćwiczenia 15 minut (pamiętaj, aby doliczyć czas na rozgrzewkę oraz ćwiczenia rozluźniające na zakończenie).

				Trening z masą ciała (bodyweight).

				Trening uelastyczniający (primal power).

				4. Wybierz ćwiczenia rozluźniające przeznaczone dla twojego treningu (zob. s. 156–157).

				Na kolejnych stronach podajemy przykładowy program indywidualny.

			

		

		
			
				TWORZENIE WŁASNEGO PROGRAMU ĆWICZEŃ
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				rodzaj treningu

				Rozgrzewka:

				ok. 3–6 minut

			

		

		
			
				Trening z odważnikiem kulowym

				Rozgrzewka przed treningiem z odważnikiem kulowym (zob. s. 148–149)

				8 x krążenie barków w przód i w tył;

				8 x krążenie ramion w przód i w tył;

				8 x krążenie biodrami w prawo;

				8 x krążenie biodrami w lewo;

				8 półprzysiadów;

				8 półprzysiadów z rękami skrzyżowanymi na klatce piersiowej i wyprostem rąk po przekątnej;

				8 x przyciąganie kolan do klatki piersiowej;

				4 wypady ze skłonem tułowia w prawo;

				4 wypady ze skłonem tułowia w lewo;

				4 wypady ze skrętem tułowia w prawo;

				4 wypady ze skrętem tułowia w lewo;

				8 x unoszenie bioder w leżeniu na plecach;

				8 x martwy ciąg;

				8 ósemek odważnikiem między nogami;

				8 ósemek odważnikiem między nogami z podciąganiem do ramienia (zob. s. 47).

			

		

		
			
				(…fragment…)

			

		

	
		
			
			

		

		
			
				Wiele razy słyszałem, jak ktoś mówi: „Super, byłem dziś na siłowni, więc teraz mogę jeść burgery i nie czuć się winnym!”. Niestety, to tak nie działa.

				Oczywiście możesz od czasu do czasu wyluzować się podczas wieczornego wyjścia. Nie traktuj jednak treningu jako wymówki, żeby niezdrowo się odżywiać, i nie oczekuj, że przyniesie on spodziewane efekty.

				Trzeba pogodzić się z faktem, że właściwe odżywianie to podstawowy warunek osiągnięcia wysokiej sprawności fizycznej i atrakcyjnego wyglądu. 

				Musiało minąć wiele lat, zanim pojąłem znaczenie zdrowej i zbilansowanej diety. Nikt mnie tego nie uczył, gdy byłem w szkole. A szkoda! Musiałem sam, powoli i żmudnie do tego dochodzić – metodą prób i błędów, przekopując po drodze tony literatury fachowej i badań na temat żywienia!

				Mimo że poziom mojej sprawności fizycznej był wyższy niż u przeciętnej osoby, w młodości nigdy nie mogłem się poszczycić wyrzeźbioną sylwetką. A przecież w powszechnym wyobrażeniu 
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				Jeśli trenujesz w określonym celu i oczekujesz rezultatów, musisz przyjąć do wiadomości, że żadne ćwiczenia nie zrekompensują złej diety. Mówiąc prościej, nawet jeśli wykonasz tysiące pompek, ale jesz niezdrowe rzeczy, nie doczekasz się wyrzeźbionego sześciopaka.

			

		

		
			
				ODŻYWIANIE I REGENERACJA 

				„Dobrze się odżywiaj i systematycznie ćwicz”.

			

		

		
			
				Odżywianie i regeneracja
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				(…fragment…)

			

		

	
		
			
				Odżywianie i regeneracja
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				Bez odpoczynku i regeneracji organizmu nie da się osiągnąć celów sprawnościowych. Dlatego ciesz się nimi po intensywnym treningu – naprawdę zasłużyłeś!

			

		

		
			
				‘‘

			

		

		
			
				‘‘

			

		

	
		
			
				|

			

		

		
			
				ŚLEDŹ SWOJE POSTĘPY 

				„Uwierz w siebie. Skoncentruj się na tym, ile już udało ci się osiągnąć, a nie na tym, jak długa droga jeszcze cię czeka”.

			

		

		
			
				ŚLEDŹ SWOJE POSTĘPY
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				DODATEK

			

		

		
			
				ANKIETA SPRAWDZAJĄCA GOTOWOŚĆ DO PODJĘCIA AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ

				Systematyczna aktywność fizyczna to ogromna przyjemność i nieocenione korzyści dla zdrowia!

				Dla większości osób ćwiczenia nie stanowią zagrożenia, ale niektórzy wolą skonsultować się z lekarzem przed rozpoczęciem treningu i podjęciem bardziej aktywnego trybu życia.

				Jeśli wcześniej nie ćwiczyłeś, radzimy odpowiedzieć na zamieszczone poniżej pytania.

				Jeśli jesteś w wieku od 15 do 69 lat, wyniki ankiety sprawdzającej gotowość do aktywności fizycznej powiedzą ci, czy przed rozpoczęciem treningów powinieneś skonsultować się z lekarzem.

				Jeśli masz ponad 69 lat i jak dotąd nie prowadziłeś zbyt aktywnego trybu życia, radzimy zasięgnąć porady medycznej przed rozpoczęciem programu „Dla bohatera”!

				Odpowiadając na poniższe pytania, kieruj się rozsądkiem. Przeczytaj je uważnie i odpowiedz uczciwie na każde z nich.

				„Pamiętaj, że masz tylko jedno życie. Trenuj dla siebie”.

			

		

	
		
			
				ŚLEDŹ SWOJE POSTĘPY

			

		

		
		

		
		

		
			
			

		

		
			
				1. Czy kiedykolwiek zostałeś poinformowany przez lekarza, że masz problemy z sercem i powinieneś konsultować się z nim przed podjęciem aktywności fizycznej?

				2. Czy podczas wysiłku fizycznego czujesz ból w klatce piersiowej?

				3. Czy w ciągu ostatniego miesiąca odczuwałeś ból w klatce piersiowej niezwiązany z aktywnością fizyczną?

				4. Czy lekarz kiedykolwiek poinformował cię, że chorujesz na astmę?

				5. Czy lekarz kiedykolwiek poinformował cię, że chorujesz na cukrzycę?

				6. Czy zdarza ci się tracić równowagę z powodu zawrotów głowy albo stracić przytomność?

				7. Czy kiedykolwiek miałeś problemy ze stawami lub którąś z kości, co mogłoby się pogłębić w efekcie zwiększenia aktywności fizycznej?

				8. Czy w chwili obecnej przyjmujesz lekarstwa (np. diuretyki) na nadciśnienie lub chorobę serca?

				9. Czy znany ci jest jakiś inny powód, dla którego nie powinieneś podejmować aktywności fizycznej?

			

		

		
			
				ZAZNACZ „TAK” LUB „NIE”

			

		

		
			
				tak

			

		

		
			
				nie

			

		

		
			
				(…fragment…)
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				Podziękowania od Natalie

				Dziękuję mojemu mężowi Mike’owi, moim siostrom Kirstie i Jodie oraz mojej cudownej córeczce Amelie. Okazaliście mi tak wiele cierpliwości, a wasza miłość i wsparcie nie ma granic.

				Serdeczne podziękowania kieruję również do moich rodziców – nigdy nie przestaliście we mnie wierzyć i zawsze powtarzaliście, że moja osobowość i entuzjazm są inspiracją dla innych. Mam nadzieję, że będzie nią również ta książka.

				Wyrazy uznania dla naszego wydawcy, Rebekki Wright – praca z tobą była ogromną przyjemnością. Wielkie dzięki dla Bobby’ego Birchalla za opracowanie projektu graficznego naszej książki.

				Na koniec najszczersze wyrazy wdzięczności dla Beara. Byłeś dla nas nieustającą inspiracją. Twoja determinacja, wysiłek i wiara sprawiły, że praca nad tą książką była dla mnie niesamowitym doświadczeniem, którego nigdy w życiu nie zapomnę. Pozwoliłeś mi rozwinąć się i udoskonalić, za co zawsze będę ci wdzięczna. Nie mogę się już doczekać, gdy znów będziemy współpracować. 

			

		

	
		
		

		
			
				Jest różnica

				między

				niepowodzeniem 

				a świadomą 

				rezygnacją.

				Nie ustawaj!

			

		

	
		
			
				BEAR GRYLLS

				Programy telewizyjne z udziałem BEARA GRYLLSA, nadawane w najlepszym czasie antenowym, należą do najczęściej oglądanych na świecie – osiągają widownię w granicach 1,2 mld widzów w prawie 200 krajach. Bear jest również autorem czternastu książek, w tym międzynarodowego bestsellera Szkoła przetrwania.

				Jako były żołnierz 21. Regimentu SAS brytyjskich sił specjalnych Bear przewodzi licznym wyprawom podróżniczym do najbardziej dzikich i nieprzyjaznych zakątków świata, jednocześnie pobijając wiele rekordów i zbierając fundusze dla organizacji charytatywnych. W uznaniu za swoje zasługi otrzymał honorowy stopień komandora podporucznika Królewskiej Marynarki Wojennej oraz pułkownika elitarnej jednostki Royal Marines.

				Dzięki nowatorskiemu programowi dynamicznego, niezwykle intensywnego treningu interwałowego, opartego na ćwiczeniach z odważnikiem kulowym, masą własnego ciała oraz uelastyczniających, Bearowi udało się osiągnąć najwyższy poziom sprawności w całym swoim dotychczasowym życiu – pozytywny skutek uboczny wykonywania jednego z najniebezpieczniejszych „zawodów” na świecie.

			

		

	
		
			
				NATALIE SUMMERS 

				Uznana trenerka, autorka artykułów i przedsiębiorca w branży fitness. Dzięki jej pasji, zaangażowaniu i wiedzy, połączonymi z teoretycznymi i praktycznymi elementami treningu funkcjonalnego, jej klienci – wśród których są zarówno rehabilitowani pacjenci, jak i gwiazdy telewizyjne, piłkarze Premiership oraz złoci medaliści olimpijscy – z powodzeniem osiągają wszystkie swoje cele sprawnościowe.

				Natalie otrzymała nominację do 2013 National Fitness Awards w kategorii „Najlepszy ośrodek treningu funkcjonalnego”. 
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