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

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

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

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

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

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

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

Matt Schifferle



JAK KORZYSTAC Z TE] KSIAZKI?

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

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

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

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

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

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

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

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

12 KALISTENIKA - skuteczny trening sitowy...



>>> Przyspieszenie pulsu

CI0SY SKRZYZNE Z KOPNIECIAMI
(CROSS-PUNCH WITH FRONT KICKS)

To ¢éwiczenie jest rozwinieciem cioséw skrzyznych z po-
ziomu 1. Teraz do kazdej serii uderzen dodajesz kopniecie.
To sprawi, ze twoje nogi beda pracowac¢ mocniej, niz kiedy
dolna potowa ciala zostaje w miejscu. To wyzwanie przy-
spieszy twoje tetno, wymagajac jednoczesnie stabilnosci
i koordynacji.

INSTRUKCJE:

Zacznij tak jak zwykte ciosy skrzyzne: stopy szeroko, kolana ugiete.
Wykonaj po jednym ciosie kazda reka, a nastepnie przenies$ ciezar
ciata na jedna noge. Wyciagnij druga stope, kopiac przed siebie.
Ugnij kolano, wré¢ stopg na podtoze. Teraz to samo z drugg noga.
Kiedy obie nogi wrdéca na ziemie, wykonaj dwa kolejne ciosy i po-
wtorz. Pamietaj, aby powrdcic¢ do pozycji z szeroko rozstawionymi
nogami po kazdym kopnieciu. To cie ustabilizuje i zmniejszy obcia-
zenie kolan, jednocze$nie zwiekszajac efektywnos¢ ¢wiczenia.

Niech nie zwiedzie cie pokusa, by nadmiernie sie
A spieszy¢ przy tym ¢wiczeniu. Wymaga ono wiele

ruchow skretnych, ktére potrzebuja uwaznosci.
Postaraj sie zachowac ptynnosc i stabilnos¢, ktére
beda towarzyszy¢ przechodzeniu z jednego ru-
chu w drugi.

BADZ
BEZPIECZNY!
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CEL CWICZENIA:
Postaraj sie przeprowadzi¢ od 25 do 50 powtdrzen. Kazdy cios i kaz-
de kopniecie licza sie jak jedno powtdrzenie.

WARIANTY:

Tak jak w przypadku klasycznych cioséw skrzyznych,
wprowadz dynamike, jesli chodzi o wysokos¢ uderzen
i kopnie¢. To dodatkowe ¢wiczenie koordynaciji.

PROGRAMY 123
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PELNIA MOCY — TRENING

Podstawowy wzorzec planu treningowego faczy tutaj zaréwno ¢wi-
czenia na przyspieszenie tetna, jak i ¢wiczenia sitowe, aby zwiekszy¢
ré6znorodnosc i koordynacje réznych elementoéw. Jak zwykle smiato
wprowadzaj modyfikacje do sugerowanego zestawu, tak aby spet-
niat twoje potrzeby treningowe i wydolnosciowe.

Rozgrzewka

DWIE SERIE:
Unoszenie nég w zwisie - 15 powtdrzen (str. 98)
Deska odwroécona - 1 minuta (str. 102)
Narciarz - 20 do 30 sekund (str. 120)

Gorna polowa ciala

TRZY SERIE:
Pompki lucznika - 8 powtérzen na kazda strone (str. 104)
Podcigganie - 12 powtérzen (str. 106)
Stanie na rekach z pompka - 5 powtoérzen (str. 110)
Waga przodem w zwisie — 10 sekund (str. 108)
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Dolna potowa ciala i core

DWIE SERIE:

Rozgwiazda - 30 sekund na kazda strone (str. 112)
Przysiady bulgarskie - 15 powtérzen na kazda strone (str. 100)
Wspiecia na jednej nodze — 20 powtoérzenh na kazda strone
(str.114)

Kardio/rozcigganie
CZTERY SERIE:
Krokodylek - 15 powtdrzen (str. 118)

Zwis z recznikiem - 20 sekund (str. 116)
Ciosy skrzyzne z kopnieciami — 1 minuta (str. 122)
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ROZDZIAL III

GIETKOSC
| ODBUDOWA

Porzadny trening nie zawsze polega na zmuszaniu sie
do maksymalnego wysitku. Korzysci moga ptynac nie
tylko z osiggania limitow. Przeciwnie, niektére z naj-
bardziej efektywnych metod treningowych pozwalaja
obnizy¢ stres zarbwno twojego umystu, jak i ciata.

Cwiczenia regeneracyjne daja ci szanse na to, by
caty organizm przeszedt od stanu mobilizacji, za ktéry
jest odpowiedzialny uktad wspétczulny/sympatyczny,
do odpoczynku (uktad parasympatyczny). To pomaga
ciatu, sprawiajac, ze twdj uktad nerwowy wraca do bar-
dziej neutralnego stanu, w ktérym serce bije w normal-
nym tempie, a mysli sg spokojne.
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Rozcigganie

Poswiecenie czasu na cool down jest jak ladowanie samolotu po
dtugim locie. Jesli opuscisz te cze$¢ treningu, to jakbys$ wystartowat
wysoko w niebo, a potem pozwolit maszynie po prostu spas¢, kiedy
zabraknie jej paliwa. Mimo ze czasem mozna z niej zrezygnowac,
to zazwyczaj domkniecie w ten sposdb serii ¢wiczen zapewnia ci
kontrole nad ciatem i zmniejsza prawdopodobienstwo katastrofy.
Te techniki sg szczegdlnie wazne w naszym wspotczesnym,
bardzo szybkim zyciu, w ktérym rzadko poswiecamy czas na rege-
neracje i odpoczynek. Praktyki, ktére opisze za chwile, przynosza
naprawde cudowne skutki, jesli chodzi o ztagodzenie stresu soma-
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tycznego i psychicznego, co pozwala ci nie tylko zrelaksowac sie po
treningu, ale i po prostu po ciezkim dniu.
Ponizsze wskazéwki dotycza kazdej z wymienionych technik.

CEL CWICZENIA:
Postaraj sie wykona¢ jedna lub dwie serie, kazde rozciagniecie przy-
trzymujac przez 20-30 sekund.

Rozcigganie ma przynosi¢ ulge, nie dyskomfort.
A Nie zmuszaj sie do zbyt intensywnego naciggania
BADZ miesni. Gdy poczujesz, ze napinaja sie nadmier-

BEzPIECZNY! TR odpus¢ i spokojnie oddychajac, zmniejsz site

rozciggania.

WARIANTY:

Poeksperymentuj z réznymi
ustawieniami dtoni i stép.
Wprowadzaj zmiany w ich roz-
stawieniu, co wptynie na stabil-
nosc¢ i pomoze ci lepiej poczuc
miesnie, na ktorych éwiczenie
jest skoncentrowane.
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Matt Schifferle mieszka w Denver, w stanie Kolorado. Jest
certyfikowanym trenerem kalisteniki, a takze liderem zespotu
Dragon Door Progressive Calisthenics Certification. Jest tez za-
tozycielem Red Delta Project, zbierajagcego nagrania, podcasty
i ksiazki dotyczace budowania masy miesniowej, a takze zdro-
wego odzywiania bez rezimu dietetycznego. Jego podejscie
do fitnessu pomogto tysigcom ludzi odkry¢, jak za pomoca
zdrowych nawykéw podnies¢ jakosé swojego zycia.

Chcesz poprawi¢ kondycje, samopoczucie i zdrowie
bez wychodzenia zdomu?
Marzysz o pozbyciu sie nadmiaru ttuszczu?

Wcale nie musisz wydawac pieniedzy na karnet do sitowni, by dzieki aktywnosci
fizycznej poprawic swoja kondycje i zdrowie. Nie potrzebujesz tez do tego spe-
cjalistycznego sprzetu ani modnego stroju. Wystarcza szczere checi, odrobina
przestrzeni i... wlasne ciato. Cwiczenia kalisteniczne pozwalaja wzmocni¢ wy-
trzymatos¢, podwyzszy¢ sprawnos¢ i szybko wymodelowac idealna sylwetke -
bez nadmiernych wyrzeczen i kosztéw.

Dzieki tej ksigzce dowiesz sig, jak na co dzien praktykowac kalistenike, nie wy-
chodzac zdomu. Poznasz proste ¢wiczenia z wykorzystaniem ciezaru wlasnego
ciafa, ktére bedziesz moégt dopasowac do swojego poziomu sprawnosci i poza-
danych celdw. W ten sposéb nie tylko odzyskasz forme, ale tez korzystnie wpty-
niesz na zdrowie, poprawiajac prace miesni i stawéw oraz likwidujgc nadmiar
thuszczu. Nareszcie trening sitowy przestanie by¢ dla Ciebie pasmem wyrzeczen
i niezrealizowanych celéw, a stanie sie prawdziwa przyjemnoscia.

Kalistenika w domu - wzmocnij swoje miesnie, stawy i kosci

Patroni: Cena: 44,40 zt
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