
Rozdzia∏ 1 

Wprowadzenie

JeÊli chcesz utrzymaç organizm w dobrej kondycji, nie ma nic lep-
szego ni˝ kulturystyka. Niewa˝ne, czy chcesz biegaç, czy rozwinàç
wytrzyma∏oÊç, czy zale˝y ci na szybkoÊci, czy na brutalnej sile. Jedynà
czynnoÊcià, która pozwala na równomierne rozwini´cie ca∏ego cia∏a
jest trening si∏owy.

20 lat temu kulturystyka w szerokich kr´gach spo∏ecznych by∏a
odbierana negatywnie [pierwsze wydanie niniejszej ksià˝ki zosta∏o
opublikowane w 1977 r. – przyp. red.]. Wielu trenerów oraz osób
zwiàzanych ze sportem utrzymywa∏o, ˝e nie jest to w∏aÊciwy trening
dla sportowców, ˝e kulturystyka s∏u˝y tylko osiàganiu olbrzymich
rozmiarów, by wyglàdaç masywnie i muskularnie. Du˝e rozmiary
i muskularnoÊç dla tych ludzi by∏y równoznaczne z dziwacznoÊcià.
Mówi∏o si´, ˝e kulturyÊci przem´czajà mi´Ênie. Teraz zosta∏o
dowiedzione, ˝e kulturystyka i trening si∏owy przynoszà korzyÊci
w ka˝dym rodzaju treningu, niezale˝nie od jego celu. Mo˝na dziÊ
spotkaç si∏ownie w szko∏ach Êrednich i na wy˝szych uczelniach.
Korzystajà z nich ró˝nego rodzaju sportowcy, od biegaczy po zawod-
ników baseballu. Mo˝na powiedzieç, ˝e w czasie ostatnich 10 lat
zespo∏y futbolowe w ca∏ych Stanach Zjednoczonych poczyni∏y
niesamowite post´py dzi´ki przedsezonowym przygotowawczym
programom treningowym wykorzystujàcym çwiczenia si∏owe. Nie-
dawno zapyta∏em Briana Oldfielda, jakie korzyÊci czerpie z treningu
si∏owego. Odpowiedzia∏, ˝e moc i dok∏adnoÊç jego strza∏u sà ÊciÊle
zwiàzane z tym, jakie ci´˝ary podnosi w czasie treningu na si∏owni.
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Karl Schranz, narciarz wa˝àcy zaledwie 72 kg, w telewizji zade-
monstrowa∏, jak çwiczy nogi, robiàc przysiady ze 180-kg obcià˝eniem.
O.J. Simpson wygra∏ mecz Superstar kilkoma punktami, które zdoby∏
dzi´ki podnoszeniu ci´˝arów. 

Kulturystyka jest doskona∏a dla kogoÊ, kto pracuje nad cia∏em, by
zostaç Mr. Universe, ale równie˝ dla osób, które chcà zrzuciç brzuch,
mieç nieco szersze ramiona albo poprawiç krà˝enie. Trening si∏owy
jest coraz cz´Êciej stosowany w fizykoterapii po operacjach ortopedy-
cznych. KorzyÊci, jakie daje ten sport, to znacznie wi´cej ni˝ tylko
fizyczna sprawnoÊç. Bobby Fischer podnosi∏ ci´˝ary, by zwi´kszyç
poczucie pewnoÊci siebie przed mistrzostwami Êwiata w szachach.

Trening si∏owy rozwija ka˝dy mi´sieƒ w twoim ciele. Nie mo˝na
tego powiedzieç o ˝adnym innym sporcie. Weêmy  tenis. JeÊli pograsz
jakiÊ czas, rozwinà si´ twoje nogi, ale nic wartego wzmianki nie stanie
si´ z twoimi ramionami, plecami, klatkà piersiowà czy mi´Êniami
brzucha. To samo potwierdzi∏o si´ w moim przypadku, kiedy
jeêdzi∏em na nartach. Rozwinà∏em niezwyk∏à wytrzyma∏oÊç
w nogach, ale moje ramiona i tu∏ów pozosta∏y s∏abe. Inaczej mówiàc,
w ka˝dym sporcie sà takie mi´Ênie i cz´Êci cia∏a, które pozostajà
zaniedbane. Jedno mog´ ci obiecaç: jeÊli çwiczenia si∏owe b´dziesz
wykonywaç w∏aÊciwie, ju˝ po krótkim czasie odkryjesz, ˝e nie tylko
lepiej wyglàdasz i si´ czujesz; znacznej poprawie ulegnà te˝ twoje
umiej´tnoÊci gry w tenisa, golfa, jazdy na nartach, p∏ywania czy
w jakimkolwiek innym sporcie. WzroÊnie twoja wytrzyma∏oÊç, zwin-
noÊç i koordynacja.

Podstawy 

Jednym z dobrych powodów do tego, by zaczàç trenowaç jest fakt, ˝e
cia∏o nie doÊwiadcza wystarczajàcej iloÊci aktywnoÊci fizycznej. Sto lat
temu wszystko musieliÊmy robiç wykorzystujàc nasze mi´Ênie.
MusieliÊmy chodziç do obory po mleko, wysilaliÊmy si´, by uzyskaç
drewno i kamieƒ na budow´ domów. MusieliÊmy pracowaç w∏asny-
mi r´kami, musieliÊmy biegaç, przeczo∏giwaç si´ pod przeszkodami,
p∏ywaç. Wysi∏ek zwiàzany z codziennym ˝yciem utrzymywa∏ orga-
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nizm w dobrej formie. Obecnie jednak niemal˝e wszystko wykonujà
za nas maszyny. Ludzie stali si´ leniwi. Ja równie˝ – nie mniej ni˝
inni. Po zakupy do supermarketu, który mam o jednà przecznic´ od
domu, jad´ samochodem.

JeÊli nie stymulujemy mi´Êni ˝adnymi çwiczeniami, uwsteczniajà
si´. W∏aÊnie dlatego w dzisiejszych czasach tak cz´sto zdarzajà si´
kontuzje i obra˝enia, których mo˝na uniknàç. Na przyk∏ad ludzie
podnoszà ci´˝kie przedmioty i naciàgajà mi´Ênie pleców. Gospodyni
domowa mo˝e zwichnàç r´k´ Êcielàc ∏ó˝ko. Przy zmianie opony
ch∏opak mo˝e sobie naderwaç biceps. Dlaczego? Poniewa˝ cia∏o nie
jest przygotowane na wysi∏ek. Ju˝ samo to jest wystarczajàcym powo-
dem, by zajàç si´ kulturystykà.

W ludzkim organizmie jest ponad 600 mi´Êni, które zbudowane
sà z ok. 100 mld w∏ókien mi´Êniowych. Nawet nie zdajemy sobie
sprawy z istnienia wielu spoÊród tych mi´Êni. Mi´Êni, które
umo˝liwiajà zginanie palców i zapewniajà nam solidny chwyt; które
unoszà powiek´; które dzia∏ajà samoistnie i nigdy ich nie czujemy.
Cia∏o ludzkie w ponad po∏owie sk∏ada si´ z mi´Êni. U˝ywamy ich
przy ka˝dym wykonywanym ruchu. Przesuwajà po˝ywienie znajdu-
jàce si´ w przewodzie pokarmowym, zasysajà powietrze do p∏uc,
zacieÊniajà naczynia krwionoÊne, by podwy˝szyç ciÊnienie w obliczu
niebezpieczeƒstwa. To, co pierwotnie zach´ci∏o mnie do uprawiania
kulturystyki, to fakt, ˝e dzi´ki çwiczeniom si∏owym mog∏em stymu-
lowaç ka˝dy mi´sieƒ w moim ciele. Mog∏em dzi´ki temu zapanowaç
nad cia∏em, a nie pozostawaç ofiarà jego s∏aboÊci.

Wi´kszoÊç osób zdaje sobie spraw´ z istnienia tylko tych mi´Êni,
które wykorzystujà w codziennej pracy. Kiedy jednak wykonujà
nietypowy dla siebie ruch albo pracujà cia∏em w nietypowy sposób,
wtedy czujà mi´Ênie, o których istnieniu nie wiedzieli. Widzia∏em
ludzi, którzy po raz pierwszy wchodzili na górski szczyt. Ca∏e kilo-
metry w´drówki i wspinaczki. Nast´pnego dnia schodzili na dó∏
i mówili: „Ale mnie bolà ∏ydki! Mam sztywny krzy˝!”. Po raz pierw-
szy w ˝yciu czuli swoje ∏ydki i krzy˝e. Nigdy nawet nie myÊleli o tym,
˝e w tych miejscach majà mi´Ênie.

Pami´tam, jak pewnego razu moja mama podnosi∏a ci´˝kie ma-
terace Êcielàc ∏ó˝ko i naciàgn´∏a sobie biceps. Wtedy po raz pierwszy
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Êwiadomie zda∏a sobie spraw´ z tego, ˝e ma ten mi´sieƒ. JednoczeÊnie
przera˝a∏ jà fakt, ˝e ja zajmuj´ si´ kulturystykà, która w rzeczywistoÊci
pozwala∏a mi zachowaç form´ i uniknàç podobnych wypadków.

Wi´kszoÊç ludzi woli, by ich mi´Ênie pozostawa∏y anonimowe.
Uwa˝ajà za naturalne to, ˝e cia∏o po prostu porusza si´, a kiedy coÊ
idzie nie tak, sà zdezorientowani. Jednà z zalet kulturystyki jest to, ˝e
uÊwiadamia nam ona istnienie wszystkich mi´Êni. Kiedy trenujesz,
zaczynasz odczuwaç ból w pewnych miejscach. Zdajesz sobie spraw´
z tego, jak nies∏ychanie skomplikowanà maszynà jest twój organizm.
Dlatego w∏aÊnie tak wa˝ne jest, by w czasie pierwszych treningów
zbudowaç mocne fundamenty dla nast´pnych çwiczeƒ. Musisz byç
bardzo uwa˝ny i koncentrowaç si´ na bolàcych miejscach.
Zapami´taj, gdzie czujesz ból i powià˝ go z çwiczeniem, jakie
wykonywa∏eÊ. Póêniej dzi´ki temu b´dziesz wiedzia∏, ˝e przy
trenowaniu pewnych partii cia∏a powinieneÊ si´ skupiç na
okreÊlonych çwiczeniach i wykonywaç je w okreÊlony sposób. Od
samego poczàtku powinieneÊ traktowaç ból jako coÊ pozytywnego,
jako objaw rozwoju i wzrostu.

Cia∏o i umys∏

Musisz zrozumieç, ˝e trenujesz nie tylko cia∏o, ale tak˝e umys∏.
W koƒcu to rozum sprawia, ˝e chcesz trenowaç. On nap´dza cia∏o.
Poniewa˝ umys∏ motywuje ci´ do pracy nad cia∏em, musisz go
wyçwiczyç na poczàtku. JeÊli umys∏ nie b´dzie chcia∏ podnosiç
ci´˝arów, cia∏o tego nie zrobi.

Umys∏ jest niezwyk∏y. Kiedy ju˝ nad nim zapanujesz i nauczysz si´
pozytywnie wykorzystaç jego moc dla swoich celów, b´dziesz móg∏
zrobiç wszystko. Tajemnica tkwi w tym, byÊ zmusi∏ umys∏ do pracy
dla ciebie, a nie przeciwko tobie. Oznacza to ciàg∏e pozytywne
nastawienie, ciàg∏e wyznaczanie sobie wyzwaƒ, którym mo˝esz
podo∏aç – dziÊ, za tydzieƒ lub za miesiàc. 

„Nie mog´…” – to wyra˝enie powinieneÊ na sta∏e usunàç ze
swego s∏ownika. Szczególnie ze s∏ownika swoich myÊli. Musisz zawsze
widzieç siebie w rozwoju i wzroÊcie.
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