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Rozdziat 1
Wprowadzenie

Jesli cheesz utrzymad organizm w dobrej kondycji, nie ma nic lep-
szego niz kulturystyka. Niewaine, czy chcesz biega¢, czy rozwingé
wytrzymalo$¢, czy zalezy ci na szybkosci, czy na brutalne;j sile. Jedyng
czynnoscia, ktéra pozwala na réwnomierne rozwiniecie calego cialta
jest trening sitowy.

20 lat temu kulturystyka w szerokich kregach spotecznych byta
odbierana negatywnie [pierwsze wydanie niniejszej ksigzki zostato
opublikowane w 1977 r. — przyp. red.]. Wielu treneréw oraz oséb
zwigzanych ze sportem utrzymywalo, ze nie jest to wlasciwy trening
dla sportowcéw, ze kulturystyka shuzy tylko osigganiu olbrzymich
rozmiaréw, by wyglada¢ masywnie i muskularnie. Duze rozmiary
i muskularnoé¢ dla tych ludzi byly réwnoznaczne z dziwacznoécia.
Méwilo si¢, ze kulturyéci przemeczajg migénie. Teraz zostalo
dowiedzione, ze kulturystyka i trening sitowy przynosza korzysci
w kaidym rodzaju treningu, niezaleznie od jego celu. Mozna dzi$
spotkaé sitownie w szkolach érednich i na wyiszych uczelniach.
Korzystaja z nich réznego rodzaju sportowcy, od biegaczy po zawod-
nikéw baseballu. Mozna powiedzied, ze w czasie ostatnich 10 lat
zespoly futbolowe w calych Stanach Zjednoczonych poczynity
niesamowite postepy dzieki przedsezonowym przygotowawczym
programom treningowym wykorzystujacym ¢wiczenia sitowe. Nie-
dawno zapytalem Briana Oldfielda, jakie korzysci czerpie z treningu
sitowego. Odpowiedzial, ze moc i dokladnos¢ jego strzatu sg Scisle
zwigzane z tym, jakie ci¢zary podnosi w czasie treningu na sitowni.
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Karl Schranz, narciarz waiacy zaledwie 72 kg, w telewizji zade-
monstrowal, jak ¢éwiczy nogi, robiac przysiady ze 180-kg obcigzeniem.
O.]. Simpson wygral mecz Superstar kilkoma punktami, ktére zdobyt
dzieki podnoszeniu cigzaréw.

Kulturystyka jest doskonata dla kogos, kto pracuje nad ciatem, by
zostaé Mr. Universe, ale réwniez dla oséb, ktére cheg zrzuci¢ brzuch,
mie¢ nieco szersze ramiona albo poprawi¢ krazenie. Trening sitowy
jest coraz czesciej stosowany w fizykoterapii po operacjach ortopedy-
cznych. Korzysci, jakie daje ten sport, to znacznie wiecej niz tylko
fizyczna sprawnos$¢. Bobby Fischer podnosit ciezary, by zwigkszy¢
poczucie pewnosci siebie przed mistrzostwami §wiata w szachach.

Trening sitowy rozwija kazdy miesieri w twoim ciele. Nie mozna
tego powiedzie¢ o Zadnym innym sporcie. WeZzmy tenis. Jesli pograsz
jaki§ czas, rozwing si¢ twoje nogi, ale nic wartego wzmianki nie stanie
si¢ z twoimi ramionami, plecami, klatkg piersiowg czy migéniami
brzucha. To samo potwierdzito si¢ w moim przypadku, kiedy
jezdzitem na nartach. Rozwinglem niezwykly wytrzymalo$¢
w nogach, ale moje ramiona i tutéw pozostaly stabe. Inaczej méwiac,
w kazdym sporcie s3 takie migsnie i czedci ciala, ktére pozostaja
zaniedbane. Jedno moge ci obiecaé: jesli éwiczenia sitowe bedziesz
wykonywa¢ wlhasciwie, juz po krétkim czasie odkryjesz, ze nie tylko
lepiej wygladasz i si¢ czujesz; znacznej poprawie ulegna tez twoje
umiejetnoéci gry w tenisa, golfa, jazdy na nartach, plywania czy
w jakimkolwiek innym sporcie. Wzro$nie twoja wytrzymalto$¢, zwin-
no$¢ i koordynacja.

Podstawy

Jednym z dobrych powodéw do tego, by zaczaé trenowad jest fake, ze
ciato nie do$wiadcza wystarczajacej ilo$ci aktywnosci fizycznej. Sto lat
temu wszystko musieliSmy robi¢ wykorzystujac nasze miesnie.
Musieliémy chodzi¢ do obory po mleko, wysilalismy si¢, by uzyskaé
drewno i kamieri na budowe doméw. Musieli$my pracowaé wlasny-
mi r¢kami, musielismy biega¢, przeczolgiwal si¢ pod przeszkodami,
plywaé. Wysitek zwigzany z codziennym zyciem utrzymywal orga-
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nizm w dobrej formie. Obecnie jednak niemalie wszystko wykonujg
za nas maszyny. Ludzie stali si¢ leniwi. Ja réwniez — nie mniej niz
inni. Po zakupy do supermarketu, ktéry mam o jedna przecznice od
domu, jade samochodem.

Jesli nie stymulujemy migéni zadnymi ¢éwiczeniami, uwsteczniaja
si¢. Whasnie dlatego w dzisiejszych czasach tak czgsto zdarzajg sie
kontuzje i obrazenia, ktérych mozna uniknaé. Na przyklad ludzie
podnosza ci¢zkie przedmioty i naciagajg migénie plecéw. Gospodyni
domowa moze zwichnaé reke Scielac Yézko. Przy zmianie opony
chlopak moze sobie naderwa¢ biceps. Dlaczego? Poniewaz cialo nie
jest przygotowane na wysitek. Juz samo to jest wystarczajagcym powo-
dem, by zaja¢ si¢ kulturystyka.

W ludzkim organizmie jest ponad 600 migéni, ktére zbudowane
sa z ok. 100 mld widkien mig$niowych. Nawet nie zdajemy sobie
sprawy z istnienia wielu sposréd tych migéni. Miegéni, ktdre
umozliwiajg zginanie palcéw i zapewniaja nam solidny chwyt; ktére
unosza powieke; kedre dziatajg samoistnie i nigdy ich nie czujemy.
Cialo ludzkie w ponad potowie sklada si¢ z migéni. Uzywamy ich
przy kazdym wykonywanym ruchu. Przesuwaja pozywienie znajdu-
jace si¢ w przewodzie pokarmowym, zasysaja powietrze do pluc,
zacie$niaja naczynia krwionosne, by podwyzszy¢ ci$nienie w obliczu
niebezpieczenstwa. To, co pierwotnie zachecito mnie do uprawiania
kulturystyki, to fake, ze dzigki ¢éwiczeniom sifowym moglem stymu-
lowa¢ kazdy migsiert w moim ciele. Moglem dzicki temu zapanowaé
nad cialem, a nie pozostawac ofiarg jego stabosci.

Wigkszo$¢ os6b zdaje sobie sprawe z istnienia tylko tych migéni,
ktére wykorzystuja w codziennej pracy. Kiedy jednak wykonuja
nietypowy dla siebie ruch albo pracujg ciatem w nietypowy sposéb,
wtedy czujg migénie, o ktdrych istnieniu nie wiedzieli. Widziatem
ludzi, ktérzy po raz pierwszy wchodzili na gérski szezyt. Cale kilo-
metry wedréwki i wspinaczki. Nastgpnego dnia schodzili na dét
i méwili: ,Ale mnie bolg tydki! Mam sztywny krzyz!”. Po raz pierw-
szy w zyciu czuli swoje tydki i krzyze. Nigdy nawet nie mysleli o tym,
ze w tych miejscach maja miesnie.

Pamie¢tam, jak pewnego razu moja mama podnosita ciezkie ma-
terace $cielac téiko i naciagneta sobie biceps. Wtedy po raz pierwszy
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$wiadomie zdata sobie sprawe z tego, ze ma ten migsied. Jednocze$nie
przerazal ja fake, ze ja zajmuje si¢ kulturystyka, ktéra w rzeczywistosci
pozwalala mi zachowa¢ formg i uniknaé podobnych wypadkéw.

Wigkszoé¢ ludzi woli, by ich mie$nie pozostawaly anonimowe.
Uwazajg za naturalne to, ze cialo po prostu porusza sig, a kiedy co$
idzie nie tak, sg zdezorientowani. Jedna z zalet kulturystyki jest to, ze
u$wiadamia nam ona istnienie wszystkich migéni. Kiedy trenujesz,
zaczynasz odczuwaé bél w pewnych miejscach. Zdajesz sobie sprawe
z tego, jak niestychanie skomplikowana maszyng jest twéj organizm.
Dlatego wiasnie tak waine jest, by w czasie pierwszych treningéw
zbudowa¢ mocne fundamenty dla nastgpnych éwiczed. Musisz by¢
bardzo uwainy i koncentrowaé si¢ na bolacych miejscach.
Zapamictaj, gdzie czujesz bdl i powigz go z ¢wiczeniem, jakie
wykonywale$. Pézniej dzicki temu bedziesz wiedzial, ze przy
trenowaniu pewnych partii ciala powiniene$ si¢ skupi¢ na
okreslonych ¢éwiczeniach i wykonywaé je w okre$lony sposéb. Od
samego poczatku powiniene$ traktowaé bél jako coé pozytywnego,
jako objaw rozwoju i wzrostu.

Ciato i umyst

Musisz zrozumiel, ze trenujesz nie tylko cialo, ale takze umyst.
W koricu to rozum sprawia, ze chcesz trenowaé. On napedza cialo.
Poniewaz umyst motywuje ci¢ do pracy nad cialem, musisz go
wyéwiczy¢ na poczatku. Jesli umyst nie bedzie chcial podnosié
ciezaréw, ciato tego nie zrobi.

Umyst jest niezwykly. Kiedy juz nad nim zapanujesz i nauczysz si¢
pozytywnie wykorzysta¢ jego moc dla swoich celéw, b¢dziesz mégh
zrobi¢ wszystko. Tajemnica tkwi w tym, by$ zmusit umyst do pracy
dla ciebie, a nie przeciwko tobie. Oznacza to ciagle pozytywne
nastawienie, ciagle wyznaczanie sobie wyzwar, ktérym mozesz
podotaé — dzi§, za tydzied lub za miesigc.

»,Nie moge...” — to wyrazenie powiniene$ na stale usunaé ze
swego stownika. Szczegélnie ze stownika swoich mygli. Musisz zawsze
widzie¢ siebie w rozwoju i wzroscie.
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