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Wstep

By¢ moze widziates$ film 300, ktéry wszedt na ekrany kin w 2007 roku. Film ten jest ekranowg adaptacjg komiksu opartego
na motywach bitwy pod Termopilami, ktéra wedtug greckiego historyka Herodota miata miejsce w sierpniu lub we wrzes$niu
480 roku p.n.e. Grecja zostata najechana przez Perséw dowodzonych przez kréla Kserksesa i jego milionowg armie. W owym
czasie Grecja nie bytfa jednolitym krajem, lecz dzielita sie na wiele prowincji (polis) pod panowaniem réznych wtadcéw. Trzon
greckich sit stanowita armia spartaniska pod wodzg kréla Leonidasa |. Wraz z trzystoma krélewskimi gwardzistami i wojskami
zaciggnietymi z kilku innych polis Leonidas dysponowat sitg liczacg okoto siedmiu tysiecy wojownikéw, ktdrzy mieli powstrzy-

mac przytfaczajaco liczebniejszg armie Persow.

Mieszkancy greckiej Sparty od wiekéw cieszyli sie reputacjg niezwykle
twardych ludzi. Od urodzenia byli przyuczani do tego, by by¢ samo-
wystarczalnymi, i szkoleni na znakomitych wojownikéw. Od najmtod-
szych lat uczyli sie fechtunku, walki wrecz i postugiwania sie wtécznig
oraz tukiem. Cwiczyli tak ciezko, by odnosi¢ zwyciestwa na polach
bitew. Wspdfczesni historycy uwazaja, ze ze wzgledu na wymagajacy
tryb zycia wojownikéw i niedobory jedzenia Spartanie byli bardzo
szczupli i muskularni. Musieli umie¢ przez dtuzszy czas przezy¢ bez
jedzenia lub przy bardzo ograniczonych jego zasobach, wcigz trenujac
i walczac.

Aby nadac¢ aktorom odgrywajgcym role wojownikdw odpowiedni
wyglad, rezyser Zach Snyder zatrudnit znanego eksperta w dziedzinie
fitnessu i wspinaczki, Marka Twighta. Jego zadaniem byto dopro-
wadzenie obsady filmu do odpowiedniej formy. Twight opracowat
intensywny, pieciomiesieczny program treningowy, ktéry nie tylko
pomogt wyrzezbi¢ muskulature aktoréw, ale takze pozwolit im spro-
sta¢ trudom filmowania scen walki, ktére niejednokrotnie ciggneto
sie godzinami.

Jesli sadzisz, ze juz teraz potrafisz stawi¢ czota spartafiskiemu stylowi
zycia, podejmij wyzwanie opisane na stronie 7 i zacznij od tego.

A jesli nie umiesz wykonac idealnej pompki czy podciggniecia albo
wracasz do treningdw po przerwie? Nie ma problemu. W treningu
spartanskiego wojownika ze szczegétami zostaty opisane ¢wiczenia
sktadajace sie na wspomniang zaprawe kondycyjng przed filmem 300
oraz programy treningowe, dzieki ktérym staniesz sig silniejszy, szyb-
szy i potezniejszy, a przy okazji pozbedziesz sie nadmiaru ttuszczu.
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Trening wojownika spartarskieqo
Metody treningowe stosowane w kulturystyce czy podnoszeniu ciezarow u wiekszosci ludzi powodujg raczej wyksztatcenie
okazatej, ale niefunkcjonalnej muskulatury niz smuktych, gibkich i zdrowych ciat, do ktérych powinnismy dazy¢ jako do ideatu.
Wielkie, masywne miesnie nie sprzyjaja przetrwaniu. Ich utrzymanie wymaga znacznie wiekszej ilosci energii, ponadto za$
zwykle nie sg funkcjonalne, spowalniajg i moga ograniczac zakres ruchow — wszystko to zwieksza ryzyko $mierci na polu
bitwy. Program treningowy Marka Twighta bazowat na r6znorodnym sprzecie oraz na wielu ¢wiczeniach kalistenicznych (z wy-
korzystaniem masy wtasnego ciata), przede wszystkim na takich, ktére wymagajg doskonatego panowania nad catym ciatem,
koordynacji i Swiadomosci, a takze umozliwiat uzyskanie znakomitej rzezby przy zachowaniu atletycznej budowy. Intensywny
trening interwatowy (tzw. HIIT, od ang. high intensity interval training) oraz funkcjonalne ¢wiczenia angazujace cate ciato
pozwolity unikng¢ podopiecznym Twighta nadmiernego wzrostu masy i muskulatury.

Stosujac kombinacje ¢wiczen ze sztangami, kettlami!, éwiczen kalistenicznych (podciggniecia i pompki) oraz elementéw
treningu strongmandw (na przykfad przewracanie ciezkiej opony, a takze pchanie i ciggniecie san), Twight zmuszat aktoréw
do ciezkiej pracy przez godzine lub dwie dziennie przez cztery miesigce przed rozpoczeciem nagran. Trening byt kontynuowa-
ny podczas zdje¢. Opracowane przez Twighta treningi byty bardzo intensywne i nigdy sie nie powtarzaty. Dzigki temu stanowity
ogromne fizyczne wyzwanie, bo aktorzy nie wiedzieli z gory, co beda robi¢; ich ciata stawafy w obliczu ciggtych zagadek.
Wymagajace ¢wiczenia sktaniaty ponadto aktoréw i ekipe filmowg do wykreowania nastawienia wojownika — jesli sie poddasz,
zrezygnujesz albo nie wiozysz maksimum wysitku, umrzesz. W efekcie tej ciezkiej pracy grupa aktordéw i asystentéw zdobyta
wys$mienitg kondycje fizyczng i psychiczng oraz wygladata tak, jak zapewne prezentowali sie Spartanie — co mozemy stwier-
dzi¢ na podstawie wielu greckich i rzymskich posagéw z tamtej epoki.

Jeden z treningdw wykonywanych przez aktoréw nazwano ,treningiem 300". Zostat on opracowany w celu oszacowania
postepdw aktordw w zakresie kondycji fizycznej i sity. Pokrétce, trening ten poddaje probie gtéwne grupy miesni ciafa i bazuje
na ¢wiczeniach polegajacych na wykonywaniu ruchéw ciaggnacych i pchajacych w dwéch ptaszczyznach: poziomej i pionowej.
Cho¢ byt to jeden z wielu treningdéw, w praktyce wykorzystywano go jako sprawdzian, ktéremu Twight poddawat najlepszych.
W skfad tego treningu wchodzito:

* 25 podciaggnie¢ na drazku ze swobodnego zwisu,

* 50 powtdrzen martwego ciagu,

e 50 pompek,

* 50 skokéw na skrzynie,

* 50 powtdrzen przenoszenia ndég w pozycji lezacej, z obcigzeniem (tzw. floor wipers),
* 50 powtdrzen zarzutu kettla z wycisnieciem (25 powtérzen na strone),

* 25 podciaggnie¢ na drazku ze swobodnego zwisu.

Cata sekwencje nalezato zrobi¢ jak najszybciej, co oznaczato brak (lub niemal zupetny brak) odpoczynku w trakcie sprawdzianu.
Andrew Pleavin, jeden z aktoréw grajacych w filmie 300, wykonat sprawdzian w 18 minut i 11 sekund — iécie zabdjcze
tempo!

1 Ang. kettlebells; w literaturze spotyka sie rézne nazwy tych akcesoriow — miedzy innymi kettle (takie okreslenie zastosowano
w ksigzce), odwazniki kulowe czy dzwony — przyp. tfum.
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Omowienie Treningu

Niektérzy eksperci w dziedzinie fitnessu dzielg i projektujg programy treningowe na podstawie tego, czy dany ruch powoduje
pchanie w pionie (jak przysiad, podczas ktérego ,,odpychamy” ciato od podfogi), ciggniecie w pionie (jak podciggniecie
na drazku), pchanie w poziomie (jak pompka lub wyciskanie na tawce w pozycji lezacej) czy tez ciaggniecie w poziomie
(jak na ergometrze wioslarskim) — ponadto ruchy mozna dalej podzieli¢ na dotyczace gornej i dolnej partii ciafa:

* ciggnacy w pionie, gérna cze$¢ ciata — podciagniecie;

* pchajacy w pionie, gorna czesc ciata — wyciskanie;

* ciggnacy w pionie, dolna czes¢ ciata — martwy ciag albo zarzut kettla;

* pchajacy w pionie, dolna czes$¢ ciata — przysiad;

* ciggnacy w poziomie, gorna czes¢ ciata — ergometr wio$larski;

* pchajacy w poziomie, gorna czes$¢ ciata — pompka albo wyciskanie na tawce w pozycji lezacej;

* ciggnacy w poziomie, dolna czes$¢ ciata — uginanie nég na atlasie z uzyciem miesni tylnej grupy uda.

Niektdrzy szkoleniowcy starajg sie faczy¢ w ramach treningu ruchy ze wszystkich wymienionych kategorii. Inni z kolei wolg
skupi¢ sie na jednym albo dwdch elementach, w zaleznosci od celéw obranych przez éwiczacego.

Pewne ¢wiczenia (zwfaszcza z kettlami albo rwanie i podrzut sztangi) zawierajg elementy wielu wymienionych ruchéw. Jednym
z przyktadow jest martwy cigg. Jest to ruch ciggnacy w pionie, z poziomu podtogi, ale w sktad tego ¢wiczenia wchodzi takze
przysiad z dynamicznym rozciagnieciem bioder, kolan i (w niektdrych przypadkach) kostek nég. Mozna w nim wyrdzni¢ takze
drugoplanowy element w postaci pociggniecia wykonywanego przez gérng czes¢ ciata, a konkretnie miesien czworoboczny
grzbietu, ale odpowiada on zaledwie w przyblizeniu za 10% catego ruchu.

Trening Twighta obejmowat ruchy w réznych ptaszczyznach, aby w naturalny sposob obcigzy¢ organizm i wykorzystac¢ do
generowania sity cafe ciato, zamiast izolowac poszczegdlne jego czesci, tak jak robig to kulturysci. Poniewaz aktorzy starali sie
0siggnac szczupta sylwetke i nie trenowali pod katem konkretnego zadania, na przyktad $cisle okreslonej dyscypliny sportu,
programy treningowe Twighta byty nieustannie modyfikowane i nie pozwalaty ¢wiczacym zaadaptowac sie do jednej, konkret-
nej rzeczy, tylko przygotowywaty ich do wszelkich zadan, z jakimi mogg sie zmierzy¢. W branzy fitness takie podejscie okresla
sie niekiedy akronimem GPP (ang. general physical preparedness, czyli ,,0g6Ine przygotowanie fizyczne”). Termin ten mozna
w pewnym uproszczeniu potraktowac jako ,bycie w formie”.

W praktyce GPP jest zaledwie bazg, na ktdrej sportowiec rozwija umiejetnosci niezbedne do uprawiania konkretnej dyscypliny
sportu. Na przykfad ¢wiczacy sztuki walki, po zbudowaniu solidnej bazy w postaci GPP, bedzie na treningach skupiat sie gtow-
nie na technikach zadawania cioséw oraz wykonywania kopnie¢ i chwytéw. Futbolisci budujg takg baze przed rozpoczeciem
sezonu; gdy tylko jednak zbliza sie jego poczatek, wiecej czasu poswiecajg na szlifowanie umiejetnosci niezbednych do jak naj-
lepszego odgrywania swojej roli na boisku. O GPP bedziemy bardziej szczegétowo méwic¢ na stronie 111. Kolejnym etapem po
zbudowaniu bazy kondycyjnej jest przygotowanie do konkretnej dyscypliny, czyli SPP (ang. sport-specific preparation). Na tym
etapie sportowiec ¢wiczy $cisle okreslone umiejetnosci pozwalajgce osiggnac¢ mistrzostwo w danym sporcie lub grze.

CWICZENIA

W tej ksigzce poznasz szes¢ konkretnych ¢wiczen wykonywanych w ramach wspomnianego wczesniej treningu: podciggniecie,
martwy cigg, pompke, skok na skrzynie, przenoszenie ndg w pozycji lezacej (z obcigzeniem) oraz zarzut kettla z wycisnieciem
(z pozyciji statycznej). Poznasz tez rozmaite odmiany tych podstawowych ruchéw oraz pewna liczbe ¢wiczer pomocniczych,
ktére wspierajg zasadniczy trening. Na przyktad pompka wykonywana pod katem, na podwyzszeniu jest pewng odmiang zwyktej
pompki, a wyciskanie na tawce jest ¢wiczeniem pomocniczym dla pompki. Programy treningowe zostaty opracowane tak,
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by nawet ci, ktérzy wymagaja szczegélnego traktowania (by¢ moze zrobienie chocby jednej pompki przychodzi Ci z trudem,

a podciagniecia nie umiesz wykona¢ wcale), byli w krétkim czasie zdolni wykona¢ 5 — 10 powtérzen w jedne;j serii.

Pod koniec omawianego programu wyrzezbisz swoje ciafo i nadasz mu smuktg, posagowg figure. Ponadto zyskasz site psy-
chiczng utatwiajacg przeciwstawianie sie wszelkim stresom, jakie niesie codzienne zycie.

Podciggniecia

Podciagniecia nalezg do ruchéw ciagnacych w ptaszczyznie pionowej. Podczas ich prawidtowego wykonywania uaktywniane sg
wszystkie migsnie gtebokie (chodzi gtéwnie o miesnie brzucha i plecéw), a takze miesieri posladkowy wielki oraz miesnie tylnej
grupy uda. Napiecie catego ciata angazuje wiele wtokien miesniowych, co przekfada sie na ogdlny wzrost sity. Mechanizm ten jest
nazywany zasada hiperirradiacji (wedfug Pavla Tsatsouline’a w ksigzce Sifa dla ludu! Sekrety rosyjskiego treningu sifowego?) i po-
winien by¢ stosowany w odniesieniu do wiekszosci ¢wiczen, zwtaszcza podczas podnoszenia duzych ciezarow. W celu uzyskania
najlepszych rezultatéw trening wojownika spartanskiego bazuje na podciggnieciach w swobodnym zwisie, a nie na podciggnie-
ciach z zarzucaniem. Zarzucanie nég przy podciaganiu sie to oszukiwanie samego siebie.

2 P, Tsatsouline, Sifa dla ludu! Sekrety rosyjskiego treningu sifowego, ttum. Dariusz Rossowski, Wydawnictwo JK, £t6dz 2013.
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Gtéwnym miesniem wykorzystywanym podczas podciagniec jest miesien najszerszy grzbietu. Innymi zaangazowanymi w to ¢wicze-
nie mieSniami (tak zwanymi mig$niami synergicznymi) sa: miesieri ramienny, miesieri ramienno-promieniowy, miesier: obty wigk-
szy, miesiert naramienny tylny, miesnie rownolegfoboczne, dzwigacz fopatki oraz dolna i Srodkowa cze$¢ miesnia czworobocznego
ramion (mowigc o tym miesniu, wiekszo$¢ ludzi ma na mysli tylko jego gorng czesé). Wszystkie wymienione miesnie, z wyjatkiem
miesnia ramiennego i ramienno-promieniowego, znajdujg sie na plecach. Jesli chodzi o przednig czes$c ciafa, to w wykonywanie
podciggnie¢ zaangazowane sa gtéwnie miesieni piersiowy wigkszy (przyczep mostkowy) oraz miesieri piersiowy mniejszy.

Martwy cigg

Martwy ciag to klasyczne ¢wiczenie ze sztangg i zarazem chyba najbardziej ,funkcjonalne” z pociagnie¢. Najlepsi specjalisci w mar-
twym ciggu s zdolni dzwigna¢ z podtoza ciezar siegajacy pot tony. Ruch ten bazuje gtéwnie na pociggnieciu wykonywanym przez
dolng cze$¢ ciata, ale poniewaz koricowe ogniwo fancucha pracujacych miesni stanowig rece, cate ciafo musi dziata¢ w idealnej har-
monii. Nogi powodujg wypchniecie bioder do przodu, tutdw sie unosi, a przez ten czas rece muszg pozostac proste i cafa sita dzwiga-
jaca sztange jest przekazywana przez dtonie. U wiekszosci ludzi najstabszym ogniwem tego taricucha jest chwyt i dlatego zawodnicy
specjalizujacy sie w tréjboju sitowym czesto wykonujg dodatkowe éwiczenia poprawiajgce site uchwytu, aby wzmocni¢ dtonie.

Gfownym motorem tego ¢wiczenia sg miesnie posladkowe wielkie, miesnie tylnej grupy uda oraz praktycznie wszystkie mie-
Snie plecéw (w tym miesien czworoboczny ramion, najszerszy grzbietu oraz migsnie réwnolegtoboczne). Miesnie tydek, migsnie
tylnej grupy uda, mies$nie posladkowe oraz mie$nie dolnej partii plecéw sg niekiedy okres$lane terminem ty/ny faricuch (ang.
posterior chain). Intensywnie sg wykorzystywane takze miesnie naramienne, podobnie jak ramiona i dfonie. Poza tym w mar-
twym ciggu wazng role odgrywajg migsnie czworogtowe, ktore wraz z migSniami posladkowymi i mieSniami tylnej grupy uda
pracujg podczas przysiadu. Do skutecznego przekazania sity wzdtuz catego ciata konieczne sg silne miesnie gtebokie. Miesnie
gtebokie to nie tylko brzuch — wyobraz je sobie jako rodzaj walca okalajgcego cate ciafo, zaczynajgcego sie na wysokosci prze-
pony i siegajagcego mniej wiecej do potowy uda. Jesli ten walec nie bedzie wtasciwie napiety, nie uda Ci si¢ podnie$¢ duzego
ciezaru. Nieprawidfowe napiecie miesni brzucha zwieksza ryzyko kontuzji plecow.

Pompki

Pompki nalezg do ¢wiczen bazujgcych na poziomym ruchu pchajagcym i sg chyba najlepiej znanym, a zarazem najpowszech-
niejszym ¢éwiczeniem na Swiecie. W zaleznosci od ufozenia dfoni rozwijajg silniej albo klatke piersiowg, albo triceps. Pompki
angazuja miesien piersiowy wiekszy oraz mniejszy w klatce piersiowej, a takze miesnie naramienne oraz tricepsy, ale pra-
widtowe wykonanie pompki wymaga napiecia catego ciafa. Jesli dowolna czes$c¢ ciata nie bedzie prawidfowo usztywniona,
podczas wykonywania pompki ciato opadnie pod wtasnym ciezarem. Wiekszo$¢ oséb podczas robienia pompek nie uaktywnia
miesni posladkowych wielkich, miesni tylnej grupy uda oraz miesni brzucha, wéwczas za$ ich biodra, pas albo brzuch zaczy-
najg cigzyc i stykaja sie z podfoga, zanim dotknie do niej klatka piersiowa.

Skoki na skrzynie

Skok na skrzynie to ciekawy rodzaj ruchu. taczy czesSciowy przysiad z dynamicznym rozciggnieciem bioder podczas wybijania sie

w gore. W skokach na skrzynie mamy do czynienia z koncepcjg cyklu rozciggniecie-skurcz. Przy szybkim przysiadzie miesnie tylnej
grupy uda oraz miesnie posladkowe dziatajg jak sprezyna: magazynujg energie, a potem wykorzystujg jg do wykonania dynamiczne-
go ruchu. Caty proces powinien trwac bardzo krétko, znacznie ponizej sekundy. Ten mechanizm mozna tatwo wyprébowacé. Z pozyciji
stojacej wykonaj przysiad i wytrzymaj w nim przez 3 s, a potem podskocz najwyzej jak potrafisz. Nastepnie wykonaj ten sam ruch,
ale z pominieciem pauzy w przysiadzie i przekonaj sig, o ile wyzej jeste$ w stanie wyskoczyc.

Skakanie angazuje tez mie$nie czworogfowe i mieénie tydek (ptaszczkowaty i brzuchaty), ktdre generujg moc pozwalajaca na
oderwanie sie od ziemi, a ponadto absorbujg energie przy ladowaniu. Miesnie brzucha oraz zginacze stawu biodrowego sg
silnie angazowane w chwili unoszenia kolan w fazie podskoku.
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Przenoszenie nég w pozycji lezagcej

Przenoszenie nég w pozycji lezacej, czyli ,zamiatanie podtogi” (ang. floor wipers), to jedyne w swoim rodzaju ¢wiczenie, ktdrego
pozycja wyjsciowa polega na lezeniu na plecach, ze sztanga trzymang nad sobg na zablokowanych ramionach. Aby mozna byto
unies¢ stopy i dotkng¢ nimi talerzy po jednej stronie sztangi, opuscic¢ nogi bez dotykania podtoza, a potem dotkng¢ stopami talerzy
po drugiej stronie, trzeba silnie napig¢ miesnie gtebokie. Trzymamy zatem sztange w zablokowanej pozycji, mamy petng kontrole
nad miesniami gtebokimi, w tym czworogtowymi, a jednocze$nie dopuszczamy do niewielkiego skretu tufowia w pasie.

Poniewaz ,,zamiatanie podfogi” faczy cechy kilku éwiczen, wymaga harmonijnego zaangazowania miesni catego ciafa. Statyczne
podtrzymywanie sztangi uaktywnia gtéwnie miesiert piersiowy wiekszy i mniejszy, triceps, przednig cze$¢ miesnia naramien-
nego, miesien najszerszy grzbietu oraz miesnie brzucha (dla zachowania stabilnosci). W stabilizowanie gryfu i tutowia jest
ponadto zaangazowanych wiele mniejszych miesni. Za ruch nég odpowiadajg zginacze biodra (czworogtowy i biodrowo-ledz-
wiowy), miesien prosty brzucha oraz wewnetrzne i zewnetrzne miesnie skosne brzucha. W gre wchodza takze miesnie tylnej
grupy uda oraz miesien posladkowy wielki, ale petnig one bardziej pasywng funkcje stabilizujgco-kontrolujaca.

Zarzut kettla z wycisnieciem, z pozycji statycznej

Zarzut kettla z wyci$nieciem (ang. dead clean and press) sktada sie z dwdch etapéw. Pierwsza faza (zarzut z pozycji statycz-
nej) angazuje cate ciafo. Jej angielska nazwa dead clean jest o tyle trafna, ze stowo dead (,martwy”, ,nieruchomy”) oznacza

w niej dZzwigniecie ciezaru spoczywajgcego nieruchomo na podtodze. Natomiast stowo clean (,czysty” — tu w sensie techniki)
ilustruje to, ze ciezar nie styka sie z ciatem — dzieje sie to dopiero w chwili zawieszenia kettla w pozycji ,stojaka”. Ruch na
tym etapie ¢wiczenia mozna opisac jako forme przysiadu, ale bardzo dynamiczng. Prawidtowe wykonanie tego ¢wiczenia wy-
maga nie tylko znakomitej koordynacji, lecz takze elastycznosci pozwalajgcej zminimalizowac uderzenie kettla o ramie w chwili
przyjmowania pozycji ,stojaka”, gdy tokie¢ opiera sie o zebra. Unoszenie kettla bazuje gtéwnie na zaangazowaniu miesni czwo-
rogfowych i wiasciwym napieciu miesni gtebokich; pewna role moze w nim odgrywac takze miesien posladkowy wielki. Barki,
ramiona i dtonie sg zaangazowane w minimalnym stopniu. Jesli bedziesz ¢wiczyt z duzymi obcigzeniami lub wykonasz wiele
powtdrzen, szybko odczujesz trening w mieSniach czworogtowych, nie powinienes$ jednak odczu¢ go w miesniach czworobocz-
nych ramion, w gornej czesci plecéw albo w samych ramionach — a przynajmniej nie przed nadejsciem kolejnego dnia.

Faza wyciskania w omawianym ¢wiczeniu takze angazuje cate ciato. Wbrew temu, co moga twierdzi¢ starzy wyjadacze ¢wicza-
cy na sitowni, wycisniecie nie polega na jak najszybszym dzwignieciu ciezaru nad gtowe. Cho¢ pewng role odgrywajg w nim
miesnie naramienne, to nie one stanowig gtéwng site napedowg tego ruchu. Za nig bowiem odpowiadajg miesnie najszersze
grzbietu, tricepsy i dopiero potem wspomniane miesnie naramienne. Ponadto wyciskanie kettla powiniene$ poczué¢ w mie-
$niach wchodzacych w sktad stozka rotatoréw, gérnych przyczepach miesni piersiowych oraz miesni réwnolegfobocznych,

a takze w miesniach brzucha, miesniach posladkowych wielkich oraz miesniach czworogfowych. Pamietaj: im lepsze napiecie
cafego ciata, tym wieksza sita (zgodnie ze wspomniang zasadg hiperirradiacji).

SPRZET

Aby jak najpetniej wykorzystac¢ opisane w tej ksigzce programy treningowe, powinienes naby¢ pewne akcesoria lub zapewnié¢
sobie do nich staty dostep. Oprocz podstawowych przyrzadéw, takich jak sztanga, hantle i kettle, bedziesz potrzebowat drazka
do podciggania, dwurecznego mtota, ciezkiej opony, grubego worka z piaskiem oraz solidnych tasm do ¢wiczen oporowych (nie
delikatnych, tandetnych tasm dostepnych w hipermarketach).

Sztanga. Do wykonywania martwego ciggu potrzebna bedzie sztanga. Najlepszy bytby gryf olimpijski, ale jesli masz dostep
tylko do gryfu o standardowym rozmiarze, to nie szkodzi. Sztangi olimpijskie sg wyposazone w grubszy gryf i wieksze talerze.
Po zatozeniu 20-kilogramowych talerzy olimpijskich gryf znajduje sie okoto 23 cm nad podfoga. Standardowe talerze majg
mniejsza Srednice, co utrudnia wykonanie martwego ciggu, ktéry wymaga woéwczas ruchu o wiekszym zakresie.
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Kettel. Trening z kettlami to jedna z najlepszych form ¢wiczen sitowych i wytrzymatosciowych.
Kettle sg idealnym narzedziem do nauki harmonijnego postugiwania sie ciatem tak, by moc
czerpac site z catego organizmu i jg wykorzystywac. Te wszechstronne akcesoria sg uzywane
od XVIII wieku, kiedy to stuzyty — gtdwnie na terenie Rosji — jako przeciwwaga przy wazeniu
zboza. Jakis czas pdzniej ktos wpadt na pomyst wykorzystania ich do ¢wiczen i od tamtej pory
stuzg jako akcesoria do wykonywania przysiadéw, martwego ciggu, rwania, wyciskania, pom-
pek, podciggnie¢ i niezliczonych innych ruchéw.

Ze wzgledu na rodowdd kettli ich mase podaje sie w kilogramach, cho¢ niektére amerykanskie firmy oznaczajg swoje wyroby
w funtach. W tej ksigzce bedziemy postugiwali sie kilogramami jako bazowg jednostkg miary kettli. Tradycyjne kettle majg na-
stepujace ciezary: 8 kg, 12 kg, 16 kg, 24 kg, 32 kg i 40 kg. Niektore firmy produkujg modele posrednie o wagach plasujacych
sie pomiedzy tradycyjnymi obcigzeniami, mozna wiec dosta¢ na przyktad takze kettle o masie 10 kg, 14 kg, 20 kg, 28 kg

i 36 kg. W wersji minimum mezczyzni beda potrzebowali do ¢wiczen kettla o masie 16 kg (zgodnie z wytycznymi treningu
spartanskiego dla mezczyzn), kobiety za$ — kettla 0 masie 8 kg. Silniejsze kobiety moga wybraé wariant o masie 10 kg lub

12 kg. Jesli to mozliwe, sprébuj zaopatrzy¢ sie w drugi kettel, o jeden poziom ciezszy.

Warto zauwazy¢, ze w odroznieniu od hantli kettel nie jest ciezarem symetrycznym. To przesuniecie $rodka ciezkosci masy
znacznie utrudnia wykonywanie wielu ruchéw i w niektérych pozycjach wymaga utrzymywania zdecydowanie wiekszej stabil-
nosci. Wiele éwiczen, takich jak wymachy, zarzut i rwanie, znacznie lepiej wykonuje sie z kettlami niz z hantlami.

Hantle. Hantle to do$¢ popularne akcesoria. Znajdziesz je w kazdej sitowni i kazdym sklepie sportowym albo w hipermarkecie.
Warto miec ich kilka, najlepiej w parach. Potrzebne ciezary sg uzaleznione od sity ¢wiczgcego; kobiety moga zacza¢ od hantli
0 masie 2 — 2,5 kg, a mezczyzni — od hantli o masie 9 kg. Kolejne obcigzenia powinny by¢ wieksze o 2 kg lub 4 kg.

Magnezja (talk do podnoszenia cigzaréw). Dzieki zwigkszeniu tarcia magnezja poprawia chwyt podczas podciggania sig, mar-
twego ciggu oraz zarzutu i wyciskania. Warto pamietac, ze jest to wtasnie magnezja, a nie kreda, ktdrej uzywa sie do nacierania
koncowek kijow bilardowych. Znajdziesz jg w dobrych sklepach sportowych oraz ze sprzetem wspinaczkowym i turystycznym.

Worek z piaskiem. Uzywany do wykonywania zarzutu i wyciskania, mozna go bez trudu wykona¢ z worka podréznego
(albo innego, z mocnej tkaniny) oraz solidnych toreb z tworzywa. Gotowe worki do ¢wiczen mozna tez kupi¢ w internecie.

Odziez i buty. Obuwie biegowe albo uniwersalne buty sportowe nie zapewnig Ci wystarczajacej podpory przy wykonywaniu
martwego ciggu oraz podrzutu i wycisnie¢. Zwykle, jesli to tylko mozliwe, lepiej trenowac na boso, ale poniewaz bedziesz tez wy-
konywat skoki na skrzynie, powinienes$ nosi¢ obuwie chronigce stopy przed urazami przy lagdowaniu. Zalecamy obuwie wojskowe,
innego rodzaju mocne buty o ptaskiej podeszwie badz starego typu niskie lub wysokie trampki do koszykéwki (,,Chucks”).

Spodnie albo szorty powinny by¢ wystarczajgco luzne, by zapewniaty swobode ruchéw, ale nie workowate; nadmiar tkaniny
bedzie przeszkadzat przy wykonywaniu niektérych éwiczen. Koszulki (T-shirty albo koszulki bez rekawéw) powinny by¢ po prostu
wygodne — nie nazbyt obszerne ani tez nie bardzo przylegajace. Ubranie dobrze przepuszczajace wilgo¢ pomoze Ci zachowaé
komfortowg sucho$¢ i przewiewno$¢, zwtaszcza w cieplejsze miesigce. Opaski frotté na nadgarstki nie tylko chronia dtonie przed
sptywajgcym z ramion potem, ktdry pogarsza site uchwytu, ale tez zmniejszajg nacisk kettla na przedramie podczas wyciskania

i stanowig pewng ochrone podczas nauki techniki zarzucania kettla, przydatng, dopéki nie opanuje sie tej techniki do perfekcji.

DZIENNIK TRENINGOWY

Aby $ledzi¢ postepy w trakcie catego programu ¢wiczen wojownika spartanskiego, powinienes$ rejestrowac kazdy trening, spisy-
wac ciezary, jakie stosowates, liczbe wykonanych powtdrzen i serii oraz to, jak czutes sie przed treningiem, w jego trakcie i po
nim. Dziennik treningowy utatwi Ci oszacowanie poczynionych postepow.
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Spartanski jadtospis
Jesli cheesz éwiczy¢ jak Spartanin, powinienes$ z tg samg determinacjg i dyscypling podej$¢ do nawykdéw zywieniowych.
Zamiast mysle¢ o spozywanych produktach jako o prozaicznej ,diecie”, sprébuj zmieni¢ nastawienie i potraktowac odzywianie
jako sposéb na dostarczanie organizmowi jak najlepszego paliwa. Dzieki takiemu podejsciu do jedzenia prawidfowe odzywianie
moze wej$¢ w nawyk i nie zakonczy sie na szesciotygodniowym planie, po ktérego ukoriczeniu nie bedziesz miat ochoty prze-
strzega¢ nowego jadfospisu. Aby zaczerpna¢ z treningu spartanskiego jak najwiecej korzysci, musisz dostarczac silnikowi, jakim
jest Twoje ciato, zdrowego, pozywnego jedzenia, ktdre nie jest petne chemicznych konserwantéw, hormondw albo antybiotykow.

CO JESC?

Podzielenie catkowitego zapotrzebowania kalorycznego na piec¢ albo sze$¢ positkéw dziennie pomoze Ci ustabilizowaé poziomy
energii i insuliny — zapomnij o nagtym spadku energii po obiedzie, bo zjadte$ zbyt duzo weglowodandw albo po prostu zafundowa-
te$ sobie zbyt obfity positek. Kazdy positek powinien w przyblizeniu sktadac sie z tej samej liczby
gramow weglowodandw, biatek i ttuszczow. Aby jak najlepiej spozytkowac pienigdze wydawane
na jedzenie, staraj sie kupowac i przygotowywac produkty mozliwie swieze (miesa od lokalnych
dostawcdw, warzywa i owoce w porach ich naturalnych zbioréw), spozywac je jak najszybciej,

w postaci jak najmniej przetworzonej (nawet zwykte krojenie produktdw przyspiesza procesy sta-
rzenia i spadek wartoSci odzywczych) i surowej (w wigkszosci przypadkéw, zwtaszcza jesli chodzi
0 warzywa, krétsza obrébka termiczna przekfada sie na lepsze walory odzywcze).

Dobre $niadanie daje ciatu i mozgowi paliwo niezbedne do rozpoczecia dnia z animuszem.
Mobzg czerpie energie z wysokie]j jakosci weglowodandw, takich jak krojony owies; dodaj do
owsa troche bogatych w biatko orzechdéw oraz drobnych owocdw, zawierajacych witaminy,
przeciwutleniacze i btonnik. Omlet ze szpinakiem lub innymi warzywami zawiera biatka,
zdrowe weglowodany i btonnik; jesli dodasz do tego gars¢ owocdw, zapewnisz sobie wiekszg
porcje witamin. Obiad jest tym positkiem, przy ktérym wiele oséb lubi sie objadaé, ale przedpotudniowa przekaska powinna
temu zapobiec. Na obiad i na kolacje staraj sie jes¢ chude mieso (kurczaka, wotowine, dziczyzne, indyka, ryby), warzywa
zielone (szpinak, brokuty, fasolke), niewielkg porcje owocow oraz ewentualnie troche jogurtu typu greckiego.

Przekaski przed potudniem i wczesnym wieczorem pomoga Ci unikng¢ uczucia gfodu i pozwolg utrzymacé stabilny poziom
energii. Chude biatko, gars¢ orzechoéw, jabtko i jogurt powinny sprawdzi¢ sie pod tym wzgledem wy$mienicie. W zaleznosci
od pory obiadu mozna sobie pozwoli¢ na wieczorng przekaske na mniej wiecej godzine przed snem. Doskonatym wyborem
bedzie niskoweglowodanowa przekgska z orzechami, jogurtem albo serkiem wiejskim.

Powinienes sie stara¢ jes¢ w ten sposob przez wiekszos¢ czasu, nawet dfugo po zakonczeniu treningu wojownika spartanskiego.
Niewatpliwie jednak zdarzy sie, ze zjesz pizze, piwo i lody. Takie niezdrowe positki nie zaszkodzg, dopoki nie bedg sie zdarzaty
czesciej niz raz w tygodniu. Podobnie jak z owymi positkami, sporadyczna konsumpcja piwa czy lampki wina przy obiedzie

w restauracji nie jest zta, wiedz jednak, ze nadmiar alkoholu przekresli Twoje nadzieje na naprawde tadnie wyrzezbione ciato.
Pij wiec z umiarem i staraj sie w miare mozliwosci wyeliminowac alkohol z jadfospisu.

Z kolei woda jest czyms, czego Twdj organizm nigdy nie ma w nadmiarze. Wody potrzebuje kazda cze$¢ Twojego ciata — mie-
$nie, skora, nerki, watroba, mozg i kosci. Wtasciwe nawadnianie zmniejsza ryzyko kontuzji i uczucie zmeczenia. Pij dwa litry
wody dziennie — albo wiecej, jesli intensywnie sie pocisz. Nie musisz kupowa¢ zadnych wyrafinowanych napojéw, takich jak
wody witaminizowane. Pij zwykta, filtrowang wode kranowg albo butelkowang wode zrédlang, ale nie wydawaj na nig fortuny.
Warto tez codziennie przyjmowac wysokiej jakosci preparaty z olejem rybnym lub olejem z kryla, aby tagodzi¢ stany zapalne.
Preparaty te sprzyjajg tez miedzy innymi utrzymaniu dobrej sprawnosci stawow.
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Regeneracja przed treningiem i po nim

W trakcie realizacji trudnego programu ¢wiczen mozesz zastgpi¢ niektére positki sportowym napojem regeneracyjnym spozy-
wanym nie pdzniej niz na godzine po treningu. Taki nap6j zasadniczo nie liczy si¢ jako positek. Cukier i weglowodany proste
zawarte w napoju regeneracyjnym powodujg raptowny wzrost poziomu insuliny (zwykle stanowi to pewien problem, bo cze$¢
cukrow zostaje zamieniona na ttuszcze, a cze$¢ jest bardzo szybko spalana, co wkrétce potem powoduje gwattowne obnizenie
poziomu energii), ale poniewaz po treningu metabolizm jest przyspieszony, cukier zostaje wchtoniety przez systemy energetyczne
i ,ciggnie za sobg” biatka, dajac w ten sposdb miesniom to, czego potrzebujg, aby sie wzmocnic i szybciej zregenerowac.

Niedawne badania pokazaty, ze niskottuszczowe mleko czekoladowe jest réwnie dobre (jesli nie lepsze) jak dowolne napoje
biatkowe w proszku lub gotowe do spozycia. Jego proporcje sktadnikéw odzywczych makro sg idealne do regeneracji ciata po
trudnym treningu. Nie oznacza to jednak, ze powiniene$ wypija¢ pare litrow mleka czekoladowego, kiedy tylko przyjdzie Ci na
to ochota. Jedna albo dwie szklanki (0,25 I) niskottuszczowego mleka czekoladowego (najlepiej organicznego) w zupetnosci
wystarczg. Jesli cierpisz na nietolerancje laktozy, pozostan przy preparatach w proszku. Poszukaj wariantéw organicznych lub
naturalnych, bazujacych na prawdziwym cukrze — a nie na sztucznych stodzikach albo na wysokofruktozowym syropie kukury-
dzianym. Preparaty tego rodzaju mogg zawiera¢ witaminy i mineraty, wspomagajace proces regeneracji.

CZEGO NIE JESC?

Produkty wysoko przetworzone. Produkty takie jak wiekszos¢ wedlin, gotowych do podgrzania mies i mrozonych obiaddw,

a takze chipsy, ciastka i lwia cze$¢ innych wyrobdw dostepnych w sklepach spozywczych, sg produktami wysoko przetwo-
rzonymi. Oznacza to po prostu, ze zawierajg wiele $mieciowych dodatkéw wydtuzajacych czas przydatnosci do spozycia oraz
poprawiajgcych wyglad i smak. Zwykle jest tak, ze surowy, peten wartosciowych sktadnikéw produkt jest z nich wszystkich
odzierany, potem za$ wzbogaca sie go réznymi dodatkami, by stat sie ,lepszy”. Dobrym przyktadem jest chleb. Podczas wytwa-
rzania maki zboze jest pozbawiane praktycznie catego btonnika i sktadnikow odzywczych, a dopiero potem dodaje sie natural-
nie wystepujace w zbozu witaminy i mineraty — z tym ze sg to juz dodatki sztuczne.

Jesli na etykiecie ze sktadem produktu widzisz wiele sktadnikéw o trudnych do wymdwienia nazwach, to w wigkszosci
przypadkdéw masz do czynienia ze sztucznymi dodatkami i konserwantami, ktérych lepiej unikac.

Zywnos¢ modyfikowana genetycznie. Cho¢ amerykariska Agencja Zywnosci i Lekow (FDA) oraz wielkie koncerny zywnosciowe
twierdzg, ze produkty GMO sg bezpieczne, tak naprawde trudno to z catg pewnoscig stwierdzi¢. Nie sg dostepne wystarczajgco
dfugo, by mozna byto méwic o niezbitych dowodach. W Europie zostaty wprowadzone bardzo rygorystyczne normy dotyczace
zywnos$ci GMO, a w wielu krajach jest ona zupetnie zakazana.

Osobiscie odradzam konsumpcje wotowiny z hodowli nieorganicznych, jak réwniez kurczakow, mleka i innych biatek pochodzenia
zwierzecego, wytwarzanych w nieekologiczny sposdb. Zwierzeta sg faszerowane hormonami, antybiotykami i innymi substancja-
mi, aby farmy mogty pozyska¢ wigcej miesa z mniejszej liczby zwierzat, mniejszym kosztem. Wcigz jednak nie w petni zdajemy
sobie sprawe z wptywu tych ,ulepszaczy” na nasze zdrowie. Agencja Zywnosci i Lekéw twierdzi, ze sg bezpieczne, ale niektdrzy
badacze utrzymujg, iz czestsze stosowanie hormondéw i antybiotykdw u zwierzat zdaje sie by¢ skorelowane ze wzrostem czestotli-
wosci wystepowania nietypowych schorzen u ludzi, takich jak chroniczne zmeczenie, zespot jelita drazliwego, fibromialgia i wiele
innych, o ktérych jeszcze zaledwie 60 lat temu zupetnie nie styszano. Zalecam tez unikanie soi, nie tylko dlatego, ze zawiera
znaczng ilos¢ estrogenu, ale tez ze wzgledu na fakt, iz niemal cafa dostepna soja jest modyfikowana genetycznie.

Ptynne zamienniki positkéw. Jesli jeste$ zabiegany, mozesz nie mie¢ czasu na przyrzadzanie wszystkich positkow i przekasek.
Ptynne zamienniki positkéw sg doskonatg alternatywa, ale nalezy czytac ich etykiety — wiele tego typu produktéw zawiera mnéstwo
Smieciowych dodatkdw oraz ogrom cukru lub sztucznych stodzikéw, a jednego i drugiego lepiej unikac. Dobry ptynny zamiennik posit-
ku powinien zawiera¢ 10 — 15 g btonnika (ktéry zwieksza uczucie sytosci), troche dobrych weglowodanéw i wysokiej jakosci biatka.
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WITAMINY | MINERALY

Gtowny powdd przemawiajacy za codziennym przyjmo-
waniem wysokiej jakosci suplementdw witaminowych
i mineralnych jest taki, ze stosowane obecnie metody
upraw pozbawity glebe mnéstwa cennych sktadnikéw
odzywczych, tak wiec ptody rolne nie pozyskujg ich

z ziemi, przez to za$ my ich nie spozywamy.
Preparaty wielowitaminowe w tabletkach (popu-
larnych marek) sa na ogdt bezwartosciowe. Dobra
multiwitamina powinna mie¢ postac ptynng i nalezy
ja przechowywac w lodéwce. Organizm przyswoi ptyn
znacznie szybciej niz pigutke. Poza tym ptynna forma
preparatu pozwala tatwo regulowa¢ dawkowanie.
Zaleca sig przyjmowanie dwa razy dziennie matej

Zamienniki positkdw sg wygodne, ale korzystaj z nich tylko wtedy, gdy
nie masz czasu na nic innego. Cho¢ pozwolg Ci dotrwac do nastepnego
positku, nie zastgpig prawdziwego jedzenia.

Napoje sportowe. Napoje takie jak Gatorade to po prostu stodzona

woda z dodatkiem pewnej ilosci mineratéw. Jesli nie trenujesz godzinami
w letnim skwarze i przy duzej wilgotnosci powietrza, wystarczy Ci woda.
W sktad napoju Gatorade wchodzi ogromna ilos¢ cukru. Litrowe opakowa-
nie zawiera 14 g cukru na porcje. W butelce sg cztery sugerowane porcje,
co przektada sie na niebotyczng ilo$¢ 56 g cukru®. Wiekszo$¢ ludzi kupuje
taka butelke i wypija jg w catosci, zanim zorientuje sie co do sktadu (jesli
sie w ogole zorientuje...). Organizm nie jest w stanie przetworzy¢ takiej
ilosci cukru naraz, jest on wiec magazynowany w postaci ttuszczow.
Nawet ,niskokaloryczna” wersja napoju, opatrzona nazwg G2, zawiera

5 g cukru na porcje (czyli 20 g na butelke), co nadal jest pokazng iloscia.

Pozostate sktadniki Gatorade to woda, séd i potas. Jadtospis wiekszosci

dawki preparatu wielowitaminowego, gwarantujacej
zaspokojenie potrzeb organizmu, a zarazem minimali-
zujacej wydalanie witamin.

ludzi zawiera wystarczajacg ilos¢ sodu; wiekszos$¢ nie trenuje tez na tyle
intensywnie, by suplementowac ten pierwiastek. Zamiast potasu praw-
dopodobnie lepszym wyborem bytby dobry preparat magnezu, zwtaszcza
jesli czesto dokuczajg Ci kurcze stép albo tydek. Niedobdr magnezu moze
sie przyczynia¢ do rozmaitych problemdw, od anginy przez zaparcia, bole gtowy i migreny, insulinooporno$¢, zespot napiecia
przedmiesigczkowego, az po kurcze nég i tiki nerwowe (i nie tylko). Ponadto magnez utatwia organizmowi przyswajanie wap-
nia. Bez magnezu odktadajacy sie we krwi nadmiar wapnia moze powodowac¢ arytmie, angine, nadcisnienie i migreny.

UTRZYMYWANIE ZDROWEJ DIETY

Wiekszo$¢ ludzi przestrzega programu treningowo-dietetycznego przez sze$¢ tygodni albo przez sze$¢ miesiecy, a potem
»0dpuszcza sobie” i wraca do poprzedniego poziomu tkanki tfuszczowej, a ich kondycja staje sie jeszcze gorsza niz wczesniej.
Nie pozwol, by Ci sie to przydarzyto. Podczas realizowania opisanych w tej ksigzce programéw treningowych bedziesz tyrat

jak wat. Nie zmarnuj ciezko wypracowanych postepéw, wracajgc do starych nawykow.

Przestrzeganie ponizszych wskazowek przez caty czas trwania treningu spartanskiego zwiekszy Twojg site i zdecydowanie po-
prawi wytrzymato$¢ — a przy okazji sprawi, ze osiggniesz tadnie wyrzezbiong sylwetke. Kiedy juz jednak sprostasz wyzwaniom
treningu wojownika spartanskiego, nie wracaj do dawnych przyzwyczajen zywieniowych. Dzieki kontynuowaniu zdrowego stylu
zywienia bedziesz sie czut lepiej, a utrzymanie wygladu Spartanina przyjdzie Ci tatwiej.

Wskazania

Codziennie rano jedz $niadanie. Wybieraj dobre weglowodany, takie jak krojony owies (zamiast gotowych, $mieciowych ptat-
kéw z mnéstwem cukroéw i polepszaczy) czy musli, bgdzZ zjedz omlet z odrobing chudego miesa i warzywami.

Jedz duzo swiezych warzyw. Staraj sie w ramach kazdego positku spozywaé zwtaszcza warzywa zielone. Pamietaj, ze biate
ziemniaki nie licza sie jako warzywa, podobnie jak kukurydza (ktéra technicznie jest zbozem).

3 Dostepne w Polsce opakowania napojéw marki Gatorade maja najczesciej objetos¢ 0,5 | (autor pisze konkretnie o amerykanskim
opakowaniu o pojemnosci 32 0z) i zgodnie z podanym na etykiecie sktadem (smak cytrynowy) zawierajg 3,9 g cukréw na 100 ml,
czyli okoto 19,5 g na butelke — przyp. ttum.
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Jedz duzo $wiezych owocéw. Jabtka, daktyle, pomarancze i banany to doskonaty
wybor.

Jedz zdrowe biatka. Wybieraj chude migsa, takie jak mieso indyka, kurczaka
lub ryby, badz orzechy, takie jak nerkowce i migdaty.

Pij nawet 3,5 — 4 | wody dziennie. Mozesz potrzebowaé wiecej ptynéw,
jesli intensywnie sie pocisz.

Spozywaj wysokiej jakosci tran. Najlepiej w formie ptynnej. Przechowuj go
w lodéwce.

Przyjmuj wysokiej jakosci preparaty wielowitaminowe i mineralne. Dzigki temu bedziesz miat pewno$¢, ze Twoj organizm
dostaje wszystko, czego potrzebuje.

Jesli to tylko mozliwe, wybieraj produkty organiczne. Jeszcze lepiej, jesli sg to ptody rolne z lokalnych upraw.

Przeciwwskazania
Nie jedz ,,biatych” produktéw zywnosciowych, czyli biatego chleba, biatych ziemniakéw, biatego makaronu albo ryzu.

Nie jedz sztucznych dan i nie uzywaj stodzikow. Jesli musisz stodzi¢ kawe, sprébuj cukru nierafinowanego, nektaru z agawy
albo stewii. Zamiast $mietanki do kawy w proszku uzywaj prawdziwej $mietanki albo $mietanki o obnizonej zawartosci ttuszczu.

Nie stotuj sie w fast foodach. Zapomnij o McDonaldzie albo KFC. A takze o Pizza Hut czy Subwayu. Je$li wczytasz sie

w to, co drobnym drukiem jest napisane na dole ich reklam (przy zatozeniu, ze w ogdle dasz rade odczytac ten druk, taki jest
drobny...), sam dojdziesz do wniosku, ze publikowane informacje o ludziach, ktdrzy schudli, jedzac tego rodzaju produkty,
nie brzmig sensownie. Tak zwana ,dieta Taco Bell” to jeden wielki przekret.

Nie jedz wysoko przetworzonych produktéw. S3 petne soli i konserwantéw. Dotyczy to takze zestawdw obiadowych,
nawet sygnowanych markami producentéw promujacych zdrowy tryb zycia.

Wskazowki ogdlne
Jedz pie¢ - szes¢ matych positkdw w ciagu dnia. Dbaj o to, by w kazdym positku byta pewna ilos¢ biatek, warzyw i owocow.

Nie bierz suplementéw (poza tranem, multiwitaming i mineratami). Ich zadanie polega na uzupetnieniu brakéw zywieniowych,
a nie na zastgpieniu prawdziwego jedzenia.
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Aktywny odpoczynek i periodyzacja freningu
Aby organizm maogt nieustannie mierzy¢ sie z wyzwaniami takimi jak trening wojownika spartanskiego, trzeba sie o niego trosz-
czy¢ — a jeszcze lepiej, zadbad o aktywny wypoczynek i regeneracje. Aktywny wypoczynek albo aktywna regeneracja ozna-
czaja zrobienie sobie wolnego dnia, ale pozostawanie w ruchu. Krétko méwiac, chodzi o bardzo tagodng aktywnos¢ fizyczna,
odmienng od regularnych treningéw. Moze to by¢ co$ tak prostego jak mity spacer (ale nie szybki marsz) po parku, lekkie prace
ogrodowe, przejazdzka na rowerze (jesli gtdwne ¢wiczenia nie obejmujg kolarstwa), tai chi lub inne sporty ruchowe, takie jak
tagodna joga. Dzieki aktywnosci w dniu odpoczynku pobudzisz krgzenie krwi w migsniach, ,naoliwisz” stawy, uelastycznisz
sie i ztagodzisz stany bolowe. Najgorsze, co mozesz zrobi¢ w czasie dnia wolnego od treningu, to siedzie¢ przed telewizorem,
zwtaszcza nazajutrz po naprawde wymagajacym dniu, bez wzgledu na to, czy obejmowat on dynamiczny trening sitowy, czy
trening interwatowy o duzej intensywnos$ci (HIIT).

Aktywny odpoczynek pomaga ciatu wroci¢ do normalnego stanu,

a jesli umiejetnie wpleciesz go w program treningowy, pozwoli Ci
trenowac lepiej i mocniej podczas nastepnej wizyty na sitowni.
Jak kazda inna rzecz, trening z natury ma charakter cykliczny. S
dni, kiedy nasze ciata pracujg na 100 procent mocy; kiedy indziej
czujemy, ze dajemy z siebie najwyzej 75 procent. Ten naturalny
rytm organizmu mozemy sprébowac zsynchronizowac z treningiem
i wykorzystac.

Jedna z metod polega na obraniu nastepujgcego cyklu: zaczynamy
od dnia umiarkowanego treningu, nastepnie robimy dzien treningu
sitowego, po ktérym nastepuje dzien treningu o wysokiej intensyw-
nosci, po nim za$ dzien lekkiej, aktywnej regeneracji. W trakcie takiego cyklu powinienes$ sie skupi¢ na usprawnianiu konkret-
nego aspektu ¢éwiczen, takiego jak podciagniecia; wtedy caty Twdj trening bedzie koncentrowat sig na tym jednym celu. Jesli

chcesz, mozesz powtarzac taki cykl bez konca, bo obejmuje on wszystko, co konieczne dla zdrowia i zapobiegania kontuzjom.

Istniejg inne cykle, na ogdt przypominajace rezim treningu kulturystycznego: sesja trzy lub cztery razy w tygodniu (na przyktad
w poniedziatek i wtorek, przerwa w $rode, a potem kolejne dwa treningi w czwartek i pigtek), z podziatem na czesci ciata

— na przyktad klatka piersiowa i plecy jednego dnia, a biceps i triceps innego. W dni wolne ¢wiczacy moze nie robi¢ nic

lub uprawiac lekki badz umiarkowany trening kardio, na przyktad na orbitreku.

Bez wzgledu na rodzaj cyklu zawsze powiniene$ kierowac sie samopoczuciem. Jesli masz stabszy dzien i ciezary zdajg sie Cie
przyttacza¢, odpus¢ odrobine i zmniejsz liczbe powtdrzen; w przypadku dnia HIIT nieco zwolnij i nie staraj sie z catych sit.
Z kolei w dni, kiedy czujesz sie zdolny przenosi¢ gory, idZ na cato$é. To odpowiedni czas, by da¢ sobie ostro popalic.

W przypadku treningu wojownika spartanskiego, poniewaz prébujemy wykonywac réwnolegle sze$¢ réznych ¢wiczen, musimy
obra¢ nieco inne podejscie: pracowaé nad podobnymi ruchami jednego dnia (po osiggnieciu $rednio zaawansowanego pozio-
mu), pozostate cwiczenia za$, wspierajace gtéwne metody dzwigania cigzaréw, wykonywac z niskg lub umiarkowang intensyw-
noscig. Program obejmuje dni aktywnej regeneracji, pamietaj wiec o ich wtasciwym wykorzystaniu. Nie pomijaj dnia przezna-
czonego na regeneracje — na ogot konczy sie to ostabieniem kondycji albo, co gorsza, kontuzjg.

W trakcie realizacji opisanych w tej ksigzce programéw pamietaj, by wstuchiwaé sie w swoje ciato. Jesli czujesz, ze nie mozesz
sprostac¢ intensywnosci treningu na dany dzien — odpusc, ale nie za bardzo. Tu nie ma miejsca dla obibokdw. Aby osiggna¢
oczekiwane rezultaty, musisz trenowac ciezko, ale tez inteligentnie. Nie chciatby$ przeciez doznaé¢ kontuzji albo odnowic
urazow, ktérych by¢ moze kiedys$ doswiadczytes.
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PROGRAM
PAHTNERSKI

1. ZAREJESTRUJ SIE
2. PREZENTUJ KSIAZKI
3. ZBIERAJ PROWIZJE

Zmien swojg strong WWW
W dziafajacy bankomat!

Dowiedz si¢ wiecej i dotgcz juz dzisiaj!
http://program-partnerski.helion.pl

GRUPA VWY DAVINICZA,

¥ Helion SA


http://program-partnerski.helion.pl

Y JAK SPARTANSKI BOHATER!

Treningi w kulturystyce czy w podnoszeniu ciezaréw najczesciej powodujg
wyksztatcenie okazatej muskulatury, jednak wielkie, masywne miesnie wymagaja
duzych ilosci energii, czesto spowalniaja ruchy i ograniczaja ich zakres. |deatem
powinno byc smukte, gibkie, elastyczne i zdrowe ciato, i wiasnie takich

wynikéw powinnismy oczekiwacd od treningu. W tym celu poza doborem sprzetu
konieczne sa ¢wiczenia, ktére wymagaja panowania nad ciatem, koordynacji

i Swiadomosci. Nalezy tez wiaczyc intensywny trening interwatowy oraz
funkcjonalne ¢wiczenia angazujace cate ciato. Nagroda za ten wysitek sa sita

i wytrzymatosc pozwalajace stawi¢ czoto ekstremalnym prébom!

Dzieki tej ksigzce dowiesz sig, jak przygotowac program treningowy spetniajacy
te wysrubowane kryteria. Znajdziesz tu takze praktyczne wskazowki dotyczace
aktywnego odpoczynku, treningu zapobiegajacego kontuzjom oraz diety. To
wszystko doda Ci energii niezbednej do przekraczania granic wtasnych mozliwosci
i poprawiania kondycji. Nawet jesli nie umiesz sie podciagnac czy wykonac
idealnej pompki, znajdziesz tu ¢wiczenia skiadajace sie na zaprawe kondycyjna
oraz programy treningowe, dzieki ktérym staniesz sie silniejszy i szybszy,

a przy okazji pozbedziesz sie nadmiaru tluszczu. Co wiecej, widoczne wyniki
osiagniesz po zaledwie 30 dniach rzetelnej pracy!

koncepcje i plany treningowe

opis ¢wiczen z prostymi przyrzadami, takimi jak dzwony
wzmachnianie i rzezba poszczegdlnych partii miesni
instrukcje prawidtowego wykonywania ¢wiczen

kilka przydatnych wskazowek dotyczacych diety i periodyzacji treningéw

Dave Randolph jest wiascicielem niewielkiego centrum fitnessu IronBody, ktdre specjalizuje sie
w treningu z uzyciem dzwondw w celu ogdéinej poprawy sprawnosci, wyszczuplenia sylwetki

i zbudowania sity szczegdlnie u 0séb po 40. roku zycia. Randolph uczy uzywania dzwonéw

od 2002 roku. W tym zakresie wspoétpracowat z kilkoma $wietnie znanymi instruktorami.
Dodatkowo od ponad 20 lat studiuje sztuki walki. Uzyskat 6. stopieni Associate Master

(czarny pas) w kung-fu.
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