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Kalistenika ksiazka pdf chomikuj

Kalistenika (nie kalenistyka!) i street workout zyskuja coraz bardziej na popularnosci. Rozpowszechnieniu kalisteniki przystuzyla sie w znacznym stopniu ksigzka Paula Wade’a ,,Skazany na trening” (Convit Conditioning dostownie Trening Skazanca). W tym artykule chce pokazac¢ Ci czym ta kalistenika tak naprawde jest. Czy kalistenika i street
workout to jest to samo? Co wybrac¢ - kalistenike, czy trening na sitowni? Przedstawie rowniez tutoriale do podstawowych ¢wiczen kalistenicznych. W artykule miedzy innymi: - co to jest kalistenika? - historia kalisteniki - czy kalistenika i street workout to jest to samo? - co jest lepsze? Kalistenika, czy trening na sitowni? Dlaczego kalistenika? © - czy
kalistenika buduje mies$nie? - problem nég w street workoucie - ze mate ciezary buduja miesnie tak samo jak duze... (ale nie sile!) - przyklady ¢wiczen kalistenicznych, od podstawowych do zaawansowanych + filmy jak sie ich nauczy¢, - kalistenika plan treningowy, jak wyglada trening kalisteniczny? kalistenika plan treningowy do ¢wiczen
dynamicznych street workout plan treningowy do trzyman statycznych - kalistenika i dieta - kalistenika jak zacza¢? Artykut jest ciagle w wersji rozwojowej, wiec jesli macie jakie$ uwagi piszcie smiato, z checia cos$ poprawie lub dopisze cos nowego. Co to jest kalistenika? Kalistenika oznacza trening z masa wlasnego ciata. Robites kiedys pompki?
Podciagatles sie na drazku? Trenowatles$ przysiady? Wiec trenowates kalistenike. Nawet bieganie wciagnatbym do kalisteniki, ale nie przesadzajmy. Najpierw troche historii. Historia kalisteniki (przewin dalej, jesli historia Cie nudzi @ Stowo kalistenika (czesto mylnie pisana jako kalenistyka) pochodzi od starogreckiego kallos sthenos. Kallos oznacza
piekno. Sthenos oznacza site. Skoro nazwa kalistenika wywodzi sie jeszcze ze starozytnej Grecji, to domyslasz sie zapewne, ze kalistenika ma dtuga, a nawet bardzo dtuga tradycje. Herodot pisal, Zze Spartanie przygotowujac sie do bitwy pod Termopilami trenowali kalistenike. Bitwa pod Termopilami miata miejsce w 480 roku przed nasza era. Mozna
zalozy¢, ze kalistenika jest jeszcze starsza. Jestem pewien, ze ¢wiczenia kalisteniczne (trenowane swiadomie, w celu zwiekszania sily i ksztaltowania sylwetki) siegaja poczatkéw cywilizacji i maja nawet 5000 lat tradycji! Kalistenika byta elementem treningu zZolnierzy przez wieki i w koncu dotarta do naszych czaséw. Zreszta, kalistenika to nie tylko
tradycja europejska. W starozytnych Chinach i Indiach (tam nawet wczes$niej) uprawiano ¢wiczenia z masa wlasnego ciata, dla poprawy zdrowia i sily (np. joga). Z ¢wiczen tych wywodza sie wschodnie sztuki walki (kung fu) (najpierw trenowatem sztuki walki, az nie uswiadomitem sobie, ze istotng ich czescia jest kalistenika, ktéra zapragnatem
zgtebiad). Jeszcze w XIX wieku kalistenika $wiecila triumfy. W koncu co moze by¢ lepszego, by wytrenowaé setki zohierzy, niz ¢wiczenia z masa wtasnego ciala, ktére mozna robié gdziekolwiek? Cwiczenia, ktére wyrabiaja prawdziwa, funkcjonalna sile i daja sprawno$¢ fizyczna potrzebna na polu bitwy? Kalistenika a gimnastyka sportowa (dalej
historia) Zyjacy w pierwszej polowie XIX wieku Friedrich Ludwig Jahn (1778-1852) byt jednym z propagatoréw kalisteniki jako treningu wojskowego i uzywania opracowanych przez siebie urzadzen, takich jak porecze réwnolegte czy drazek do éwiczen. Jahn wesp6t ze Szwajcarem Johannem Heinrichem Pestalozzim (1746-1827) jest uznawany za ojca
wspodlczesnej gimnastyki sportowej! Widzisz: gimnastyka sportowa wywodzi sie z kalisteniki. Mozna nawet powiedzie¢, ze gimnastyka sportowa, to zaawansowana forma kalisteniki. Jesli przypatrzysz popisom mistrzow kalisteniki, zobaczysz, ze ich wyczyny bardzo przypominaja gimnastyke sportowa. Tylko cel gimnastyki sportowej i kalisteniki jest
inny. Kalistenika ma na celu ksztaltowanie pieknego, silnego, sprawnego czlowieka. Gimnastyka sportowa ma na celu osigganie mistrzostwa w poprawnym wykonywaniu danego rodzaju ¢wiczenia. Wprawdzie ciala gimnastykéw sa niesamowicie zbudowane, ale to nie jest ich gléwna motywacja. Kalistenika jest uprawiana dla sily, wygladu i zdrowia
przez cate zycie, nie dla osiagéw (cho¢ te tez warto zdobywac niejako przy okazji). Rézne cele gimnastyki i kalisteniki nie zmieniaja faktu, ze obecnie trenujac kalistenike mozna, i nalezy, czerpac z gimnastyki. Kalistenika na jakis czas prawie zupelnie wymarta, ale przetrwata wtasnie pod postacia gimnastyki. Wiele oséb, ktére obecnie ,kozacza” w
kalistenice, to tak naprawde byli gimnastycy. Do 0s6b poczatkujacych - nie ma co sie zrazac¢ ich poziomem wytrenowania - trenujac 5 dni w tygodniu po 4h dziennie od dziecka (5,6 rok zycia) tez byscie ,kozaczyli” ;). Tak wygladaly pierwsze place do street workoutu... przepraszam - trenowania gimnastyki © Kalistenika w XX wieku i wspélczesnie
(nadal historia) Kalistenika jeszcze w pierwszej potowie XX wieku byta popularnym sposobem treningu fizycznego. Zyjacy w tamtym okresie sitacze, tacy jak Arthur Saxon, Louis Cyr czy Eugen Sandow stosowali w swoim treningu z ciezarami (i to poteznymi! Saxon potrafil wycisnaé jedna reka 168 kg!) klasyczne éwiczenia kalisteniczne (w tym front
lever). Niestety, XX wiek to jest kult maszyn. W polowie XX wieku jak grzyby po deszczu zaczely wyrastac sitownie podobne do tych jakie znamy dzisiaj. Producenci sprzetu na silownie (np. Nautilusa, u nas zwanego Atlasem) zdotali przekonac ludzi, ze aby stac¢ sie silnym cztowiekiem, zwiekszy¢ mase miesniowa itd. potrzebuja jakichs wymyslnych
urzadzen, stuzacych do odpowiedniego izolowania mie$ni. Ze bez tego nie mozna odpowiednio wytrenowaé ciata (do tego dochodzi kult odzywek i nagminne stosowanie sterydéw u kulturystéw). Obecnie $wiat treningowy jest podzielony. Osoby ktérym zalezy na wyrzezbieniu ciala chodza na sitownie, czesto pogardzajac ¢wiczeniami z masa wlasnego
ciata. Cwiczenia kalisteniczne sa nadal powszechnie trenowane, ale jako cze$¢ innych dyscyplin sportowych. W latach 90’ XX wieku kalistenika odrodzila sie pod nazwa street workout. Cho¢ kalistenika wywodzi sie z Europy, to jednym z czotowych osrodkéw street workout i odrodzenia kalisteniki i jej ponownej ekspansji na caly $wiat, jest Nowy Jork.
Do przedstawicieli tego nowojorskiego odrodzenia kalisteniki naleza miedzy innymi nastepujace grupy/osoby: Barstarzz (Edward Checo, Samer Delgado) Hannibal for King Team Wingate (D-Real, DOC) Everything Is Beastmode (Ronel Joseph aka JUICE, Lord Vital aka BEAST) Bartendaz (Giant) MR Calisthenics (Rick Seedman, Mark Leitz) The Show
Offz (Kevin Davidson, Joshua Delgado, Jessica Bogdanov) Keith Horan Keith Fields Zobacz swietny film dokumentalny: Calisthenics in New York Chinczycy chwala sie, ze ich kung fu ma tysiace lat tradycji. Tak naprawde jednak kung fu wywodzi sie z jeszcze starszych ¢wiczen fizycznych opracowanych w Indiach, a majacych wiele wspélnego ze
wspolczesna joga. My, europejczycy, nie mamy sie czego wstydzi¢ - nasza kalistenika, mimo ze nieco zapomniana w XX wieku, jest przynajmniej réwnie stara. Teraz, w XXI wieku kalistenika przechodzi odrodzenie. Czy kalistenika i street workout to jest to samo? Tak naprawde ciezko jest rozdzieli¢ pojecia kalisteniki i street workoutu. To troche tak,
jak gdyby zastanawiac sie, czy osoba wykonujaca muscle upa uprawia kalistenike, street workout, gimnastyke czy tez crossfit. Pompki trenuje sie podczas treningéw sztuk walki, przysiady robi przy aerobiku, do tego dochodzi jeszcze cala masa metod treningowych z masa wlasnego ciala, takich jak pilates czy joga. Kalistenika jest szerszym pojeciem od
street workoutu. Jak juz wspominalem powyzej, kalistenika to trening z masa wlasnego ciata - pompki, podciaganie na drazku, przysiady - sa to ¢wiczenia kalisteniczne. Ciezko jednak powiedzie¢, ze osoba trenujaca w domu czy na silowni pompki uprawia street workout. Street workout jak sama nazwa wskazuje, to trening na ulicy. Sam trening na
ulicy, tez jednak nie wystarczy, by zalicza¢ go do street workoutu - bo czy trening na skakance w parku bedzie podpadat pod to pojecie? (dajcie zna¢ w komentarzach co o tym myslicie, bo w sumie mozna skaka¢ na skakance dla wyrobienia kondycji w street workoucie...) Street workout to kalistenika w ktdrej za sprzet treningowy stuzy ulica czy park.
Wykorzystuje sie znaki drogowe, trzepaki (kazdy za dziecka ,wisial” na trzepaku!), porecze, stojaki rowerowe. Swietnym miejscem do trenowania street workoutu sa place zabaw, ktére sa przepetione drazkami, drabinkami itd. Wyrastajace ostatnio jak grzyby po deszczu ,silownie na $wiezym powietrzu” tez moga sie nadaé, cho¢ wiekszo$¢ sprzetu na
takich sitowniach jest bezuzyteczna. Czasami mozna tez spotkac sie z parkami przeznaczonymi specjalnie do street workoutu/kalisteniki (ostatnio nawet coraz czesciej). Ostatecznie, uwazam, ze nie ma co rozdziela¢ kalisteniki i street workoutu. Bytoby to sztuczne rozdzielenie. Kiedy ponizej bede pisat: kalistenika i street workout to bede méwit o tym
samym. Mozna za to wyrdzni¢ ¢wiczenia charakteryzujace street workout (niezbyt czesto trenowane w innych dyscyplinach sportu, poza gimnastyka) to: powolny muscle up (wspiecie sitowe), front lever, back lever, planche, flaga, pistolety (przysiady na jednej nodze), podciaganie na jednej rece, L-sit, pompki w staniu na rekach (HSPU - handstand
push up) (dajcie zna¢ w komentarzach, jakie jeszcze wedlug Was ¢wiczenia powinny sie tu znalez¢). Co jest lepsze? Kalistenika, czy trening na silowni? (czy kalistenika buduje miesnie?) Pytanie, ktore rozpala niektérych do czerwonosci - lepiej trenowac kalistenike/street workout czy ¢wiczy¢ na sitowni? Nie odpowiem na to pytanie, bo to zalezy. Kazdy
z nas ma inne preferencje i inne cele, w zaleznosci od tego inny trening bedzie lepszy dla innej osoby. Powiem Ci za to, czego mozesz sie spodziewac trenujac kalistenike jesli chodzi o nastepujace aspekty: budowanie miesni i estetycznej sylwetki, budowanie sity, zdrowie, réznorodnos¢, dostepnos¢. Kalistenika, a budowanie mie$ni Kalistenika buduje
miesnie nie gorzej niz silownia (a w pewnych aspektach nawet lepiej). Wielu ludziom wydaje sie, ze zeby zbudowa¢ miesnie, potrzeba podnosi¢ ciezary. Zgadzam sie z tym, z tym jednak zastrzezeniem, ze tym podnoszonym ciezarem moze by¢ nasze ciato. Ciezar to ciezar, niewazne czy sztanga, czy nasze cialo. Pytanie brzmi czy waga ciala to nie za
mato dla wyrobienia duzych, silnych miesni? W filmie: Ile Kg wyciskasz przy pompkach, pokazatem ile % masy wlasnego ciatla wykorzystujesz do tego popularnego ¢wiczenia: OdpowiedZ brzmi - wszystko zalezy od dZwigni i sposobu treningu. Trenujac na sitowni podnosisz coraz to wieksze ciezary, ale robisz to zazwyczaj w najlatwiejszej, najbardziej
optymalnej pozycji do podnoszenia tego ciezaru - powiedzmy ze bez problemu wyciskasz 100 kg na tawce ptaskiej. Teraz wyobraz sobie, ze musisz ten ciezar unies¢ nie z nad swojej klatki piersiowej, ale siegnac¢ do tylu za glowe i przenies¢ go do swoich bioder majac caly czas wyprostowane tokcie. Dasz rade to zrobi¢? Nie. Najpewniej nie dasz rady
zrobi¢ tego z 50 kg, lub mniejszym ciezarem. Tak wlasnie zwieksza sie ciezar w kalistenice - podnoszeniem swojego ciata w coraz mniej wygodnych, trudniejszych pozycjach. Wszystkie ¢wiczenia kalisteniczne maja swoje tatwiejsze i trudniejsze odpowiedniki. Zaczynasz od pompek na kolanach, dochodzisz no normalnych prawidtowych pompek,
przechodzisz przez pompki na jednej rece az do pompkach w staniu na rekach czy tez w planche (z nogami w powietrzu). Owszem, przyjdzie czas kiedy osiagniesz juz maksimum mozliwosci w kalistenice/street workoucie - bedziesz podciagac sie na jednej rece, robi¢ pompki w staniu na rekach i planche, podciagac sie we front leverze itp. Zajmie Ci to
lata, ale w koncu to osiggniesz. Wtedy, jesli bedziesz nadal potrzebowac¢ wiekszych miesni, bedziesz musiat dotozy¢ dodatkowy ciezar do swoich ¢wiczen i pdj$¢ w kierunku sitowni. Czy mate ciezary buduja miesnie? No dobrze, powyzej napisatem o coraz to trudniejszych ¢wiczeniach w kalistenice, dzieki ktérym bedziesz budowac coraz wieksze
miesnie, ale co osiagnie ktos, kto zamiast przechodzi¢ do coraz trudniejszych ¢wiczen, bedzie po prostu zwiekszatl liczbe powtorzen? Czesto mowi sie, ze robienie normalnych pompek, gdy potrafisz ich zrobi¢ juz kilkadziesiat zwieksza tak naprawde wytrzymalos¢, a nie site. W maju tego roku ukazaty sie (kolejne juz zreszta) wyniki badan na ten temat,
mozecie je znalez¢ tutaj: Co mowia na ten temat naukowcy? Mate ciezary buduja miesnie tak samo jak duze ciezary, pod warunkiem, ze trenujesz do upadku miesniowego. Haczykiem tutaj jest ten ,,upadek miesniowy” - otéz im bardziej bedziesz zaawansowany w danym ¢wiczeniu (pompkach, przysiadach itp.) tym trudniej bedzie Ci o upadek
miesniowy. Szczerze - mi znudzito sie wykonywanie setek pompek i przysiadéw na jednym treningu, szkoda na to czasu, jesli mozna osiagnac¢ to samo utrudnieniem ¢wiczenia lub dodaniem ciezaru. Drugim problemem z malymi ciezarami jest to, ze wprawdzie powiekszaja miesnie bardzo dobrze, ale nie zwiekszaja sity tak bardzo jak duze ciezary. Sita
wynika nie tylko z wielkosci miesnia, ale takze z przyzwyczajenia go do pracy pod danym obciazeniem, dlatego zeby nauczy¢ sie podnosi¢ duze ciezary, trzeba po prostu podnosi¢ coraz wieksze ciezary (sic!). Street workout a sita Poruszanie tematu sily, to stapanie po grzaskim gruncie, dlaczego? Poniewaz jest wiele rodzajow sity. Jest sita obiektywna
(jak duzy ciezar podniesiesz), sita funkcjonalna (jak dobrze podnosisz swoje ciato i jak bardzo ten rodzaj sity jest przydatny w codziennym zyciu), sita okreslana proporcjonalnie do wagi, sita eksplozywna, itd. (napisze o tym jeszcze osobny artykul). Ogdlnie rzecz biorac, trenowanie kalisteniki moze pozwoli¢ Ci nabra¢ poteznej sily. Street workout da Ci
duza site obiektywna (ale nie maksymalng), zdecydowanie najlepsza site funkcjonalna (w koncu caly czas podnosisz swojej ciato) i najlepszy wspotczynnik sity do wagi Twojego ciata. Cwiczenia kalisteniczne maja ta zalete, ze trenuja praktycznie wszystkie miesnie Twojego ciala, nawet jesli Ci na nich do konca nie zalezy. Na sitowni trenuje sie izolujac
miesnie jak najbardziej, sprawia to ze trenujesz wtedy praktycznie tylko te miesnie, ktére chcesz trenowac. Wiesz jednak ile masz mies$ni? Jakies 500 (stownie PIECSET!). Ograniczanie sie do treningu tylko gléwnych partii miesniowych (wiadomo, wielu adeptéw sitowni trenuje swieta trdjce: klata, plecy, biceps i tyle) nie aktywizuje wszystkich tych
miesni w wystarczajacym stopniu. Cwiczenia kalisteniczne maja taka charakterystyke, ze nie da sie podczas ich wykonywania wyizolowaé do kofica trenowanych miesni. To jest ich zaleta (nie wada). Co wiecej, w street workoucie trenuje sie miesnie pod réznymi, dziwnymi katami (na sitowni zazwyczaj w najwygodniejszej mozliwej pozycji), co
aktywizuje czesto nieuzywane miesnie odpowiedzialne za stabilizacje sylwetki (czyt. nie bedziesz mial garba na starosc¢). Kalistenika nie da Ci jednak najwiekszej mozliwej sily maksymalnej, na to nie licz. W pewnym momencie dojdziesz do momentu, w ktérym bedziesz wykonywac najtrudniejsze nawet ¢wiczenia (np. pompki w planche i staniu na
rekach). Bedziesz wtedy juz niesamowicie silny. Nie bedzie to jednak kres Twoich mozliwosci. Bedziesz silniejszy niz wiekszo$¢ bywalcéw sitowni, ale nie niz najsilniejsi z nich. Dla wiekszosci ludzi taki poziom jest wiecej niz wystarczajacy, ale jesli bedziesz czu¢ potrzebe dalszego zwiekszania sily bedziesz musial dotozy¢ ciezary do swojego treningu.
Mozesz wykonywac, albo ¢wiczenia kalisteniczne z dodatkowym obciazeniem, albo dolozy¢ do swojego treningu trening na sitowni (nikt nie powiedzial, Zze nie mozna tego laczyc¢). Trenujac na sitlowni jestes w stanie bardziej rozwina¢ miesnie swojej klatki piersiowej czy bicepsy, ale za to (w 99% przypadkow) nie wytrenujesz wielu mniejszych miesni
stabilizujacych, podtrzymujacych, ktére nie sa wykorzystywane. Nie dlatego, Ze sie nie da tego zrobi¢ na sitowni, ale dlatego, ze tego typu trening nie jest popularny. Kalistenika ma te zalete, ze zmusza do wspotpracy wszystkie miesnie, ktére tylko moga by¢ pomocne w danym ¢wiczeniu. Zobacz tutorial do podciagania na drazku z obciazeniem
Marcusa Bondi Potem poprosisz o pomoc swoja dziewczyne @ Efekty kalisteniki - estetyczna sylwetka Z budowaniem miesni w kalistenice wiaze sie oczywiscie kwestia sylwetki, jaka jestes w stanie dzieki niej uzyskac¢. A uzyskaé¢ mozesz niesamowite efekty. Jakie efekty? Zobacz jak wyglada Frank Medrano Oczywiscie dla niektérych sylwetka Franka
Medrano moze wydawac sie zbyt drobna (pewnie miedzy innymi dlatego, Ze jest weganinem). Co powiesz wiec na wyglad profesjonalnego gimnastyka? Zobacz jak wyglada Jake Dalton (olimpijczyk z USA) Chcesz by¢ jeszcze wiekszy? Sylwetka Hannibala tez jest w Twoim zasiegu (cho¢ tutaj juz dodawanie sobie ciezaréw do ¢wiczen kalistenicznych
bedzie zdecydowanie wskazane) Jesli chcesz by¢ jeszcze wiekszy niz Hannibal for King (naturalnie, bez ,wspomagaczy”) bedzie potrzebna sitlownia.. Problem ndg w street workoucie Obserwujac wiele oséb bardzo dobrych w kalistenice dostrzega sie pewien problem - doskonale rozbudowana géra ciala i nogi jak patyki. Zauwaz, ze sposrod wszystkich
¢wiczen charakterystycznych dla kalisteniki, ktére wymienitem w tym artykule, tylko pistolety (przysiady na jednej nodze) sa ukierunkowane na rozwoj ndg. Zreszta, silne i mocno umiesnione nogi stanowia przeszkode dla wykonywania wiekszosci ¢wiczen street workoutu (wiekszy ciezar do podnoszenia i to jeszcze niekorzystnie utozony - olbrzymie
dzwignie sie wytwarzaja). Rzeczywiscie, jesli Twoim celem jest zbudowanie estetycznej, kompletnej sylwetki, sam trening street workoutu to za mato. Pistolety sa wprawdzie poteznym narzedziem do budowana sily ndg, ale niekoniecznie do powiekszania ich miesni. Zreszta nawet najwiekszy propagator pistoletéw, czyli Pavel Tsatsouline od razu gdy
nauczysz sie wykonywac poprawnie pistolety nakazuje doda¢ do nich dodatkowe obciazenie, oczywiscie pod postacia kettla. Mozesz zbudowac silne i mocne nogi ¢wiczeniami z masa wlasnego ciata, pod warunkiem jednak, ze nie bedziesz ograniczac¢ sie do najbardziej standardowych ¢wiczen street workoutu. Otwodrz sie na bieganie (szczegdlnie
sprinty, interwaty), trening sztuk walki (zdecydowanie najlepszy dla Twoich ndg, uwierz mi) i rézne rodzaje przysiadéw, wykrokéw, wyskokow itp. Kalistenika a zdrowie Trenujac, niewazne czy na silowni czy z masa wlasnego ciala - mozesz nabawic¢ sie kontuzji - to jasne. Kazdy sport moze by¢ urazowy, jesli jest niewlasciwie wykonywany. Wiekszos¢
biegaczy cierpi na przynajmniej jedna kontuzje w ciggu roku. Street workout, jesli bedziesz wykonywaé ¢wiczenia poprawnie (i dasz sobie czas na rozwdj i regeneracje) jest relatywnie bezpiecznym sportem. Daleki jestem od powtarzana opini Paula Wade’a (autora Skazanego na trening), ze trening na silowni z ciezarami na pewno, w koncu doprowadzi
Cie do kontuzji. Jest jednak inny, istotny aspekt, w ktérym kalistenika ma przewage na silownia. Jak pisalem powyzej - w kalistenice trenujesz wszystkie miesnie, na sitlowni przede wszystkim te miesnie, ktére chcesz trenowac. Co to oznacza? Trenujac na sitowni o wiele tatwiej nabawi¢ sie powaznej nieréwnowagi miesniowej niz przy treningu
kalistenicznym. Nieréwnowaga miesniowa to sytuacja gdy niektére Twoje miesnie staja sie nieproporcjonalnie silniejsze od innych mie$ni Twojego ciata, a ktére w wielu sytuacjach musza ze soba wspotpracowac. Przyktad? Wiekszos¢ (niektdrzy mowia o 90%) nabytych probleméw z kregostupem (rozmaite skrzywienia) jest wywotanych nieréwnowaga
miesniowa. Zbyt silne miesnie brzucha w stosunku do miesni ledZzwi to jeden z najczestszych powodéw (zastandw sie, ile razy osoba nie¢wiczaca pochyla sie do przodu - napina miesnie brzucha - a ile razy odchyla sie do tylu w ciagu dnia?). Inna kwestia do odpowiednie wzmocnienie Sciegien, wiezadel i stawdéw. Zaréwno trening kalisteniczny jak i z
ciezarami na silowni sa dobrym sposobem na ich wzmocnienie. Na silowni latwo jednak przegiaé¢ z ciezarem (miesnie wzmacniaja sie szybciej od $ciegien) i nabawi¢ sie kontuzji. Cwiczenia kalisteniczne maja niejako wbudowany zawdr bezpieczefistwa - na pewno nie zrobisz od razu planche - zanim dojdziesz do tej pozycji cate Twoje cialo bedzie juz
odpowiednio wzmocnione. Kulturystyczny ideat - szerokie bary i super waska talia, moga wprawdzie podobac¢ sie estetycznie (niektérym...), ale gdzie tutaj jest sita? Po co Ci potezne plecy i klata, zrobione nogi, skoro przegub taczacy te dwa elementy - tutéw - jest za staby? Zobacz jak wygladaja naprawde najsilniejsi ludzie na ziemi, czyli... sztangisci!
Zwro¢ uwage na sylwetki najbardziej znanych przedstawicieli street workoutu, ktore przedstawilem powyzej. Mocny tuléw charakteryzuje kazdego adepta kalisteniki. Wszystkie bardziej zaawansowane ¢wiczenia kalisteniczne, takie jak flaga, planche, front i back lever wymagaja zelaznego wrecz tulowia. Trening kalisteniczny (tak samo jak kazdy
prawdziwy sport - znaczy nie szachy) jest korzystny dla zdrowia, ale to jest tak oczywista oczywistos¢, ze wspomne tutaj tylko, zZe trening z masa wlasnego ciala moze by¢ Sswietnym sposobem na zrzucenie zbednych kilograméw (lepszym niz przereklamowane, jesli chodzi o odchudzanie, bieganie). Kalistenika a dieta Jesli chodzi o diete w street
workoucie, nie powinna sie ona specjalnie rézni¢ od diety oséb uczeszczajacych na sitownie. Tez mi odpowiedz, pomyslisz sobie - i masz racje. Dawno juz wyleczylem sie z przekonania, ze istnieje jakas jedyna wlasciwa dieta dla trenujacych (lub nie) oséb. Niejeden z Was jest weganinem, wegetarianinem lub jaroszem. Inny moze by¢ na diecie paleo,
ketogenicznej itp. Ja nie jestem weganinem, wiec nie bede pouczac¢ wegan jak maja sie odzywiac¢. Ogodlnie rzecz ujmujac - jesli wejdziesz na dowolny artykut dotyczacy diety dla osob aktywnych fizycznie (trenujacych na sitowni czy uprawiajacych inny sport) to mozesz ta diete zastosowa¢ w street workoucie. Tutaj udziele Ci kilku ogélnych wskazéwek
dotyczacych diety w kalistenice: nie unikaj thuszczu. Kiedys niestusznie utarto sie, ze ttuste potrawy sa zte. To nieprawda, na zachodzie mit ten juz prawie nie funkcjonuje, niestety nasi polscy dietetycy zyja jeszcze czesto w poprzedniej epoce. Potrzebujesz nie tylko zdrowych ttuszczy nienasyconych (jak sie je okresla) ale takze tych tzw. ztych ttuszczy
nasyconych. Po co? Bo te ,zle tluszcze” sa potrzebne do produkcji testosteronu i rozwoju Twoich miesni. Unikajac tluszczu nie dajesz swojej gospodarce hormonalnej pomédc sobie w treningu kalistenicznym chcesz urosnac¢ trenujac kalistenike? Mozesz to zrobi¢, ale potrzebujesz nadwyzki kalorycznej (szukaj artykutéw na ten temat dotyczacych
sitowni). Sam trening silowy, niewazne czy na sitowni czy z ciezarem wtasnego ciata nie pozwoli Ci urosna¢, bez odpowiedniej diety (to samo tyczy sie odchudzania). nie jedz syfu. Myslisz, Zze bedac weganinem na pewno jesz zdrowo? Blad. Znam wegan, ktérzy pija cole. Zastanow sie co spozywasz. alkohol jest dla ludzi, ale jesli myslisz o naprawde
dobrych efektach w kalistenice, ogranicz jego spozycie do niezbednego minimum (nie zostawaj odludkiem). pij duzo wody. Woda to podstawa zycia. Odwodniony organizm to staby organizm. Nudzi Ci sie? Pij wode. Dobrze sie bawisz? Pij jeszcze wiecej wody. naprawde - nie ma az takiego znaczenia to, czy jesz zaraz po treningu, czy tuz przed nim jak
to stara nam sie wmowic¢ (okna potreningowe itp.) Kiedy przeszedlem na intermittent fasting miatem problem z tym, Ze nie jem po treningu, ale nic ztego mi sie nie stato. Pilnuj jedynie zeby nie jes¢ nic ciezkiego w ciagu 3-4 godzin przed treningiem, bo inaczej trening kalisteniki, street workoutu czy na silowni nie bedzie niczym przyjemnym. jesz
odzywki? Super. Pamietaj jednak, ze odzywki to tylko SUPLEMENTY diety. Odzywkami nie naprawisz swojej diety jesli jest zta, mozesz ja tylko uzupelnic. Jesli dobrze sie odzywiasz, suplementy zazwyczaj nie sa potrzebne (chyba, ze bardzo, bardzo, bardzo intensywnie trenujesz, jak olimpijczyk) nie zostawaj pustelnikiem. Jesli wyjdziesz ze znajomymi,
mozesz zje$¢ pizze lub wypié alkohol. Pilnuj tylko, zeby przez 90% czasu odzywiaé sie zdrowo, a pozostale 10% wykorzystaj na dobra zabawe. Cwiczenia kalisteniczne od podstaw I. Przyktady ¢wiczen kalistenicznych dla poczatkujacych Zaczynajac swoja przygode z kalistenika/street workoutem powinienes$ skupié sie na najbardziej podstawowych
¢wiczeniach jakimi sa: pompki, podcigganie na drazku, wznosy ndg, przysiady i mostki. Nawet kiedy bedziesz coraz bardziej zaawansowany w swoich treningach, ¢wiczenia te powinny stanowi¢ dla Ciebie baze, podstawe dajaca Ci sile i sprawnos¢. 1. Pompki w street workoucie: Przy kazdej pompce dotykaj klatka piersiowa do podlogi, nie Spiesz sie,
napinaj mocno brzuch zeby tuléw nie opadatl za nisko. Swego rodzaju rozwinieciem pompek sa dipy, ktére takze stanowia swietne ¢wiczenie bazowe. Jak nauczy¢ sie wykonywa¢ pompki od zera opowiadam w tej serii filmoéw: W czwartej czesci tego filmowego poradnika daje wskazoéwki jak ulozy¢ plan treningowy pod pompki. Warianty pompek 2.
Przysiady w kalistenice: SchodZ jak najnizej w kazdym przysiadzie, az podudzia zetkna sie z tydkami - robienie przysiadéw do 90 stopni i nie wychylanie kolan za linie palcéw to mit. 3. Podciaganie na drazku w kalistenice Esencja street workoutu - trenujesz z masa ciata, musisz sie podciggaé! Swietnym zamiennikiem drazka (utrudniajacym wykonanie)
moga by¢ kétka gimnastyczne. 4. Trening brzucha w kalistenice: nie ¢wicz brzuszkéw - brzuszki tylko nadwyreza Ci plecy - zamiennikiem sa tzw. crunche (pétbrzuszki). Ponizszy film niezastapionego Ala Kavadlo pokazuje kilka mozliwych ¢wiczen brzucha. Skup sie na treningu wznoséw nég - czy to lezac na podtodze, wiszac na drazku, czy tez
opierajac sie na poreczach. Pamietaj, zeby zawsze przeplatac trening brzucha z treningiem ledzwi (mostki). 5. Mostek a kalistenika: bardzo zaluje, ze tak p6zno zaczalem trenowac mostki. Nigdy nie lubilem tego ¢wiczenia, bo zawsze bylo dla mnie bardzo niekomfortowe. Zreszta na pierwszy rzut oka zdaje sie nie trenowac zadnych miesni, tylko
rozciagac cialo. To btad! Mostki sa niezastapionym ¢wiczeniem twoich ledzwi. Im czesciej bedziesz je trenowac, tym 1zej i bardziej elastycznie bedziesz sie czu¢. Pamietaj zeby zawsze trenowac¢ mostki na przemian z treningiem brzucha. II. Kalistenika dla srednio i bardziej zaawansowanych Do ponizszych ¢wiczen nie ma za bardzo co sie zabierac,
zanim nie wzmocnisz odpowiednio ciala ¢wiczeniami bazowymi. Zacznij w momencie, kiedy bedziesz w stanie wykonywac¢ najtatwiejsze wersje danego ¢wiczenia. Pamietaj, zeby by¢ cierpliwym - nauka front levera czy planche moze zaja¢ Ci cate lata (2 lata minimum, chyba, Ze jestes$ bardzo lekka i mtoda osoba - wtedy mozesz spodziewac sie szybszych
efektow). Ponizej macie tutoriale do nastepujacych ¢wiczen: powolny muscle up (wspiecie silowe), front lever, back lever, planche, flaga, pistolety (przysiady na jednej nodze), podciaganie na jednej rece, L-sit, pompki w staniu na rekach. 1. Muscle up: Zwany takze wspieciem silowym. Zacznij go ¢wiczy¢, gdzie bedziesz juz dobry w podcigganiu na
drazku, pompkach i dipach. Esencja tego ¢wiczenia jest powolny muscle up - to jest wykonywany bez rozbujania ciata, sama sita miesni. Bujany muscle up jest bardziej umiejetnoscia niz oznaka duzej sily (inna sprawa, ze ja wolny zrobie, a z zamachem za chiny...). Sekretem muscle upa jest tzw. false grip - chwyt drazka bardziej nadgarstkami niz
dlonmi. Sa jednak ludzie tak silni, ze potrafia wykona¢ to ¢wiczenie z normalnego chwytu. 2. Front lever: Front lever jest niesamowitym ¢wiczeniem kalistenicznym - jego wykonanie wymaga napiecia praktycznie wszystkich miesni ciala. Front lever wymaga zelaznych mies$ni brzucha i ledzwi. Niech cie to jednak nie zmyli - kluczowa role w tym
¢wiczeniu odgrywaja rece. Cwiczenia bazowe zanim zaczniesz to pompki (szczegdlnie waskie i w pozycji supermena), pompki w opadaniu na przedramiona, wznosy nég, dragon flag, wycieraczki (wisisz na drazku i nasladujesz nogami wycieraczke samochodowa @ ) oraz oczywiscie mostki. Wykonujac front lever zaokraglasz barki (nie $ciagasz topatek)
- sa rozne teorie na ten temat, sam najpierw trenowaltem $ciagajac topatki do tytu, ale kiedy zmienitem sposéb nagle sie okazalo, zZe jestem mocniejszy niz myslatem. Z ponizszego filmu mozecie wzia¢ praktycznie wszystko, oprocz wlasnie ulozenia plecow 3. Back lever: Do back levera potrzebujesz bardzo mocnych barkéw i miesni tutowia. Warto go
¢wiczy¢, bo wzmocni miesni potrzebne przy praktycznie wszystkich innych zaawansowanych ¢wiczeniach kalistenicznych. 4. Planche: Kt6z, widzac osobe wykonujaca pompki bez podpierania sie nogami nie zapragnalby zrobi¢ tego samego? Chyba nie ma takich oséb wsrdd tych, ktére doszly do tego miejsca artykutu. Same pompki do planche nie
wystarcza - musisz odpowiednio wzmocni¢ barki (robiac np. pompki z rekami tuz przy biodrach) i ledZzwie. Dobrze jest takze trenowac takze press to handstand - postepy w jednym beda przekladac sie na postepy w drugim ¢wiczeniu. 5. Flaga: Flaga jest jedna z wizytowek street workoutu - w konicu co moze bardziej kojarzy¢ sie z uliczna kalistenika,
niz flaga na znaku drogowym? Do flagi, jak zreszta do reszty ¢wiczen steet workoutu potrzeba zelaznego tulowia (brzuch i ledZzwie) - pamietaj jednak, ze podobnie jak przy front i back leverze - to rece petnia tutaj kluczowa role. Musisz odpychac sie i przyciagac¢ jednoczesnie. Warto by¢ dobrym w podcigganiu na drazku, ¢wiczy¢ tez podciaganie na
jednej rece oraz, zdecydowanie, pompki na jednej rece. 6. Pistolety (przysiady na jednej nodze): Zamiennik przysiadow ze sztanga dla oséb ¢wiczacych kalistenike. Nie jest to jednak prosty zamiennik - pistolety nie powieksza Ci nég tak bardzo jak przysiady ze sztanga (ale i nie kazdy tego chce), dadza za to wieksze poczucie réwnowagi i stabilizacji.
Podczas wykonywania pistoletéw liczy sie nie tylko sita mies$ni wypychajacych noge do géry, ale (przede wszystkim) mie$ni stabilizujacych Cie w prawidlowej pozycji. Zeby przygotowaé sie do pistoletéw trenuj normalne przysiady, duzo przysiadéw. 7. Podciaganie na jednej rece: Podciaganie na jednej rece wymaga niesamowitej sity (tym bardziej, jesli
masz zbudowane nogi). Podniesie calego ciezaru swojego ciala jedna reka to jest wyczyn, ktéry musi wzbudzié szacunek. Do podciagania na jednej rece potrzebujesz poteznych rak i plecéw. Cwicz site chwytu i duzo wi$ na jednej rece zanim przejdziesz do progresiji - dzieki temu przygotujesz swoje ciato do takich obcigzen i unikniesz kontuzji. Nie
zapominaj tez trenowac tego ¢wiczenia na obie rece - chyba nie chcesz mie¢ nieréwno rozwinietych miesni? 8. L-sit - kalistenika na brzuch L-sit swoja nazwe zawdziecza temu, ze wykonujac to ¢wiczenie ukladasz cialo w ksztalt litery L. Z tego samego powodu bardziej zaawansowana wersja tego ¢wiczenia nazywa sie V-sit. L-sit wymaga bardzo
mocnego brzucha, ale takze mocnych tricepséw - to one utrzymuja Cie w gérze podczas wykonywania tego ¢wiczenia i przejmuja wieksza czes¢ ciezaru Twojego ciata! L-sit mozna robi¢ na podtodze, poreczach albo kétkach gimnastycznych. Najciekawsze jest to, ze najtrudniej jest zrobi¢ go na podlodze! 9. Pompki w staniu na rekach: Nauka pompek w
staniu na rekach to bardzo trudny trening, ale tez niezla zabawa - jesli jednoczesnie uczysz sie utrzymywania réwnowagi w staniu na rekach. To kalisteniczne ¢wiczenie niesamowicie wzmocni Twoje barki i tricepsy.Jednoczesnie z treningiem pompek w staniu na rekach warto trenowac planche i press to handstand - te wszystkie ¢wiczenia sie
uzupelniaja i nauka jednego wzmacnia cie w drugi i trzecim. Najpierw stanie na rekach: I pompki w staniu na rekach: Kalistenika - Plan Treningowy Kalisteniczny plan treningowy to temat rzeka. Ilu trenujacych kalistenike, tyle planéw treningowych. W tym miejscu postaram sie nie tyle rozpisa¢ dla Was jakis specyficzny plan treningowy (co jest
niemozliwe, bo Was nie znam i nie wiem co juz potraficie), co poda¢ ogélne wskazowki jakimi nalezy sie kierowa¢ ukladajac swoje plany treningowe do kalisteniki/street workoutu. Na kalistenike sktadaja sie (mocno upraszczajac) dwa rodzaje ¢wiczen - dynamiczne i statyczne. Dynamiczne to te ¢wiczenia w ktérych wykonuje sie powtérzenia (np.
pompki, podciagania na drazku, przysiady). Statyczne, to te ¢wiczenia w ktorych nalezy wytrzymac jak najdtuzej dana pozycje (np. front lever, flaga itp). Nic nie stoi na przeszkodzie, by wykonywac i ¢wiczenia statyczne i dynamiczne, nawet na jednym treningu (ale pamietaj, ze jak zmeczysz sie za bardzo pompkami, to trzymanie planche juz Ci nie
wyjdzie) . Podzial ten jest zreszta sztuczny, bo pompke tez mozna trzymac statycznie, albo wchodzi¢ do front levera na powtdrzenia. Mimo wszystko inaczej uklada sie kalisteniczny plan treningowy, ktéry ma zwiekszy¢ liczbe Twoich pompek czy podciagnie¢, a nieco inaczej to wyglada przy nauce pozycji. Trenowac kalistenike mozesz od 2 do nawet 6
dni tygodniowo. Sa na ten temat rézne opinie. Dla 0sdb poczatkujacych wystarcza dwa treningi tygodniowo (i tak bedzie Was wszystko bolato), juz po kilku tygodniach mozna przej$¢ do 3 treningéw tygodniowo. Potem w miare zwiekszania swojego zaawansowania mozesz dodawac kolejne dni treningowe. Nie trenuj codziennie tego samego!
Réznorodnosé ¢wiczen to podstawa! Niektére dni powinny by¢ 1zejsze, inne ciezsze. Jeden dzien trenuj street workout, w inny biegaj, ptywaj, réb na co masz ochote. Pilnuj regeneracji. Z doswiadczenia wiem, ze czasami ciezko jest nietrenowac - zrobienie nawet jednego dnia odpoczynku w tygodniu to duzy wysitek kiedy jestes juz uzalezniony od
sportu. Regeneracja to podstawa - o ile bywa mniej wazna w wykonywaniu ¢wiczen dynamicznych (po dwdéch tygodniach - czy ile tam Ci to zajmie - wykonywania pompek codziennie na maksa padniesz i przymusowo odpoczniesz i sie zregenerujesz), to przy trenowaniu ¢wiczen statycznych poczujesz, ze drugiego dnia po mocnym treningu nie jestes w
stanie zrobi¢ nawet polowy tej pozycji co dnia poprzedniego - to nie ma sensu. Regeneruj sie i czyn postepy z treningu na trening. Badz cierpliwy i konsekwentny. Ukladajac swoj kalisteniczny plan treningowy, lepiej wrzu¢ do niego w wiekszosci ¢wiczenia, ktére juz masz w miare opanowane i ktére doskonalisz. Nie ma sensu, zeby caly trening sktadat
sie z ¢wiczen, ktérych w ogole nie potrafisz jeszcze wykonac¢ (mozesz probowac je robic¢ jako dodatek, sposéb na zintensyfikowanie treningu). BadZ konsekwentny w swoim treningu street workoutu - to, ze nie potrafisz czegos zrobi¢ po miesiecy czy dwéch, nie znaczy, ze masz przesta¢ préobowac. Potrzeba lat by osiagna¢ niektdére pozycje i kolejnych lat
by opanowac je do perfekcji. Kalistenika - plan treningowy do ¢wiczen dynamicznych Metod trenowania kalisteniki jest wiele, mozesz dla siebie wybrac jedna z ponizszych, albo polaczy¢ je wszystkie, réznicujac kazdy ze swoich treningéw street workoutu. 1. Standardowy trening na 7 serii ¢wiczenia. zrob maksymalna liczbe pompek jaka jestes w stanie
zrobi¢ (np. 30) albo podciagnie¢ (powiedzmy, ze 5). podziel wynik przez 4. Wychodzi 7-8 pompek i 1-2 podciagnie¢. wykonaj 6 do 7 serii ¢wiczenia, w kazdej zrobisz 8 pompek albo 2 podciagniecia. W ostatniej serii wykonujesz powtorzenia do upadku miesniowego. Miedzy kazda seria zrob od 30 sekund do minuty przerwy. Jak potrzebujesz mozesz to
przediuzy¢ do 2 minut w koncowych seriach, ale nie dtuzej. dzieki temu zrobisz jakies 60 pompek lub 14 podciagnie¢ na treningu. trenuj tak co drugi dzien co tydzien sprawdzaj swdj maks i wykonuj ponowne obliczenia wedlug osiagnietego wyniku W ten sposéb mozesz trenowac¢ pompki, podciagniecia na drazku, przysiady, wznosy ndg itp.
2. Smarowanie gwintéw - metoda trenowania kalisteniki Pavla Tsatsouline’a. Wedtug tej metody wykonujesz dane ¢wiczenie nie tyle na treningu, ale po prostu jak najczesciej w ciagu dnia. Chodzi o to, zeby to ¢wiczenie stalo sie dla Twojego ciata normalnym elementem codziennych aktywnosci, jak chodzenie czy spanie. Nie musisz wtedy trenowac do
upadku miesniowego, jest to niewskazane. Jesli trenujesz podciaganie - podciagaj sie kilka razy za kazdym razem kiedy przechodzisz pod drazkiem. Jesli trenujesz pompki - réb co jakis czas kilkanascie czy kilkadziesiat pompek (w zaleznosci od swojego poziomu wytrenowania). Metoda ta sprawdza sie, jezeli trafites na mur i ciezko Ci zwiekszy¢ juz
liczbe powtérzen danego ¢wiczenia. Jest tez szczegolnie dobra do ¢wiczen ktére nie sa wysoko powtdrzeniowe - jesli robisz 200 pompek, to robienie kilka razy w ciagu dnia 50 pompek bedzie czasochtonne i nudne. Lepiej wtedy zrobi¢ po prostu kilka powtdérzen pompek na jednej rece - szybciej sie zmeczysz. 3. Piramida - jako sposéb trenowania
kalisteniki podciagasz sie najpierw 1 raz, potem 2 razy, potem 3 razy, az dojdziesz do momentu, gdy nie dasz rady wiecej, powiedzmy 7 razy, i schodzisz po kolei w dét. Bedzie to wyglada¢ w ten sposob: 1, 2, 3,4, 5,6, 7, 6, 5, 4, 3, 2, 1. Przerwy miedzy seriami - od 20 do 40 sekund odpoczynku. piramide stosuj kiedy jestes juz przynajmniej
sredniozaawansowany w danym ¢wiczeniu. Nie bedzie to wygladalo zbyt dobrze gdy robisz maksymalnie 2 podciagniecia na drazku: 1, 2, 1... © Kalistenika/street workout - plan treningowy do ¢wiczen statycznych Trzymania statyczne - esencja street workoutu. By¢ moze czytasz ten artykut tylko po to, by dowiedzie¢ sie, jak je opanowac. O tym jakie
sa poszczegolne kroki (progresja) do nauczenia sie danej pozycji dowiesz sie z umieszczonych powyzej filméw, jest tez tego masa na youtube. To co widzisz ponizej, to metoda treningowa Christophera Sommera - trenera amerykanskich olimpijczykéw w gimnastyce sportowej. Metode Sommera mozesz z powodzeniem zastosowac¢ do treningu kazdego
trzymania statycznego, czy bedzie to flaga, planche czy back lever. Jako przyktad postuze sie progresja do planche. Metoda treningowa Christophera Sommera: Sprawdz jak dlugo jestes w stanie trzymac najtrudniejszy dostepny w tym momencie dla Ciebie krok w progresji planche. Powiedzmy ze jest to 11 sekund ,tuck planche” (to juz jest catkiem
dobry wynik na poczatek). Podziel swéj maksymalny czas trzymania danej pozycji przez 2. 11/2 = 6 sekund trzymania pozycji tuck planche. Te 6 sekund to bedzie Twoje jedno ,powtérzenie” Twoim celem jest trenowanie danej pozycji przez 60 sekund w trakcie jednego treningu. Skoro jedno Twoje powtérzenie trwa 6 sekund, to wykonujesz 10
powtérzen po 6 sekund. Przez caly czas trwania danego cyklu treningowego nie wychodz ponad te 6-sekundowe trzymania! Nawet kiedy bedziesz juz czul sie duzo silniejszy w tym ¢wiczeniu, dalej utrzymuj ten czas trzymania. Miedzy powtorzeniami réob od 30 do 90 sekund odpoczynku. W ten sposéb trenujesz 4 do 5 razy w tygodniu (w zaleznosci od
tego jak sie czujesz - 5 razy réb lepiej pod koniec cyklu niz na poczatku). Jak nie dasz rady, nie przejmuj sie lepiej odpusci¢ jeden czy dwa treningi, niz zrobi¢ sobie krzywde, czy sie przetrenowaé. Cykl treningowy trwa od 8 do 12 tygodni. Wszystko zalezy od tego, jak czujesz sie w danym ¢wiczeniu pod koniec cyklu. Jesli czujesz sie silny w 8 tygodniu,
super, jesli nie - dojdZ do 12 tygodnia. Na zakonczenie cyklu, sprawdz jaki masz teraz maksymalny czas trzymania trenowanej w cyklu pozycji. Jesli jest to wiecej niz 15 sekund - przejdz do trenowania nastepnego kroku progresji. Jesli mniej - np 14 sekund - wtedy zréb nowy cykl trenujac 9 serii po 7 sekund. Jak widzisz, potrzeba duzo cierpliwosci
zeby nauczy¢ sie danego trzymania statycznego. Jesli podzielisz dana pozycje na 10 krokéw progresji, moze okazac sie, ze bedziesz potrzebowac przynajmniej 120 tygodni (a czasem dtuzej) do nauczenia sie tej pozycji kalistenicznej. Dwa lata! Czy to duzo? Uwierz mi - nie tak duzo jak sie wydaje. Pamietaj - metoda Sommera nie jest jedyna sluszna
metoda trenowania street workoutu. Jest duzo innych metod, ktére moga okazac sie dla Ciebie nawet bardziej skuteczne. To co jest zaleta metody Sommera to czas treningu. Teoretycznie mozesz ograniczy¢ sie tylko do do trzyman danej pozycji - tak jak byto powyzej 10 X 6 sekund plus 10 X 9 minut przerw - daje to dokladnie 10 minut treningu (i to
caltkiem meczacego, skutecznego treningu nalezy dodac). Kalistenika i street workout - zakonczenie Zakonczenie? Jakie zakonczenie?! Powyzszy artykul dotyczacy kalisteniki i street workoutu jest tak naprawde tylko musnieciem tematu treningu z masa wlasnego ciata. Metod treningu kalisteniki jest duzo, ¢wiczen kalistenicznych jeszcze wiecej. Mam
jednak nadzieje, ze méj artykut pozwolit Ci na wstepne zapoznania sie z tematyka street workoutu i kalisteniki oraz pomdgt usystematyzowac zastyszane juz wczesniej informacje. Bo informacji jest bez liku. Chodzi o to, zeby teraz przekuc ta wiedze w dziatanie, wybrac¢ dla siebie mniej lub bardziej odpowiedni (to sie dopiero okaze) plan treningowy i
zacza¢ trenowac kalistenike. Na co jeszcze czekasz? Dzialaj! 3...2..1.Start! Podsumowanie: - kalistenika ma historie siegajaca poczatkéw cywilizacji - gimnastyka sportowa wywodzi sie z kalisteniki, jest jej zaawansowanym rozwinieciem - kalistenika i street workout to nie jest do konca to samo, ale nie ma co sztucznie szukac¢ granicy miedzy tymi
pojeciami - kalistenika buduje miesnie, ale do budowania maksymalnej sity potrzeba dodanego ciezaru - efekty kalisteniki to estetyczna sylwetka i zdrowo zbudowane ciato - nogi w street workoucie niestety przeszkadzaja, ale jesli chcesz by¢ silny i proporcjonalnie zbudowany tez musisz je ¢wiczycz - kalistenika daje rownowage miesniowa - ¢wiczenia
kalisteniczne mozna podzieli¢ na dynamiczne i statyczne - trenujac kalistenike/street workout badz cierpliwy - zajmie Ci to cate lata, ale w koncu co lepszego masz do roboty? ©
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