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WPROWADZENIE
TO NIE JEST PORADNIK FITNESSOWY

Ksigzka ta (radykalnie) rozni sie od wiekszosci poradnikow. Nie znajdziesz w niej, czy-
telniku, przepisu na szybkie zmiany, pustych obietnic, magicznych tabletek, planu
treningowego ani diety, ktérych miatby$ bezrefleksyjnie przestrzegac¢. Podczas lektu-
ry poznasz zasady redukcji tkanki ttuszczowej, budowania sity oraz zwiekszania wy-
trzymatosci organizmu i na tej podstawie bedziesz mogt opracowaé wtasne metody
treningowe i plany zywieniowe.

To podejscie do dbania o sprawnos$¢ bazuje na pionierskiej pracy amerykanskiego ese-
isty Ralpha Waldo Emersona, ktéry w potowie XIX wieku wygtosit w Stanach Zjednoczo-
nych ponad 1500 otwartych wyktadéw na temat indywidualizmu, znaczenia samodziel-
nosci i niezaleznosci. Zainspirowat on miliony ludzi, a takze wptynat na ksztatt tej ksigzki.

Stato sie tak, poniewaz w 1888 roku napisat esej pod trafnym tytutem Samodziel-
nos¢, w ktérym postulowat odrzucenie $cisle okreslonych, ograniczajacych metod na
rzecz bardziej holistycznego podejscia i zasad. Oto méj ulubiony cytat:

Cosiezastyczy metod, moze byéichzmilionijeszcze troche, lecz zasad
jest jedynie kilka. Cztowiek, ktéry pojmie zasady, z powodzeniem
moze wybierac¢ odpowiednie dla siebie metody.

RALPH WALDO EMERSON

Dotyczy to zwtaszcza sposobu odzywiania i ogdlnej sprawnosci fizycznej. Zbyt wielu
ludzi naiwnie podaza za metodami, przeptacajac za plany dietetyczne i wytyczne tre-
ningowe, choc tak naprawde nie rozumie rzadzacych nimi zasad.

Ta ksigzka powstata, aby to zmienié.

WIECEJ NIZ KSIAZKA | LITERACKA REWOLTA

Pod wieloma wzgledami nie jest to po prostu zwykta ksigzka, lecz raczej stanowiaca
inspiracje literacka rewolta! Czerpie z pracy brazylijskiego pedagoga Paula Freirego
i jego koncepcji konscientyzacji. Promowat on krytyczne myslenie, dzieki ktéremu
mozemy dogtebnie zrozumieé dany temat. W tym przypadku jest to problematyka
odzywiania i dbania o kondycje. W rezultacie bedziemy wiedzieli, jak powinnismy po-
stepowac wobec tego, co nas ogranicza. Nikt nie zna twojego ciata lepiej niz ty sam,
dlatego mam nadzieje, ze kierujac sie tymi zatozeniami, zostaniesz jednym z wielu
ekspertéw, nie zas jedynie biernym nasladowca.
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Jestes swoim najlepszym trenerem osobistym i dietetykiem.
Przestan wynosic¢ guru na piedestat i szuka¢ odpowiedzi poza sobg samym.

Tylko my sami mozemy sie ocali¢. Nikt inny nie jest w stanie tego
zrobic i tego nie dokona. To my musimy podqzac sciezkq.
BUDDA

Przetrzyj wtasny szlak. Jeste$ najlepszym specjalistg od siebie samego!

DZIESIEC LAT W PODROZY Z NAJBARDZIEJ )
WYSPORTOWANYMI | NAJSPRAWNIEJSZYMI LUDZMI NA
SWIECIE

Nie jestem prorokiem. Moja praca polega na tworzeniu okien tam,
gdzie niegdys byty sciany.
MICHEL FOUCAULT

Whptyw na te ksigzke miata cata rzesza geniuszy. £3czy ona pomysty i rozwigzania
stosowane przez wyjatkowych ludzi. Osoby te przetamywaty schematy i siaty zamet
w bedacych w kregu ich zainteresowan dziedzinach zwigzanych z sitg, szybkoscia,
wytrzymatoscia i odzywianiem. S3 to zaréwno medalisci olimpijscy i rekordzisci $wia-
ta, jak i zamieszkujacy odlegte tereny cztonkowie plemion i uznani wojskowi. Poznaj
ich, a bedziesz orientowat sie, jak dbaé o sprawnosg, lepiej niz 99,99% ludzi.

Przyznaje - i chce to podkreslic - ze nie jestem w tej kwestii zadnym geniu-
szem. Podczas pracy nad ksigzka wielokrotnie siedziatem naprzeciwko nich z szero-
ko otwartymi oczami i rozdziawionymi ustami. Ich wiedza przewaznie przekraczata
moje kompetencje. Moja rolg byto po prostu uczenie sie od kazdego z nich.

Niczym nomada dzierzacy dtugopis, z notatnikiem w jednej rece i batonem pro-
teinowym w drugiej, podrézowatem po $wiecie, by nastepnie potaczy¢ ich nauki
w najbardziej eklektycznym i holistycznym przewodniku po aktywnosci fizycznej, jaki
kiedykolwiek powstat. A takze po to, abys ty, czytelniku, na miare swoich mozliwosci
stat sie jak najsilniejszy, najlepszy i najszybszy.

DLACZEGO MATERIALY DO KSIAZKI ZBIERALEM NA
CALYM SWIECIE?

Uczenie sie nie powinno by¢ zgtebianiem jednej dziedziny, lecz taczeniem wielu. Te
inspirujagce stowa zaczerpnatem ze znakomitej ksigzki Jak zostac mistrzem. Trening



doskonatosci Roberta Greene'al, ktorg wielokrotnie czytatem (losowo wybierajac
strony) podczas dtugiego rejsu Amazonka.

Greene podkresla, jak wazne w gruntownym poznaniu danego tematu jest studiowanie
dokonan innych twoércow. Twierdzi, ze ma to kluczowe znaczenie w dazeniu do mistrzo-
stwa, a jako przyktad podaje Mozarta: ,Mozart nigdy nie miat sprecyzowanych opinii na
temat muzyki. Absorbowat rézne style, z ktérymi miat stycznos¢, i wigczat je do swojego
stylu muzycznego. W pdzniejszym okresie kariery zetknat sie z kompozycjami Johanna
Sebastiana Bacha, a jest to typ muzyki znacznie réznigcy sie od tej uprawianej przez Mo-
zarta. Wiekszos¢ artystéw na cos$, co mogtoby podac¢ w watpliwosé ich wita-
sne zasady, zareagowataby niechecig badz lekcewazeniem. Mozart jednak

z otwartym umystem podszedt do nowych mozliwosci - przez niemal
rok studiowat kontrapunkt u Bacha i wprowadzit go do wtasnego re-
pertuaru, przez co jego muzyka zyskata nowa, zaskakujaca jakosc”.
Dlatego wtasnie, zainspirowany historig Mozarta, wyruszytem
w dziesiecioletnig podréz po $wiecie w poszukiwaniu najspraw-
niejszych fizycznie oséb oraz ludzi, ktérzy osiagneli najwiecej,

Sli chod iv;’s’bo'sbtiy odzywiania.










CZESC I:
MOJ POCZATEK
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POCZATKI KSIAZKI |
WEZ BYKA ZA ROGI!

11 marca 2008 roku. Jestem w petnym pasazeréw samolocie znajdujacym sie nad
Ameryka Potudniowa.

Przezywam dziwng mieszanine emocji - cierpie z powodu zmiany czasu i jednocze-
$nie odczuwam przyptyw adrenaliny. Odpoczynek zastepujg mi twarde cukierki oraz
kofeina. Przygotowuje sie do kolejnego zadania.

Rok temu ukonczytem studia. Wiekszos$¢ moich znajomych z Wydziatu Sportu i Kul-
tury Fizycznej na Uniwersytecie Loughborough natychmiast zostata zrekrutowana przez
Angielski Instytut Sportu. Na igrzyskach olimpijskich w 2012 roku przyczynili sie oni -
petnigc istotne funkcje treneréw, lekarzy i dietetykdéw - do btyskawicznego sukcesu bry-
tyjskiego sportu. Dla mnie zycie przygotowato jednak inny scenariusz.

Wyposazony w dtugopis, papier i plecak peten proteinowych koktajli zostatem po-
dréznikiem, pisarzem i sportowcem w jednym. Wyrobiwszy sobie opinie osoby, ktéra
podejmuje sie najdziwniejszych zadan, spedzitem rok, latajac, jezdzac i zeglujac dookota
Swiata, by dotrze¢ do najbardziej nieprzyjaznych miejsc na ziemi.

Nietypowy sposdb na zycie, ktéry nie pozostawiat miejsca na nude. Gdy mieszkatem
u osob, ktére na co dzien przesuwaja granice ludzkich mozliwosci, i sie od nich uczytem,
moje dni wypetnione byty rozmaitymi zajeciami, od zmagania sie z rekinami na Baha-
mach az do poskramiania jadowitych kobr w Bangladeszu. Ekstremalne wakacje wygla-
dajace jak wycieczka do Disneylandu.

Chciatbym méc powiedzied, ze stato sie tak dzieki pewnemu wyjgtkowemu facetowi.
Jesli jednak mam by¢ szczery, w znacznym stopniu byta to wypadkowa ogromnej nie-
checi do rutyny, dzieciecej ciekawosci i nieumiejetnosci odmawiania. Przytaczajac stowa
Swietego Augustyna:

Swiat jest ksigzkq i ci, ktorzy nie podrézujq, czytajq tylko jedng strone.

W trakcie kolejnego dtugiego lotu przeczytatem kilka stron. Zmierzatem do Ekwadoru,
z nadzieja, ze zostane przyjety do znanej i cieszacej sie szacunkiem grupy goérskich kow-
bojow zwanych Chagra, ktérzy witasnie przygotowywali sie do tegorocznego rodeo.
Do moich obowigzkéw miato naleze€ sitowanie sie, zarzucanie lassa i oznaczanie dzi-
kich bykéw. Do tego akceptowanie dretwiejacego tytka podczas dtugich godzin spedza-
nych w siodle. No i w koncu przetrwanie tego wszystkiego przez 14 godzin dziennie na
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duzej wysokosci (4000 metréw nad poziomem morza) na diecie sktadajacej sie z zupy
i alkoholu, bez czegokolwiek, co mogtoby chociaz przypominac¢ tak zwany dzien odpo-
czynku.

Czy bytem podekscytowany?

Tak.

Zdenerwowany?

Bardzo.

Czy czutem, ze stracitem grunt pod nogami i zadanie to mnie przerasta?

Zdecydowanie!

To na btotnistych polach hacjendy, z dala od biezni i hantli, nauczytem sie jednej z naj-
wazniejszych prawd fitnessu: aby co$ w petni zrozumieé, nalezy tym zy¢.

»NIE RUSZAJ SIE!”
Minety dwie dtugie godziny. Byk wreszcie upadt. Napieta lina oplatata rogi zwierze-
cia, kolanami zas blokowatem mu szyje. Koniec tej walki byt jednak odlegty. Na rodeo
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w Ekwadorze positki nigdy nie znajduja sie daleko, a tu na moje nieszczescie z odsie-
czg przybyt wiekszy, rozwscieczony brat mojego byka.

Nieokietznany i nieudomowiony byk wazyt okoto 900 kilogramow, byt czarny jak
smota i toczyt piane. Widoczne na pysku blizny swiadczyty o wielokrotnych walkach,
a brak oznakowania informowat, ze nikomu dotychczas nie udato sie go poskromié.
Jesli doda¢ do tego zdeformowane, wystrzepione rogi, wycelowane doktadnie we
mnie, otrzymamy iscie ztowieszczg sytuacje.

A byto jeszcze gorzej, bo rzecz dziata sie w Cotopaxi. Potozone w Andach na
wysokosci ponad 5000 metréw nad poziomem morza, trafnie nazywane jest Alejg
Wulkanow. Tak, kraina ta lezy na aktywnych wulkanach. Jest to miejsce, w ktérym
choroba wysokos$ciowa szydzi sobie z ptuc i neka miesnie, a do tego towarzyszy nam
ciggte zagrozenie erupcja.

W tamtej chwili jednak fakt ten znajdowat sie daleko na liscie moich zmartwien.
Na pierwszej pozycji pozostawat wspomniany byk, ktory wtasnie mnie okrazat, nie
pozostawiajac watpliwosci co do swoich intencji. Nic sobie nie robit z lekarstwa, kté-
re trzymatem w dtoni i ktére usitowatem zaaplikowac jego mtodszemu bratu. Widziat
jedynie cel: moje zacis$niete posladki.

| tak sobie tkwitem - nie mogtem zmienic pozyciji, by przycisniety do ziemi byk nie
poderwat sie na drugg runde walki. Spojrzatem na swojego mentora w poszukiwaniu
jakiejs wskazéwki.

Haraldo, gtéwny Chagra, miat 170 centymetréw wzrostu, zgrubiatg skére przy-
pominajgca wyrdb galanteryjny i imponujgce wasy. Nigdy takich wczeséniej nie wi-
dziatem. tapat byki na lasso, gdy jeszcze
nawet nie byto mnie na $wiecie. Prawdo-
podobnie wtasnie dlatego jak gdyby ni-
gdy nic siedziat na ogrodzeniu hacjendy
- poza zasiegiem byka - i z uwagg zwijat
papierosa. Udzielit mi nastepujacej rady:

— Nie ruszaj sie! Gdyby jednak byk za-
czat na ciebie biec, to sie rusz.

Nie byt to szczegdtowy plan dziatania,
na ktory liczytem. Ale znajdowali$my sie
na Dzikim Zachodzie Ameryki Potudnio-
wej, a tam nie obowigzuja sztywne zasa-
dy. Jesli byk cie goni, badz szybki. Jesli
cie dopadnie, badZ mocny. Jednak w tak

Haraldo i ja. Jestem na lekkim kacu po . . .
Swietowaniu rodeo poprzedniego wieczoru rzadkim powietrzu przede wszystkim
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badz sprawny. Zwinny, zreczny, silny i skuteczny w najszerszym znaczeniu tych stéw:
po prostu sprawny!

Oczywiscie byk zaszarzowat na mnie...

Puscitem sie biegiem...

Haraldo zaczat sie $miaé... Dostownie zwijat sie ze $miechu!

To wtasnie wtedy widok mnie przeskakujacego przez dwumetrowe ogrodzenie
gtowa naprzéd i z zacisnietymi posladkami na state wszedt do ekwadorskiego folk-
loru. A to wszystko dlatego, ze przy braku telewizji i ksigzek przekazywane ustnie
opowiesci Chagra sg niezwykle wazne. Historyjka o przerazonym angielskim absol-
wencie uniwersyteckiego wydziatu sportowego zastugiwata bez mata na Pulitzera.
Nie trzeba dodawa¢, ze wrécitem do obozu niedrasdniety fizycznie, lecz z mocno po-
obijanym ego.

A jednak, jak sie okazato, nie musiatem sie tak czué. Okoto 23.00 rozlegto sie
pukanie do drzwi zniszczonej ogrodowej szopy, w ktérej mieszkatem. To byt Haraldo.
Jak sie okazato, mdj wyczyn zaowocowat poczestunkiem w postaci 300-gramowego
steku i miejscem przy ognisku wsréd najbardziej powazanych Chagra w Cotopaxi.
Oczywiscie skwapliwie przyjatem propozycje.

Zrobitem to, bo uwielbiam steki, a te z Ekwadoru uwazane s3 za najlepsze w Ame-
ryce Potudniowej. Przede wszystkim jednak wiedziatem, ze spotkat mnie wielki za-
szczyt. Tak wiec chwycitem poncho i udatem sie do ,kowbojskiego klubu dzentelme-
now”. Szybko sie przekonatem, ze Swietowanie z Chagras jest bardziej niebezpieczne
niz téte-a-téte z bykiem.

Oproécz steku i ziemniakéw z ogniska mieliémy pod dostatkiem wazonego w domu
75-procentowego napoju alkoholowego zwanego puntas. Pozyskuje sie go z trzciny
cukrowej. Mozna go podgrzewac¢ z cynamonem oraz sokami owocowymi i podawac
jako koktajl. Tamtejsi mieszkancy, nic sobie nie robigc z sugerowanego sposobu ser-
wowania puntas, pijg go jak wode i twierdzg przy tym, ze ma wtasciwosci lecznicze.

Gdy tylko przybytem, rozpoczeto sie wprowadzenie. Zrobiono mi miejsce przy Manu-
elu - najstarszym i najbardziej powazanym kowboju w Cotopaxi. Trudno powiedzie¢,
ile mogt miec lat. Jego poryta zmarszczkami, ogorzata twarz opowiadata historie
tysigca rodeo. Miat jednak idealng posture, fobuzerski usmiech i dogadywat innym
cztonkom grupy, dlatego przypuszczatem, ze w rzeczywistosci jest mtodszy.

Czy odnoszono sie do niego z szacunkiem? Jeszcze jakim! Wszystko ze wzgledu na
jego blizny oraz fakt, ze nie wylewat za kotnierz, a w tej czesci Ekwadoru niezwykle ceni
sie obie te rzeczy.
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O tym drugim szybko sie przekonatem. Klapnatem na swoim miejscu i od razu
podano mi wydrazony roég bawoli po brzegi wypetniony puntas. Oczywiscie po nie-
udanym poskromieniu byka chciatem sie zrehabilitowac. Wznosilismy toasty. | pili-
Smy. Na poczatku wszyscy mieli niezty ubaw, gdy skrzywitem sie okrutnie, czujac
pieczenie alkoholu w ustach i przetyku. Potknagtem, odczekatem dziesie¢ sekund,
by sie upewni¢, ze alkohol nie cofnie mi sie do gardta, po czym rogiem wykonatem
gest dajacy do zrozumienia, ze wszystko jest w najlepszym porzadku. Spotkato sie to
z gwattownym aplauzem.

Swietowanie trwato do péznych godzin nocnych. Cztonkowie grupy grali na gita-
rze, wymienialiSmy sie opowiesciami, a moja dotychczas zdrowa i w petni sprawna
watroba powoli zmieniata sie w pdté. W tym alkoholowym rozradowaniu zadzierz-
gneta sie miedzy mna a Manuelem wyjatkowa wiez.

Stato sie tak, poniewaz potrafie przyznaé, ze nie mam mocnej gtowy. Wkrétce
bytem kompletnie pijany, lecz znalaztem opoke w Manuelu. Opieratem sie o niego, by
nie upas$¢ wprost do ogniska, a on siedziat wyprostowany jak struna. Gdy zatracitem
poczucie réwnowagi, jego ciato pozostato silne i niezachwiane.

Z gtowg wsparta na jego ramieniu poczutem, ze powinienem o co$ zapytac. Jak to
mozliwe, ze mezczyzna na oko trzykrotnie starszy ode mnie za dnia pracowat ciezej
niz ja, a wieczorem pit wiecej?

- Manuelu, ile masz lat?

Odpowiedziata mi kolejna salwa $miechu zgromadzonych wokét ognia kowbojow.
Manuel potozyt reke na mojej gtowie, wziat kolejny sowity tyk alkoholu i powiedziat:

- A ktéz to wie? Ja nie wiem!

Na widok zdziwienia malujacego sie na mojej twarzy, Haraldo pochylit sie ku mnie
i wyszeptat:

- Moze miec¢ z 60, a moze i 70. Po 50. urodzinach przestat liczy¢.

Pamietam, ze pomyslatem wtedy: to genialny pomyst! Oczywiscie bytem wsta-
wiony, ale przemkneto mi przez gtowe, ze w Anglii presja spoteczna nakazataby mu
przejscie na emeryture. ,Specjalisci” zaleciliby mu, by sie nie przemeczat. A jednak to
jest Cotopaxi. Wolny od restrykcyjnych spotecznych pomystéw Manuel pracowat, pit
i imprezowat tak jak wtedy, gdy miat 21 lat, a jego ciato i umyst sprawiaty wrazenie,
jakby postawity sie Ojcu Czasowi.

Jak stary bys byt, gdybys nie znat swojego wieku?
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Tej nocy poszedtem spac bardzo pijany, straszliwie
zmeczony i osobliwie zainspirowany.

Nadszedt poranek i obudzitem sie na drewnianej
tawce. Poncho, stuzace za prowizoryczng poduszke,
zapewniato odrobine wygody, lecz cate moje ciato
byto obolate po wczorajszym $wietowaniu. Skaco-
wany obserwowatem, jak Haraldo przegania konie
przez gory. Wypit najwiecej ze wszystkich, a nadal
trzyma sie na nogach? Jak to mozliwe, ze jest przy-
tomny?

Miatem przed sobg kolejny 14-godzinny dzien
na rodeo. Zwloktem sie z tawki i wypiwszy umiar-
kowanie apetyczng bragzowa zupe, nieco otrzez-
wiatem. W zimnym $wietle dnia czutem coraz
wieksze zdumienie. Nic tu nie miato sensu!

Przez cztery lata studiowatem na Uniwersyte-
cie Loughborough, a fizjologia i dieta Chagra zbity
mnie z tropu. Wszystko, poczawszy od ich dziwne-
g0 sercowo-naczyniowego fitnessu, szalonej diety sktadajacej sie ze stekéw i puntas,
az po fakt, ze Manuel nic sobie nie robit ze starzenia sie, wprawiato mnie w gtebokie
zdumienie. | do tego przebywalismy na tak duzej wysokosci.

Fitnessowa niejednoznaczno$¢ - w zadnej ksigzce, jaka kiedykolwiek czytatem, ani
na jakimkolwiek wyktadzie nie spotkatem sie z czym$ takim, a jednak dziatato to
catkiem dobrze. Chagra idealnie przystosowali sie do tego, co Cotopaxi miato im do
zaoferowania. W zeszycie zanotowatem wywotane puntas objawienie:

Byc¢ moze nigdy nie uda nam sie zrozumiec tajemnic ludzkiego ciata...
Jednak zycie poswiecone prébie dokonania tego jest zyciem dobrze
przezytym.

Byt to sygnat, ze co prawda czas spedzony w Ekwadorze wtasnie dobiegt konca, lecz
rozpoczeta sie moja poznawcza pielgrzymka. W marcu 2008 roku zaczeta powsta-
wac Silniejszy kazdego dnia. Lata uptyna, kolejne strony zostang napisane, a ja o wiele
lepiej zrozumiem sekrety Chagra.
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DLACZEGO ROZPOCZALEM PRACE NAD
KSIAZKA? |

ZASADY FITNESSU MUSZA BYC ZMIENIONE

Gdy wracatem do Anglii, uswiadomitem sobie, ze zasady fitnessu sie zmienig! Dlacze-
go? Dlatego, ze mozna je zmienia¢! Wtasnie tak!

Zbyt wielu ludzi uwaza, ze koncepcja ,fitnessu” to zbidr praw nie od obalenia, ktérych
nalezy Scisle przestrzegac. To nieprawda. Wystarczy popatrze¢ na Chagra. Dbanie o ciato
jest szeroka, plastyczng koncepcjg, w ktérej mieszczg sie tysigce pomystéw. Mozna je
poznac, zignorowac, przyja¢ badz odrzucic.

Czesto sie zapomina, Ze fitness jest ztozony, okresla go wiele wspét-
zaleznych elementéw, a kazdy z nich wymaga wyspecjalizowanych
treningéw w imie optymalnego rozwoju.

Dlatego wtasnie eksperci z dwéch cieszacych sie uznaniem os$rodkéw, National
Strength and Conditioning Association (NSCA) i Amerykanskiego College’u Medycy-
ny Sportowej (ACSM), mimo jakze wielu opublikowanych na ten temat informacji nie
byli w stanie zdefiniowaé, czym jest fitness. Nie ma jednej, ogdlnie przyjetej definicji,
ktéra spotkataby sie z aprobatg guru tej dziedziny sportu, czasopism branzowych
i organizacji obiecujacych ci - kazda z osobna - ze poprawia twojg kondycje.

Nic w tym jednak ztego. My, ludzie, mamy tendencje do nieustannego definiowania
wszystkiego. Stereotypy, kategorie czy Scisle zorganizowane przegrodki daja nam po-
czucie bezpieczenstwa. Mamy wrazenie, ze wiemy, jak dziata swiat. Dzieki temu, ze nie
jesteSmy w stanie zdefiniowac fitnessu w generalnym, szerokim ujeciu, mozemy nadac
mu znaczenie odpowiednie dla naszego nieustannie zmieniajgcego sie zycia oraz dla na-
szych ciati celow.

To wielka korzys¢, czyz nie?

Kazdy moze inaczej definiowac fitness! Co prawda istnieje czesto przytaczana lista
10 elementdéw fitnessu (wydolnosé krazeniowo-oddechowa, wytrzymatosé miesniowa,
sita, szybkos¢, moc, elastycznos$é, koordynacja, zwinnos$é, balans, precyzja), kto jednak
ma decydowad, jak powinienes trenowac i jakg stosowac diete, by wykonac martwy cigg
z obcigzeniem rownym trzykrotnej masie twojego ciata (sita) czy przebiec maraton (wy-
trzymato$é) ze $wietnie wyrzezbionymi mieéniami brzucha (sktad ciata)?



Specjalisci? Lekarze? A co z naukowcami sportowymi?

Zaraz, czy to nie oni powiedzieli Rogerowi Bannisterowi, ze ciato ludzkie fizycznie nie
jest w stanie pokona¢ dystansu mile w czasie ponizej czterech minut? Céz, to nie ttuma-
czy, dlaczego wieczorem 6 maja 1954 roku na biezni Oxford'’s Iffley 25-letni Bannister,
byty student medycyny, pokonat ten dystans w czasie trzech minut i 59,4 sekundy.

Z tego powodu napisatem te ksigzke. Powstawata przy pomocy inspirujacych ludzi -
takich jak Chagra w Cotopaxi - nieprzejmujacych sie zasadami i ograniczeniami i za-
wiera nauki mistrzow, rekordzistow, prastarych plemion oraz ikon sportu, ludzi, ktérzy
tamali reguty, pokonywali ograniczenia i przesuwali granice ludzkich mozliwosci.

taczy ich pragnienie odnalezienia wtasnego poziomu sprawnosci i zdrowia - chca
biegac¢ szybciej, podnosi¢ wieksze ciezary i pokonywac odleglejsze dystanse na ro-
werze. A wszystko to robig na wtasnych warunkach. Nie godza sie na to, by inni nimi
sterowali, i s3 mistrzami Prawa Biologicznego Indywidualizmu. To jedyne bezsprzecz-
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ne prawo ludzkiego zachowania pokazuje nam, ze niezaleznie od podobienstw w in-
nych aspektach nasza jednostkowa fizjologia jest biologicznie unikalna.

Odkrytem je na podtodze biblioteki Uniwersytetu Loughborough, gdy uswiadomi-
tem sobie, ze nie mozna wierzy¢ w 51% tego, co znajduje sie w publikacjach na temat
aktywnosci fizycznej. Tresci te dezinformujg, wprowadzajg w btad i sprowadzaja sie
do przekazu, ze fitness stanowi rozwigzanie dla kazdego.

A przeciez ubrania w jednym uniwersalnym rozmiarze tak naprawde nie nadaja
sie dla nikogo.

Nie moge znies¢ sztuki, wokét ktérej mozna chodzié, by jq podziwiac.
Ksigzka powinna byc¢ albo bandytq, albo buntownikiem.

Pétnoc, 25 lipca 2006 roku. Siedze
w cichym zakamarku biblioteki na
Uniwersytecie Loughborough. Za
dwa dni musze oddac¢ projekt pracy,
' ! a nie mam pojecia, jaki wybrac temat.
Ii]|! ;||!r N | Dlatego wiec zalegtem na podtodze,
-‘— L i obtozony réznorakimi czasopismami

: naukowymi, magazynami fitnesso-
wymi i ksigzkami o filozofii starozyt-
nej. Rozpaczliwie poszukuje inspiracji i bezcelowo zapisuje co$ w notesie.

Nie miatem wielkich nadziei. Sen byt jedynie odlegtym wspomnieniem, od tygodnia
nie bratem prysznica ani sie nie golitem. Bytem w stanie przypominajacym maligne, a to
za sprawg silnie stymulujagcego napoju domowej produkgiji, ktéry popijatem, by nie za-
snac. Ot, biblioteczny kloszard.

Lecz w tych najgorszych chwilach, kiedy przegladatem dzieta Ralpha Waldo Emerso-
na i Platona, uswiadomitem sobie co$ istotnego: te starsze ksigzki, stojace gdzie$ w dal-
szych zakatkach biblioteki i pokryte pajeczynami, zawieraja zasady dtugotrwatego sukce-
su. | wtasnie dlatego s3 tu od tak dawna.

Natomiast btyszczace, potraktowane Photoshopem pozycje obecnie znanych auto-
réw sg nastawione na natychmiastowe rezultaty. Ale niedtugo po wydaniu miaty by¢
zastgpione innymi, wiec ich trwatos¢ jest o wiele krotsza.

Jakiej to wiec wzmacnianej kofeing epifanii doznatem?
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Nie oceniaj zawartosci ksigzki po oktadce, lecz po tym, od jak dawna
stoi na poftce.

Pospiesznie zanotowatem powyzszy cytat wielkimi drukowanymi literami. Nastepnie -
ozywiony koktajlem z tyrozyny i guarany - zaczatem wertowac ksiazki i czasopisma,
az wreszcie, gdzie$ miedzy Sokratesem a ,Sports lllustrated”, zauwazytem, ze wiek-
szo$¢ komercyjnych magazynéw fitnessowych stosuje te samg ,literackg formute”.

Po pierwsze, jest to cos, co nazwatem ,fatszywa deklaracjg” czy tez ,pytaniem
opartym na nieczystych intencjach”. Wymyslitem te okreslenia na opisanie $miatych
twierdzen badz zagadnien, ktérych wydzwiek niemalze obiecuje czytelnikom wy-
mierne rezultaty. Zazwyczaj towarzyszg im stopniowane przymiotniki lub przystéw-
ki, przewaznie zapewniajace czytelnika, ze bedzie ,wiekszy”, stanie sie ,szczuplejszy”
i/albo ,mocniejszy”. Kolekcja takich nagtéwkdw jak:

,Piec tatwych krokéw do muskulatury!”

,Chcesz schudnac¢ szybko?”

,Najlepsza dieta gwarantujgca natychmiastowe rezultaty!”

,Chcesz mie¢ wyrzezbiony brzuch?”

Brzmi znajomo? Nazwatem je ,fitnessowymi bajeczkami”. Przemyst jest ich pe-
ten i stanowig one okoto 51% nagtéwkow w czasopismach fitnessowych. Nie tylko
ja tak sadze. Geniusz nauki o sporcie, doktor Mel Siff, ujat to najlepiej:

Ludzie zazwyczaj odczuwajq wiekszy komfort, gdy majq do czynienia

Z niewymagajqgcymi intelektualnie ,fastfoodowymi” rozwigzaniami

niz z precyzyjnymi, kompleksowymi metodami. To przede wszystkim

Z tego powodu wiele 0s6b ze swiata sportu i rekreacji pisze w ten spo-
sob, stosujqc uproszczenia i slogany. Masowe media zaprogramowaty
spoteczenstwo na tego typu zachowania i przewaznie ludzie nie chcq

byé zmuszani do zbyt gtebokich przemyslen bgdz kwestionowania

swoich wygodnych przekonan, poniewaz niesie to ze sobg powazne
zagrozenie dla ich psychologicznego poczucia bezpieczeristwa.

Podsumowujac, ,fitnessowe bajeczki” brzmig Swietnie, lecz wiekszo$¢ z nich wiele
obiecuje, bedac przy tym niezbyt skutecznymi. Zwiezte polecenia, ktére mamy bez za-
jakniecia wykonywac, nie naucza nas nawet elementarnych zasad odzywiania i aktyw-
nosci fizycznej. Zasadniczo gruntowna, pogtebiona edukacja odeszta w zapomnienie.
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W tamtej chwili przelatem na papier swoje przemyslenia i tak oto powstata
moja rozprawa.

Nie interesuje mnie zachowanie status quo. Chce je obalié.

Daj cztowiekowi rybe, a bedzie syty przez jeden dzien. Naucz go, jak
sie towi ryby, a bedzie syty do konca zycia.

Drobna uwaga na marginesie. Nie winie wspoétczesnych pisarzy za tworzenie ,fit-
nessowych bajeczek”. W kapitalistycznym spoteczenstwie, ktore cechuje ciagty ped
i obsesja na punkcie szybkich rozwigzan, Wielka ksiega ciezkiej pracy, cierpliwosci
i systematycznego zrzucania wagi z duzym prawdopodobienstwem kiepsko by sie
sprzedata. Bez watpienia rezultaty postepowania zgodnie z zawartymi w niej re-
gutami bytyby lepsze, lecz co z tego, skoro jedynie mama autora zjawitaby sie na
premierze?

Na szczescie uwielbiam pisac¢. To moja pasja, a nie zawod - wspominam o tym
na wypadek, gdyby moje stowa zabrzmiaty jak przemoéwienie uczestniczki konkursu
Miss Swiata - i od zawsze podobat mi sie pomyst napisania ksiazki, ktéra ma ludzi
motywowac i dodawac im sit nawet wtedy, gdy ja bede trenowat w ogromnej nie-
bianskiej sitowni.

W skrécie: chce nauczy¢ ludzi, jak towié ryby.

Dlatego wtasnie ta ksigzka zostata napisana ,pod wtos” i bez planu sprzedazo-
wego. Nie obiecam ci, czytelniku, idealnego zestawu ¢wiczen ani magicznej diety,
ktore bytyby odpowiedzig na wszystkie twoje modlitwy. Podstawy zostang wykute
zupetnie inaczej niz w wiekszosci przypadkéw. A jesli mama bedzie jedyng osoba
obecng na premierze, to widac tak musiato by¢.

Pisarz jest w petni swiadomy, ze jego przestanie nie jest konwencjo-
nalne. Skoro jednak nasze konwencjonalne teorie nas nie ocality, by¢
moze bedziemy zmuszeni je zmodyfikowac.



MOJ POCZATEK | 27

ZYCIE TO NIE TYLKO LICZENIE KALORII _ )
| LICZBY POWTORZEN WYKONANYCH CWICZEN

Musisz robi¢ to, czego typowi ludzie nie rozumiejq, albowiem sq to
jedyne dobre rzeczy.

Gdy opuszczatem mury uczelni, postanowitem ignorowac wiekszos¢ wspdétczesnych
czasopism. Wiedze o zdrowiu, jedzeniu i sporcie znalaztem w starych ksigzkach.
Czerpatem ja takze z kontaktu ze sztanga.

Coz takiego odkrytem?

Mianowicie to, ze ruch jest kompleksowy i potezny, a jego potencjat - nieskonczony.
Tak naprawde mozna powiedzie¢, ze nadal nie do korca znamy mozliwosci ludzkiego
ciata. Zaledwie musneliSmy powierzchnie zrozumienia go. Jest wiec logiczne, ze poszuki-
wania w fitnessie nie powinny by¢ ograniczane schematami, listami kontrolnymi zrealizo-
wanych zadan i (fatszywymi) tytutami na stronach btyszczacych czasopism.

Wiasnie z tego powodu Bruce Lee - ikona sztuk walki i jeden z pionieréw doskonato-
$ci fizycznej - wypowiedziat niegdys stynne obecnie stowa:

Niech twojq drogq bedzie brak drogi, a ograniczeniami brak ograniczen.

Miat racje. | nie on jeden tak sadzit. Doktorzy Yuri Verkhoshansky i Mel Stiff tez to
wiedzieli. Dwaj sposréd najwiekszych treneréw wszech czaséw przesuneli granice
sity i wytrzymatosdci. Kazdy z nich napisat ponad 500 artykutéw naukowo-metodo-
logicznych. Trenowali tysigce sportowcéw, by ci mogli biega¢ szybciej, skakac¢ dalej
i podnosi¢ ciezary wieksze niz kiedykolwiek wczesniej.

Jak tego dokonali? Z pewnoscia nie postugiwali sie odwiecznym schematem ,powto-
rzenie/waga”, ktéremu hotduje wiekszos¢ ksigzek i czasopism. Zamiast tego ci mistrzo-
wie sity i warunkowania powiedzieli:

Przedstawione w tabeli podsumowanie podejs¢ do treningu moze by¢
odpowiednie dla przecietnego trenera osobistego, ktory pracuje z prze-
cietnym klientem bqdz sportowcem na nizszym poziomie zaawansowa-
nia, lecz konieczne jest jego poszerzenie, by uwzgledni¢ wyznaczone cele.
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Obciazenie (% dla jednego maksymalnego powtdrzenia®) 80-100 | 70-100 | 60-80 40-60

Powtdrzenia na serie 2-5 1-5 6-15 25-60
Serie na (wiczenie 4-7 3-5 4-8 2-4
Odpoczynek pomiedzy seriami (minuty) 2-6 2-6 2-5 1-2
(zas trwania (sekundy na serie) 5-10 | 4-8 20-60 80-150
Tempo na powtérzenie (% maksymalnego) 60-100 | 90-100 | 60-90 60—80
Sesje treningowe w tygodniu 3-6 3-6 5-7 8-14

* ,Maksymalne powtdrzenie w ¢wiczeniu” (1 RM) to termin okreslajacy maksymalng site, ktéra moze zostac

wygenerowana w jednym maksymalnym skurczu lub podniesieniu.

Zwro¢ uwage na stowo przecietny.

Jestesmy wttaczani w przecietnos$é. Treningi ,opakowuje sie” zasadami i tabelkami,
aby da¢ nam poczucie bezpieczenstwa. Nie jest to jednak podejscie ani postepowe,
ani pionierskie. Zacytuje wspotczesng legende sportu (i przyjaciela) Johna Kiely'ego:
Takie ustalenia podajg w watpliwo$¢ adekwatnos¢ stosowania standardowej meto-
dologii do probleméw planowania, tworzonych przez wewnetrznie ztozone systemy
biologiczne”.

John moéwi o zagrozeniach zwigzanych z nadmiernie drobiazgowym planowaniem
treningéw. Zaktada, ze zbyt wielu z nas sztywno przestrzega wytyczonych liczb po-
wtérzen i serii danego ¢wiczenia, ktére stworzono jako narzedzia, nie za$ ogranicza-
jace nas zasady.

Nie chodzi jedynie o aktywnos¢ fizyczna. Jeden z moich ulubionych autoréw, Nassim
Nicholas Taleb, w ksigzce The Bed of Procrustes twierdzi, ze jest w nas potrzeba jedno-

znacznosci przekazu i awersja do niepewnosci:

My, ludzie, gdy napotykamy ograniczenia wiedzy i stykamy sie z rze-
czami, ktorych nie rozumiemy, oraz z tym, co niewidzialne i nieznane,
roztadowujemy napiecie, wttaczajgc zycie i swiat w utowarowione
koncepcje, zawezajqgce kategorie, okreslony zargon i gotowe narracje.

Ttumaczy to, dlaczego ,typowy trener personalny” nie umie wyjs¢ poza schemat po-
wtdrzenie/ciezar. A takze czemu tak wielu biegaczy szuka pociechy na biezni, ale
¢wiczen sitowych boi sie réwnie mocno co dzumy. Wyjasnia tez powody, dla ktérych
tak czesto sportowcy uprawiajacy dyscypliny sitowe moga przenosi¢ gory, ale obcy
jest im trening mobilno$ci, a dotkniecie palcéw u stép w sktonie niejednokrotnie jest



niemozliwe. Jesli jednak zalezy nam na postepach, musimy wyj$¢ poza schematy. To
jak uczenie sie jazdy na rowerze bez zdjecia bocznych, pomocniczych kotek. Przeciez
nikt nie wygrat Tour de France z przyczepionymi do roweru matymi kétkami, prawda?

Niepewnos¢ w obliczu zywej nadziei i obaw jest bolesna, lecz o ile
chcemy zyé, nie positkujqc sie pocieszajgcymi bajkami, trzeba jq prze-
zwyciezyc.

Nasz sposob odzywiania pozostawia wiele do zyczenia. Wedtug Swiatowej Organi-
zacji Zdrowia ,w 2008 roku ponad 1,4 miliarda dorostych miato nadwage, a ponad
pét miliarda cierpiato na otytos$¢”. Dlaczego tak sie dzieje? W artykule opublikowa-
nym w ,Cambridge University Press” przyjeto, ze ,otytos$¢ i powigzane z nig choroby
oraz problemy nie zostang rozwigzane za pomocg opartych na arytmetyce planéw
dietetycznych (to znaczy poprzez liczenie kalorii)”. Zasadniczo wiec podchodzimy do
odzywiania w zbyt matematyczny i ,mechaniczny” sposéb.

Sensem Zycia jest jego przezywanie. Nie ma ono by¢ utowarowione,
skonceptualizowane i wttoczone w schemat.

W niniejszej ksiazce przyjeto te perspektywe. Zaczyna sie ona od Pieciopunktowego
Podrecznika Twojego Ciata, z ktérego dowiesz sie, jak ¢wiczy¢ w dowolnym miejscu
bez wzgledu na to, jaki masz cel, ile masz lat czy na ile jeste$ sprawny fizycznie.



Koniec fragmentu
Zapraszamy do ksiegarn

QN

WYDAWNICTWO
SINE QUA NON




