Rafal Gorski: Sport to zdrowie. Ale nie sport,
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ktory rujnuje stawy i Sciegna

»Na wspolczesny ideal silnego mezczyzny skladaja sie obrazy napakowanych, napompowanych kulturystow,
kosztownych maszyn treningowych i steroidow. Nie zawsze tak bylo. Byly czasy, gdy faceci trenowali po to,
by zdoby¢ nadludzka sile, korzystajac w ¢wiczeniach wylacznie z masy swego ciala. Bez sztang. Bez maszyn.
Bez dopalaczy”. Tak rozpoczyna swoja ksiazke , Skazany na trening” Paul Wade.

Autor spedzit 19 lat zycia w najciezszych wiezieniach Ameryki. Poniewaz nie byt urodzonym atleta, zeby przetrwa¢ w
$rodowisku wieziennym, musial nabra¢ sity. Uczyt sie od ludzi, ktérzy trafiali na odsiadke: zolnierzy, gimnastykow,
ciezarowcow, zawodnikow sztuk walki, zapasnikow, lekarzy. Okazato sie, ze w wiezieniach przetrwala wiedza o
tradycyjnej kalistenice - pradawnej sztuce treningu z masa ciata. Wiedza ta byta w wiezieniach przekazywana z
pokolenia na pokolenie.

Kalistenika jest zwiazana z greckimi stowami ,piekno” i ,sita”. Trenowali ja wszyscy wielcy atleci greckich igrzysk
olimpijskich oraz gladiatorzy. Dla wojownikéw Sparty kalistenika byta fundamentem przygotowania bojowego.
Popularnosé¢ tego treningu brala sie z tego, ze prowadzit do harmonii. L.aczy! site, atletyczna budowe, sprawnosé
ruchowa i piekno. Grecy przekazali Rzymianom wiedze o kalistenice. Przetrwala ona Sredniowiecze, renesans.
Szanowana byta w XIX wieku i pierwszej potowie XX wieku, kiedy zostaly wynalezione hantle i sztangi z regulowanym
obciazeniem. Byly one wlaczane do treningu, ale dopiero po opanowaniu ¢wiczen z masa ciata.

W drugiej potowie XX wieku rozpoczat sie proces zastepowania kalisteniki treningiem przy uzyciu sztang, hantli,
maszyn. Nastapitlo masowe pranie mézgéw obywateli. Biznes przekonat nas, ze do treningu sily i sprawnosci
niezbedny jest sprzet i technologia. Niezbedna jest sitownia lub klub fitness. Wielkie imprezy w rodzaju igrzysk
olimpijskich pokazuja nam sportowcéw i ich wyniki. Nie pokazuja tego, co jest za kurtyna: substancji wzmacniajacych,
srodkéw przeciwboélowych i uspakajajacych, farmaceutykéw pozwalajacych czasowo znie$¢ nienaturalne obciazenie
intensywnych treningéw. Sport to zdrowie. Ale nie sport, ktéry rujnuje stawy, wiazadta, kaletki i Sciegna.

Kalistenika oferuje site, sprawno$¢ i zdrowie. Bez sztang. Bez maszyn. Bez dopalaczy. Paul Wade w swojej ksiazce
prezentuje ,wielka széstke” - pompki, przysiady, podciagniecia, wznosy ndg, mostek i pompki w staniu na rekach.
Mnie najbardziej zaciekawito zdanie ,Gdybym miat wskaza¢ jakies jedno ¢wiczenie sitowe jako najwazniejsze na
swiecie, bylby to mostek”. Zadaje sobie rowniez pytanie: ,Dlaczego w polskich szkotach nie uczy sie kalisteniki?”
Przeciez w zdrowych obywatelach zdrowe panstwo.
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