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Rozdziat 1

PUNKT KRYTYCZNY -
NA ROZSTAJACH DROG

Mawiajg, ze zycie to zawsze ruch do przodu, mozemy to
jednak zrozumie¢ dopiero wtedy, gdy spojrzymy wstecz
na to, co doprowadzito nas do miejsca, w ktérym sie¢
teraz znajdujemy. Kiedy siedzialem na parkingu, prze-
grywajac walke z bolem i rozmyslajac o samobojstwie,
widziatem to wszystko bardzo wyraznie. Ten moment
wyryl sie w mojej pamieci. I cho¢ nie zamierzam juz ni-
gdy wraca¢ do tej czarnej otchtani, pociesza mnie, ze to,
czego nauczytem sie przez te trudne lata, lepiej przygoto-
walo mnie do podjecia jednego z najtrudniejszych i naj-
bardziej satysfakcjonujacych wyzwan: kariery w sportach
sitowych. Kiedy wracam myslami do tego okresu mojego
zycia i tego czarnego dnia, gdy siedzialem w aucie, do-
strzegam, jak popetnione btedy oraz lata opierania si¢
na niewla$ciwych informacjach poprowadzity mnie na
samo dno. Gdybym tylko wiedzial wtedy to, co wiem te-
raz...

Na pewno nie spieszylbym si¢ do operacji. Dobrze
pamietam, jak coraz mocniej pograzatem sie w roz-
paczy. Codziennie bdl stawal sie silniejszy, a tego kon-
kretnego dnia bylo gorzej niz kiedykolwiek - zaraz po
wstaniu z 16zka przywital mnie paralizujacy bdl i resztka
sit pokustykalem na poranng kawe. To byt 3 kwietnia
2013 roku i na moje szczescie miatem wtedy wyznaczong
wizyte u neurochirurga, na ktdra czekalem od tygodni,
wiazac z nig resztki nadziei. Bylem pewny, Ze mnie zba-
da, obmysli plan dziatania, ustali date operacji i pozbede
sie bolu. Proste, co nie?

Niestety ja, jak i wielu innych, wpadlem w te putapke.
Pulapke wynikajaca z przekonania, ze operacja to jedyne

lekarstwo na przewlekly i porazajacy bol plecow.
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Ku mojemu rozczarowaniu (teraz wiem, ze ku memu
zbawieniu), wyniki rezonansu wykonanego miesigc
wcze$niej nie byly dostatecznie ,wyrazne”, zeby lekarz
mogt ,,zlokalizowa¢ zrédlo bolu” Odprawit mnie ze skie-
rowaniem na kolejny rezonans, koniec dyskusji, zero po-
stepoéw. Na nastepny dzien mialem umdwione powtorne
badanie i konsultacje, normalna sprawa dla kazdego, kto
cierpi na bdl plecéw. Przyszedltem z przekonaniem, ze
otrzymam gotowe rozwigzanie. Bardzo szczegdtowo opi-
salem swoje objawy i bdl, zaréwno podczas wywiadu le-
karskiego, jak i w ankiecie wypelnianej przed wizyta, po-
wiedziatem nawet, co moim zdaniem byto potencjalnym
zrédlem problemu. Ale kiedy doszlismy do rezonansu,
ktéry ponownie uznano za niejednoznaczny, konsultacja
od razu si¢ skoniczyla. Nie dostalem zadnych sugestii, jak
moge zalagodzi¢ bdl, ani grama dobrego stowa lub rady.

Przyznaje, ze kiedy wyszedlem z gabinetu, trzaskajac
drzwiami, po miesiacu stagnacji i oczekiwania, nara-
stajacego bolu i wszechobecnych slepych zaultkow, zata-
malem sie. Kuétykatem po parkingu przy Szpitalu Bap-
tystow zaslepiony bezsilnym gniewem. Klatem glosno
i w przyplywie frustracji cisnaglem na beton plyte z bez-
uzytecznym wynikiem rezonansu. Kiedy juz jakos$ zna-
laztem swojego hyundaia sonate (w Jacksonville, gdzie
mieszkam od malego, tych aut jest na peczki), usiadlem
za kierownicg i ogarneta mnie czysta panika; nie mialem
pojecia, co moge zrobi¢. Przez glowe przelatywaly mi
niekonczace si¢ mysli i pytania bez odpowiedzi: Jak do
tego doszlo? Jak to jest, nie czu¢ bolu? Czy w ogole jesz-
cze to pamietam? Chcialbym znowu méc dzwigaé, zy¢,

a nie martwi¢ sie w kazdej sekundzie o swoje plecy, i tak



bez konca. W obecnym stanie, kiedy budzitem sie ze snu,
dobrze wiedzialem, co mnie czeka: potworne uklucie
bdlu skrecajace moje cialo w biodrach i plecach, gdy tyl-
ko sprébuje wstac z 16zka. Palgcy ogien sptywajacy w dot
lewej nogi przez caly ranek i popotudnie byt pewny jak
w banku. To bylo samo dno, czutem sie sfrustrowany,
bezradny, przybity, staby, zuzyty jak stara szmata.

Czy tak mialo wyglada¢ moje zycie?

Kazdy, kto kiedykolwiek cierpial z powodu paralizu-
jacego bolu plecdw, zna to uczucie, kiedy tudzimy sie,
ze nastapi cudowny przetom, lecz te nadzieje rozwiewa
konsultacja z lekarzem, ktéra bardziej przypomina jakis
przekret niz prawdziwe rozwigzanie. Tego dnia upartem
sie jednak, zeby znalez¢ rozwigzanie i zaczaé dziataé, dla-
tego nie mogtem znie$¢ dalszego czekania.

Gdy tak siedzialem w aucie, zagubiony i sfrustrowa-
ny, zaczalem pograza¢ sie w nostalgii, nie tej mitej i ro-
mantycznej nostalgii, to byla bezdenna rozpacz i rozgo-
ryczenie. My$lalem o wszystkich wygranych zawodach,
ustanowionych rekordach, miejscach w czotéwce rankin-
gow najlepszych trojboistow co roku, cata ta stawa, na
co to wszystko? Zebym teraz czut sie tak paskudnie? Co
sie stalo, ze skonczytem tu, niezdolny, by normalnie cho-
dzi¢? Kustykalem codziennie po domu, batem sie seksu
z wlasng zong, batem sie w ogodle wstac z t6zka, bo nad
wszystkim wisialo widmo potwornego bdlu.

Tro6jbdj to nie tylko moja pasja, ale takze zréodto
utrzymania. Bez tego, zmagajac si¢ z okrutnym boélem,
ktory towarzyszyl nawet najprostszym czynno$ciom,
czulem, ze moje zycie traci sens. M6j wzrok powedro-
wal do schowka kryjacego glocka 22. Byt tuz na wycia-
gniecie reki. W tamtej chwili bardzo powaznie myslalem
o tym, zeby po niego siegna¢, potkna¢ kule i zakonczy¢
swoje cierpienia. Zastanawiajac si¢ nad tym, pomyslalem
0 mojej zonie Rii, o tym, co by ta decyzja zrobila z jej zy-
ciem. Na szczeécie dokonatem stusznego wyboru, uzna-
tem, Ze nie chce podejmowac tak drastycznych krokdw.
Jedno bylo pewne: co$ musialo sie zmieni¢ i to szybko.

Jeszcze przed wizytg u chirurga obsesyjnie szukalem
sposobu na wyleczenie swoich plecow. Ale tak jak wiele
0s0b zmagajacych sie z tego rodzaju bolem, szukatem
w ztym miejscu. Probujgc pokonac bol sitg, doprowa-

dzalem jedynie do coraz wigkszych szkod. Nieustannie

Punkt krytyczny - na rozstajach dradg

»Sprawdzatem” swoj bol w pogmatwanych prébach sle-
dzenia wlasnych postepow, tylko po to, by przy kazdym
niezrecznym zgieciu kregostupa przekonac sie, ze dalej
tam siedzi. Na domiar zlego, miesigc wczesniej bytem
na konsultacji u dwdch innych szanowanych ortope-
doéw. Pierwszy nie podjal si¢ mojego leczenia; wedlug
niego koniecznie powinienem wykona¢ fuzje kregow
odcinka ledzwiowego kregostupa (spondylodeze). Dru-
gi powiedzial, Ze bedzie ze mng wspolpracowal, o ile
mu obiecam, Ze juz nigdy nie bede¢ niczego trenowat,
i potwierdzil, ze bez fuzji si¢ nie obedzie. Nie moglem
tego zaakceptowad, ale prawda jest taka, iz zaczatem sie
godzi¢ z perspektywa, Ze méj problem nigdy mnie nie
opusci.

Jeszcze nie wiedziatem, ze nastepne dni po tych naj-
czarniejszych chwilach spedzonych samotnie w aucie
z pistoletem przyniosg ogromne zmiany. Zaledwie ty-
dzien pdzniej moj klient, Richard Brown, zasugerowal,
zebym skontaktowat sie z dr. Stuartem McGillem - i to
zmienilto wszystko. To on mi pokazal, jak wielkie mozli-
wosci daje dar kontuzji.

Teraz, kiedy zastanawiam si¢ nad swoim przypad-
kiem, jasne jest, ze nie potrzebowalem operacji. Od-
wiedzilem wielu réznych chirurgéw. Jeden z nich chciat
wykona¢ mikrodyscektomie, ktora prawdopodobnie nie
pomogtaby mi wréci¢ do zdrowia, poniewaz uszkodze-
nie krazkéw miedzykregowych bylo najmniejszym z mo-
ich zmartwien. Taki zabieg wyeliminowalby tylko drobna
cze$¢ moich objawow, a nie przyczyne bélu.

Problemy z kregostupem, z ktorymi sie wtedy zmaga-
tem, musialy si¢ zdarzy¢, zeby zmusi¢ mnie do zrobienia
kolejnego rezonansu, wystania wynikéw do profesora
McGilla i uméwienia si¢ na wizyte osobistg, gdzie do-
wiedzialem si¢ wszystkiego o bélu plecow. Kilka tygo-
dni pdZniej spotkalem sie ponownie z neurochirurgiem
(z poczucia obowiazku), ale juz wiedzialem, jaka droge
musz¢ obra¢. Pamietam, jak przy naszym pierwszym
spotkaniu dr McGill obejrzal wyniki rezonansu i powie-
dzial: ,, Absolutnie odradzam panu operacje. Mamy tu
wiele problemdw, a te zabiegi daja niklg szanse¢ na po-
zbycie sie bolu”. Uwierzytem mu. Pokazal mi juz wtedy,
ze dzieki opanowaniu ruchu ciala i postawy moglem

znalez¢ natychmiastowg ulge od bdlu; to przekonato
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Historia zawodnika sportow sitowych

mnie, ze plan, ktéry wspdlnie utozylismy, byt wiasnie
tym rozwigzaniem, jakiego szukalem. Podczas pierwszej
wizyty profesor byl przekonany, ze bede w stanie pozby¢
sie bélu w codziennym zyciu i odzyskac troche dawnej
sprawnosci, mial jednak watpliwosci, czy kiedykolwiek
wrdce do bicia rekordéw na zawodach. Ja zas$, uparty
niczym osiol, bylem pewien, Ze jesli uda mi si¢ pozby¢
bdlu, bede w stanie wroci¢ na wyzyny tréjboju. Wiedzia-

tem, Ze nie przyjdzie mi to tatwo, ale bylem gotow zrobi¢

wszystko, zeby odzyska¢ swoje Zycie i kariere — krok po
kroku. Bytem gotowy na metod¢ McGilla. Odwolatem
kolejny zabieg u chirurga, mial to by¢ mielogram, i juz
nigdy wigcej do niego nie wrocitem. Reszta, jak to mo-
wia, jest historig.
Gdy wychodzitem z kliniki dr. McGilla po pierwszej
wizycie, uscisnalem mu dlon i powiedzialem, ze wréce.
On tylko si¢ usmiechnat i rzekl: ,Kto wie? Moze kiedys

napiszemy razem ksigzke ukazujacg twoja historie...”

* Waterloo, Kanada
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Program Briana
| jego postepy

W tej cze$ci poznasz historie odbudowy kregostupa oraz  tatkach, gdzie zdaje relacje o tym, jak odzyskuje dawng
sposéb programowania treningéw oraz ich progresji  sife, ale takze wchodzi na nowy poziom sprawnosci. Jego

w trakcie odzyskiwania sprawno$ci. Postepy z dnia na  historia stanowi punkt odniesienia dla zasad programo-

dzien i z tygodnia na tydzien Brian opisat w swoich no-  wania treningéw, ktére podamy dalej.



Rozdziat 11

ODBUDOWA ZAWODNIKA

BRIAN

Kiedy wrocitem do domu w maju 2013 roku, miatem
wrazenie, Ze zaczynam zycie na nowo. Przejrzalem na
oczy i bytem w pelni $wiadom tego, jak zle traktowalem
swoje ciato przez dlugie lata. Przypominato to nauke
nowego przedmiotu w szkole. Wysiadtem z samolotu
z przekonaniem, ze znalazlem rozwigzanie, ktorego tak
dlugo szukatem. Pézniej okazalo sie, Ze moje spotkanie
z dr. McGillem dalo mi o wiele wigcej.

Miatem plan, nowe sity i wol¢ walki. Zaledwie po
kilku dniach zdrowego i uwaznego ruchu moje nerwy
odpoczety i czutem si¢ znacznie lepiej. Ta niewielka ulga
zmotywowala mnie do dalszej pracy i data nadzieje, kto-
rej tak bardzo potrzebowalem. Na ten rozdziat skladaja
sie wpisy z mojego bloga, notatki z dziennika trenin-
gowego, komentarze oraz ramki z dodatkowymi infor-
macjami. Wszystko to pokazuje moje postepy w ciaggu
dwoch lat: od pozbycia sie bolu do odzyskania, a nawet

przekroczenia, dawnej sity.

WPIS NA BLOGU:
20 lipca, 2013

Lekarz pozwolit na powrdt do treningdw sitowych. Zale-
cit ostroznosé, mam dac kosciom odpowiednio odpoczgc
miedzy treningami, zeby si¢ utwardzity* i zagoity. Bede
cierpliwie planowat progresje treningowq. Mam zamiar
bardzo powoli wraca¢ do wigkszego obcigzenia. Za kil-

ka miesiecy bede wiedziat lepiej, jak mi idzie w trzecim

* Utwardzanie peknietej kosci krzyzowej zgodnie z protokotem McGilla.
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etapie. Planuje wystartowaé na zawodach Arnold XPC

w marcu 2014 r.

KOMENTARZ - SIERPIEN 2013:
Zmiany w programie

Odpowiednio zmienitlem méj podziat treningowy**, zeby

wrdci¢ do wysokiej formy. Podzielitem tydzien na trzy

gltéwne dni plus jeden dzien ekstra na odpoczynek. Na-

zywam ten format ,,dniem Combo” - na jednej sesji tre-

nowatem przysiad i martwy ciagg. Tradycyjny trzydniowy

podzial treningowy (split), w ktorym dzien 1. to przysiad,

dzien 2. to tawka, a dzien 3. to martwy ciag, zostawia tyl-

ko kilka dni odpoczynku miedzy trenowaniem przysia-

dow a martwych ciggéw. Te drugie wcigz dosy¢ mocno

angazuja nogi, a to moze by¢ cigzkie dla ciala. Dotyczy to

bardziej osob z wigkszym stazem treningowym i latami

kontuzji za pasem. Tydzien treningowy wygladat tak:

o SoBOTA: dzien 1. - przysiad i martwy ciag

o NIEDZIELA: dzien odpoczynku - 24 godziny na rege-
neracje

« PONIEDZIALEK: dzien 2. — wyciskanie lezac

o WTOREK: dzien odpoczynku - 24 godziny na regene-
racje

o SrODA: dzieni 3. - ¢wiczenia pomocnicze dla przysiadu
i martwego ciagu

o CzwARTEK: dzien odpoczynku - 24 godziny na rege-

neracje

** Program treningdw podzielonych na rézne partie ciala, trening dzielo-
ny; powszechnie uzywa sie takze angielskiej nazwy split.



o PraTEK: dzien 4. - fatanie dziur; w te dni wykonywa-
tem wiecej ¢wiczen na miesnie tulowia i skupiatem sie
na tych obszarach, ktére wymagaly wiekszej pracy.
Pracowalem nad poprawa mobilnosci odcinka piersio-
wego kregostupa i bioder, a takze nad dostarczeniem
krwi do migéni (dobrze znanej wszystkim ,,pompy”),
pchanie i ciagniecie sanek jako dodatek itd. Wszystko,
co robitem, byto bardzo lekkie i szybkie, skupiatem si¢
na aktywnej regeneracji.

Uwaga do etapu 3. [powrotu do formy startowej)
Zaczatem catkowicie od zera, trenowatem zsama
sztanga, zgodnie z zaleceniami, a ta wazyta tylko
20-25 kg*, zaleznie od ¢wiczenia. Przypominam,
ze zaledwie sze$¢ miesiecy wczesniej, w marcu
2013 roku, na zawodach wykonatem przysiad z cie-
zarem o wadze ponad 500 kg. W moich treningach
nie byto juz miejsca na ego, kazdy ruch bez bdlu byt
niczym dar. Dostatem od losu druga szanse, podcho-
dzitem do pustej sztangi tak, jak do bicia kolejnego
rekordu Swiata. Na wczesnym etapie rehabilitacji,
kiedy wykonywatem tylko przysiady z odwaznikami
kettlebell, zaczynatem od najlzejszego, jaki miatem
na sitowni, czyli od 12 kg! Zaczynatem jak catkowity
nowicjusz. Gdy moje ciato pozwolito na wiecej, tre-
ningi ulegty zmianie. Wrécitem do gtéwnych bojow
w petnej wersji (np. z martwego ciagu z podwyzsze-
nia wrécitem do podnoszenia sztangi z podtogil.

W EliteFTS HQ,
wracajac na
szczyt! W kon-
cu podnosze
ponad 180 kg
z podwyzszenia

* Na zawodach trojboju sitowego ze sprzetem (z ang. equipped) czesto
stosuje sie specjalne sztangi do przysiadow, ktdre sg grubsze oraz sztyw-
niejsze i wazg wiecej niz standardowe 20-kilogramowe sztangi olimpijskie.

Odbudowa zawodnika

KOMENTARZ - WRZESIEN 2013:
nowe cele

Znowu czuje si¢ jak trojboista. Celem sa zawody Arnold
2014 i mam zamiar prze¢ do przodu i wrdci¢ do dawnej
sity. Zawody wypadajg w mniej niz rok (10 miesiecy)
po wizycie u Stu i sformulowaniu planu, ktéry realizuje
od tamtego czasu. Przestrzegam zasad wyjasnionych we
wczesniejszych rozdziatach, lecz tym razem wyznaczam
sobie granice treningu sitowego i stosuje wiedze zdobytg
od dr. McGilla. W przesztoéci raczej luzno podchodzitem
do przestrzegania tych zasad, postanowitem, ze od teraz
bede sportowcem przez catg dobe, nie tylko na sitowni.

Kiedy dodatem bodzce w postaci przerzucania so-
lidnego cigzaru, moja masa wystrzelita do rekordowych
133 kg (wczeéniej nigdy nie przekroczylem 129 kg).
Przestalem panowac nad wlasng masa!

KOMENTARZ - PAZDZIERNIK 2013:
powrot do Waterloo

Po sze$ciu miesigcach, pod koniec pazdziernika
2013 roku, wrécitem do Waterloo na wizyte kontrolna.
Spotkanie przebieglo bardzo dobrze, dr. McGilla za-
skoczylo to, jak szybko wracam do zdrowia. Powtérzyt

wszystkie badania i testy, zeby poréwna¢ wyniki. Pokazat
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Program Briana i jego postepy

Jak wida¢, moja masa bardzo sie zmienita miedzy dwiema wizy-
tami: w kwietniu 2013 i pazdzierniku 2013. Miato to swoje dobre
i zte strony

mi potem pare sztuczek, ktdre sam podpatrzyt u starych
wyjadaczy, i podpowiedzial mi kilka rzeczy dotyczacych
techniki, ktore pozwolg unikna¢ kontuzji i wréci¢ do

mocnych treningow.

KOMENTARZ - LISTOPAD 2013:
kolejne piec¢ treningow po drugiej
wizycie w Waterloo

Ruszylem pelng parg, mialem ambitny cel. Chciatem wy-
gra¢ zawody Arnold 2014; czutem, Ze sita wraca. Przez
wiekszo$¢ czasu sila i technika poprawialy sie zgodnie
z planem. Sifa i pewno$¢ siebie w przysiadzie wrdcity
niemal natychmiast, praca nad wzmocnieniem mie$ni
tutowia przynosita §wietne efekty. Czutem si¢ bardziej
stabilnie niz kiedykolwiek wcze$niej. Wyciskanie lezac
wrdcilo o wiele szybciej, niz si¢ spodziewatem, dzigki
temu nabratem sporo mieéni. Czutem jednak, ze cze-
go$ brakuje. Z martwym ciaggiem wciaz bylo co$ nie tak.
Czulem si¢ w nim wolny, niesprawny i co$§ mi tam nie
grato. Miatem problem, by ustawi¢ odpowiedni klin, kie-
dy sztanga byta na podlodze.

Zakonczytem okres probny z wynikami, ktore bar-
dzo podbudowaly mojg pewnos¢ siebie. Zrobitem sobie
dzien probnych zawoddéw: usiadtem 340 kg, wycisnalem
226 kg i podniostem 272 kg w martwym ciggu. Wszyst-
ko sie zgadzato i pracowalo dobrze, mogtem przejs¢ do
10-tygodniowego cyklu dochodzenia do szczytowej for-
my (peakingu*). Przygotowania do prawdziwego spraw-

dzianu mojej rehabilitacji przebiegaly po mojej mysli.

* Peaking — okres treningowy majacy podnie$¢ gotowos¢ fizyczna przed
zawodami na najwyzszy poziom.
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KOMENTARZ - STYCZEN 2014:
dziesiec tygodni do zawodow
Arnold

Treningi przygotowawcze do zawoddw rozpoczely sie
$wietnie. Ciezar w przysiadzie rost blyskawicznie, bar-
dzo szybko wrdcitem do przysiadéw z obcigzeniem po-
wyzej 450 kg. Z perspektywy czasu wiem, Ze zrobilem
to za szybko. Wigksza masa sprawita, ze fawka szta mi
lepiej niz wczesniej i obcigzenie powyzej 270 i 320 kg
szybko stalo sie lekkie. Jednak martwy ciagg wciaz nie
dawal mi spokoju. Felerny b6j najmocniej ucierpial na
kontuzji i poprawial si¢ bardzo powoli. Strasznie mnie

to frustrowalo.

KOMENTARZ - MARZEC 2014:
zawody Arnold 2014 i madra
decyzja - koniec z przerosnietym
ego i nauczka na przysztosc

Kiedy przyjechalem na zawody, czutem, Ze jestem w cen-
trum zainteresowania. Otwarcie opowiadalem o mojej
rehabilitacji i powrocie do startéw, wrzucitem takze do
internetu kilka nagran ze Stu na temat naszych spotkan
i badania. Opisywalem, jak wyglada méj proces trenin-
gowy oraz jaka role odegral w tym dr McGill. Wiedzia-
tem (a takze widzialem i styszalem), ze wiele 0séb trzy-
ma za mnie kciuki, ale réwnie wiele liczy na to, ze mi si¢
nie powiedzie.

Nie reagowalem na to i wyjasnie dlaczego.

Kiedy inni czekajg na moja porazke lub we mnie
watpig, jest to dla mnie Zréodtem ogromnej motywacji.
Jednak z doswiadczenia wiem, ze madry cztowiek po-
stepuje wedltug takiej zasady: mozesz pozwoli¢, zeby
przeciwnicy i wrogowie motywowali ci¢ w dazeniu do
twojego celu, ale nie pozwdl, zeby to oni ustalili, jaki
on jest, zeby zmieniali twoje metody lub obrany przez
ciebie kierunek.

Kiedy napedzaja nas tylko ci, ktérzy w nas watpia,
skoniczymy jak pies bezmysélnie gonigcy za autem. Tak
bardzo bedziemy chcieli pokaza¢ innym, ze si¢ myla, iz
to wlasnie hejterzy bedg wyznacza¢ nam $ciezke. Prze-

staniemy walczy¢ o wlasne cele.



Skoro na to pozwolimy, predzej czy pdzniej to wlasnie
krytykanci wygraja. Nie badz taki, nie pozwdl, by osoby,
ktérym na tobie nie zalezy, decydowaly o twoim zyciu.
Krytyka powinna by¢ twoim paliwem, nie nawigacja.

KOMENTARZ - MARZEC 2014:
dzien zawodow

Nadszedt dzien zawodow. Zaczatem rozgrzewke i dosze-
dlem do ptaka-psa. Zewszad styszatlem $miech i gtupie
pytania. Ale wiesz co, popatrz, jak teraz wyglada ten
$wiatek sportéw sitowych. Wiele sposéréod tych ,wydzi-
wian McGilla” to teraz chleb powszedni, cho¢ weze$niej
si¢ z nich nabijano. Wierz mi, osiem lat temu, nikt nie
robit takich rzeczy na zawodach. Wszyscy byli zajeci ro-
lowaniem, rozciagganiem, ogdlnie robieniem wszystkiego
poza rozgrzewka.

Wszyscy zwrécili uwage, ze na zawody przyjecha-
tem wielki. Nigdy nie bylem tak duzy, w dniu zawodow
wazytem 133 kg, po $cieciu wagi udato mi sie zmiesci¢
w kategorii 125 kg. Bylem w dobrej formie, pewny swe-
go. Wiekszo$¢ osob na zawodach nie widziata mnie od

ponad roku, nie startowatem nigdzie i skupilem si¢ na

wiasnym zdrowiu.

Odbudowa zawodnika

KOMENTARZ - MARZEC 2014:
rok po tym, jak kustykatem na
parkingu, skonczytem na drugim
miejscu

Zawody zaczely sie catkiem dobrze - $wietnie byto wré-
ci¢ na pomost, ale musze przyznad, ze troche sie oba-
wialem i ostroznie podchodzilem do startu. Skonczylem
przysiad z bardzo lekkim obcigzeniem - 485 kg, nie
byt to zaden rekord, ale na pewno krok w dobrg strone.
Znak, ze wrécilem do gry. Wyciskanie lezac poszto fe-
nomenalnie, wycisnaglem swoj rekord - 374 kg. Po fawce
miatem ogromnga przewage nie tylko w swojej kategorii,
ale i w klasyfikacji ogdlnej. Swietnie!

Mineta godzina lub dwie po wyciskaniu i zaczalem
czué, jak moje plecy sie lekko spinajg, podobnie jak na
pierwszym i drugim etapie rehabilitacji, kiedy zdarzylo
mi sie po¢wiczy¢ za mocno.

Zrzucitem to na karb nadmiernego wyprostu w wyci-
skaniu lezgc oraz lekkiego zgiecia i wyprostu, ktdre poja-
wiajg sie w przysiadzie. My$lalem, ze przejdzie.

Mijaly kolejne minuty, godzina, a ja czutem sie go-
rzej. Wciaz czekal mnie martwy ciag i im wiecej o tym
my$lalem, tym coraz wyrazniej zdawalem sobie sprawe,
ze musze sie dobrze zastanowi¢, co mam dalej robi¢. Od
tej decyzji moze zaleze¢ kolejny rok moich treningéw,
a nawet reszta zycial Musialem sie uspokoi¢ i nie kie-

rowac sie emocjami przy podejmowaniu decyzji, jak to

robitem kiedys.
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Rozdziat 12

NAUKA TROJBOJU OD NOWA,

DLA KAZDEGO

Skoro juz twdj ogdlny stan fizyczny si¢ poprawil, udato ci
sie odnalez¢ réwnowage w funkcjonowaniu ciata i dosze-
dles do siebie po kontuzji, wejscie na kolejny poziom wy-
maga czasu. Program stworzony w czesci II pozwolit ci
zbudowa¢ fundamenty pod trening bez bélu. Nie jestes
juz kruchy, a trenuje sie po to - jak to ujmuje moj znajo-
my Chris Duffin - by by¢ twardym! Teraz znéw musisz
opanowac od podstaw gtéwne boje, zeby nie powtorzy¢
bleddw, ktére doprowadzily do pierwotnej kontuz;ji.

Nastepne rozdzialy zawierajg najlepsze uwagi i spo-
strzezenia Stu i Briana na temat treningu sifowego na
najwyzszym poziomie. Dowiesz sig, jak powinna wygla-
da¢ dobra rozgrzewka, jak poprawi¢ technike i unikna¢
btedow, ktére utrudnig trenowanie bez bélu. To ostatni
etap twojego powrotu do najwyzszej sprawnosci.

Musisz uwazad, zeby nie wroci¢ zbyt szybko do daw-
nych ciezaréw. Pamietaj, ze biologiczny proces adaptacji
po dawnych urazach wymaga ostroznego zwigkszania

obcigzenia. Musisz takze pamietad, ze jesli znow poja-
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wi sie bol lub poczujesz, ze si¢ cofasz, warto wroci¢ do
podstaw opisanych w czesci II. Jesli nie przypilnujesz
podstawowych ruchdw ani nie pozwolisz cialu si¢ zrege-
nerowa¢, moze to si¢ odbi¢ na twojej sprawnosci. Trze-
ba pracowac ciezko, ale i madrze. Jesli chcesz wréci¢ na
podium, musisz zacza¢ zachowywac sig¢ jak sportowiec
przez caly czas, a nie tylko na treningu.

Spéjrz na to z tej strony: mozliwos$¢ rozwijania wy-
bitnej sprawnosci, rywalizacja sportowa i cokolwiek, co
wykracza poza podstawowa sprawno$¢, to twdj przywi-
lej, nie prawo. Jesli bedziesz zle traktowac swoje ciato
i ignorowac takie podstawy jak zdrowy ruch poza sitow-
nig, bardzo szybko mozesz ten przywilej straci¢. Wybitna
sprawno$¢ to zadanie na cala dobe, przez cate zycie.

Zaczniemy te cze$¢ od przedstawienia pieciu pod-
stawowych zasad, ktore pomogg ci pozostaé na $ciezce
prowadzacej do sportu. Potem podzielimy si¢ dodatko-
wymi informacjami i uwagami, ktore przydadza ci sie
w rehabilitacji.

Pie¢ podstawowych zasad
treningu sitowego

To dzieki tym zasadom z sukcesem powrdcitem
do sportu. Przekazuje je wszystkim osobom, ktére chca
wréci¢ do startow na zawodach po problemach z ple-
cami. Ci, ktorzy nie odczuwaja takich dolegliwosci, tez
moga wykorzystac te zasady, aby nie powtarza¢ moich
bledéw. Miedzy Bogiem a prawdg, zanim sam nabawi-
tem sie kontuzji, wielokrotnie tamatem wszystkie te za-

sady. Kiedy juz pozbylem si¢ bolu i zaczalem powaznie



trenowad, trzymatem sie ich co do joty. Zalecam to kaz-

demu, kto chce odzyska¢ ogromng site.
Oto pie¢ zasad treningu sitowego.

1. Zdrowy ruch przez caly dzien: Chodzi o zbudowanie
jak najwiekszej wytrzymalosci treningowej. Niezalez-
nie od tego, czy jeste$ kontuzjowany, czy nie - spor-
towiec powinien rusza¢ si¢ jak sportowiec przez calg
dobe, a nie tylko na treningu. Pilnowanie postawy
ciata przy codziennych czynnosciach, jak chocby
zdejmowaniu butéw, wynoszeniu $mieci lub spacerze
z psem, to klucz do pilnowania techniki z duzym ob-
cigzeniem na treningu. Tydzien ma 168 godzin i przez
wiekszo$¢ tego czasu jeste$ poza sifownia.

Wiesz juz, jak bardzo takie podejscie pomogto mi
pozby¢ sie bolu. I to zaledwie w kilka dni po pierw-
szej wizycie w Waterloo, kiedy po raz pierwszy usty-
szalem o tej zasadzie.

2. Odpowiednia rozgrzewka: Rozgrzewka przygoto-
wuje cialo do treningu i zmniejsza ryzyko urazu. Wy-
konanie rozgrzewki nie podlega negocjacjom, trzeba
ja dopasowa¢ pod kazdg sesje treningowa. Nigdy nie
wchodz pod sztange bez odpowiedniej rozgrzewki,
bo jesli dopadnie ci¢ naprawde ciezki uraz, moze to
by¢ twdj ostatni trening. Przed kontuzjg nie trzyma-
tem sie tej zasady, dopiero zmiana tego pomogta mi
wroci¢ na podium.

3. Technika: Jako trener wielokrotnie obserwowalem,
jak zawodnik poprawiatl technike jakiego$ ruchu i na-
gle byl w stanie podnies$¢ o 10% wigcej — tylko dzigki
poprawieniu dzwigni, przyjeciu lepszej pozycji po-
czatkowej lub po prostu lepiej napinajac ciato.

Nauka tréjboju od nowa, dla kazdego

Niestety, czasami tez widziatem, gdy to sam za-
wodnik byl odpowiedzialny za swoja kontuzje
i bol - wylacznie przez niepoprawng technike. Ja
i Stu ktadziemy wielki nacisk na poprawng technike,
poniewaz odgrywa wielka role w poprawie wyni-
kéw, bezpieczenstwie i diugowiecznosci treningowe;j.
Kazdy przysiad, wyciskanie i martwy cigg powinny
wyglada¢ tak samo - na kazdym treningu, kazdego

tygodnia, w kazdej serii.

. Trening powinien miec¢ konkretny cel: Wszystko, co

robisz na sitowni, powinno stanowi¢ srodek do osig-
gniecia celu. Cwiczenia pomocnicze powinny skupiaé
sie na wzmocnieniu stabych stron, a nie stuzy¢ dorzu-
ceniu wiekszej ilo$ci pracy po gtéwnych ¢wiczeniach.
Nalezy bardzo ostroznie wybierac, co sie robi na tre-
ningu i poza nim. Péjscie w §lady ulubionego vlogera
lub internetowego guru nie przyniesie dobrych efek-
téw. Podobnie robienie tylko tego, w czym jest sie
dobrym: w ten sposéb jedynie wzmocnisz to, co juz
jest mocne, poglebiajac asymetrie sifowe ciata. Lepiej
skupi¢ si¢ na tym, co ci nie wychodzi, na swoich sta-

bych stronach. Pokazemy ci, jak je wykry¢ i poprawic.

. Podziel treningi na fazy: Treningi i dieta nie powin-

ny wyglada¢ tak samo poza sezonem oraz w okresie
przygotowan do zawodow lub w trakcie taperingu.
Zawodnicy sportéw sifowych nie powinni trenowa¢
caly czas tak samo. Lepiej podzieli¢ treningi na cykle
uwzgledniajgce wymagania zawodow i w razie ko-
nieczno$ci wprowadza¢ poprawki. Okresy l1zejszych
treningdw sa rownie wazne co mocnych, zadnych nie
powinno si¢ lekcewazy¢. Zawodnik sportéw sitowych
powinien co trzy lub cztery tygodnie zrobi¢ sobie
tydzien mniejszego obcigzenia, niezaleznie od tego,
czy - swoim zdaniem - go potrzebuje. Zmniejsze-
nie ciezaru do okofo 50% CM pomoze ci trzymac sie
planu. Takie roztrenowanie lub ,detoks” treningowy
to szansa na odpoczynek psychiczny i fizyczny oraz
okazja, by popracowac nad technika. Pomy$l o tym
jak o tworzeniu pamieci mie$niowej i utrwalaniu do-
brych nawykoéw ruchowych przed zawodami. Poza
sezonem (gdy nie przygotowujesz sie do zadnych za-
wodoéw) intensywnos$¢ serii i powtérzen powinna by¢

nizsza, a objetos¢ powinna rosna¢, zeby budowac site
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Technika, prowadzenie, treningi...

przy jednoczesnym wzmacnianiu stabych ogniw. Tak
jak w przypadku rehabilitacji, nie mozna miesza¢
i faczy¢ réznych faz treningowych. Pilnuj, zeby fazy

treningu bylo dopasowane do twojego celu.

Jak ma wygladac rozgrzewka

Zanim przejdziemy do gtéwnych bojéw, najpierw mu-
simy sie zaja¢ kluczowym elementem kazdego treningu,
ktdry czesto bywa pomijany lub lekcewazony, czyli roz-
grzewka. Mam juz za sobg ponad 20 lat startow w trdjbo-
ju i widzialem, jak wielu wybitnych zawodnikéw niemal
catkowicie lekcewazylo zrobienie poprawnej rozgrzewki
przed zawodami. Z drugiej strony, widzialem tez wielu
zawodnikow, ktorzy postepowali doktadnie odwrotnie,
spedzali ponad p6t godziny na rolowaniu, rozcigganiu,
niepotrzebnie meczac ciato przed pierwszym podejsciem.

Jesli zalezy ci na dobrych wynikach, potrzebujesz do-
brej rutyny rozgrzewkowej, ktora przygotuje cie do boju.
Zadaj sobie jedno pytanie: jak wyglada moja rozgrzewka
i czy pasuje do celu treningu? Jesli tak nie jest, zastanow
sie, co trzeba zmieni¢.

Rozgrzewka to podstawa przygotowania i zdrowia,
lecz nie powinna trwa¢ dluzej niz 15-20 minut (w za-
leznosci od stazu treningowego, historii kontuzji, aktual-
nych dolegliwoéci itd.). Wbrew powszechnie panujace-
mu przekonaniu, celem rozgrzewki nie jest budowanie
kondycji ani rozluznienie ciata - luz to wrdg sily. Dobra
rozgrzewka (tak jak wszystko inne) wymaga niezbedne-
go minimum. Jesli zrobisz za mato, by przygotowa¢ sie

mentalnie i fizycznie, ryzyko kontuzji bardzo wzro$nie.

Brian pokazuje
Danowi rozgrzew-
ke z przysiadem
z obciazeniem
z przodu, zeby od-
powiednio przy-
gotowad biodra
do przysiadow ze
sztanga
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Jesli zrobisz za duzo, zaczniesz trening zmeczony, a to tez
podniesie ryzyko.

»Zr6b tyle, zeby by¢ najlepszym, nie tyle, ile tylko
mozesz” - powiedzial kiedy$ Buddy Morris.

Rozgrzewka musi miec
konkretny cel

Aby w pelni sobie uswiadomi¢, dlaczego rozgrzewka
jest konieczna, musisz zrozumie¢ cztery rzeczy. Widzia-
tes kiedy$ sale pelng zawodnikéw w momencie, kiedy
oglasza si¢ godzing rozpoczecia zawodow? Niektorzy
wpadaja w panike i zaczynaja si¢ rozgrzewac o wiele za
wczednie, a inni o wiele za pdzno. I kiedy przyjdzie czas
na dzwiganie, jedni ostygng, a inni beda zmeczeni lub
nieprzygotowani. Rozgrzewka zawsze powinna by¢ taka

sama; wprowadzaj zmiany tylko wtedy, gdy jest to ko-

nieczne.

Brian pokazuje specjalnie dobrane
¢wiczenia mobilnosci
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Ria pokazuje . wielka tréjke” McGilla



Litery w ponizszej licie odpowiadajg liScie ¢wiczen
zamieszczonej w ramce obok.

A. Spo¢ sie. Dobra ogdlna rozgrzewka przyspieszy kra-
zenie krwi i obudzi cialo oraz o$rodkowy ukfad ner-
WOWY.

B. Usztywnij tulow. Celem jest krétko- i dlugotrwate
usztywnienie tulowia, wzmocnienie go oraz poprawa
wytrzymalo$ci i odpornosci na kontuzje.

C. ,Dostrojona mobilnoé¢” (kiedy ma zastosowanie)
dobrana specjalnie do twoich potrzeb. Uwzglednij
dlugotrwale obcigzenie i aktywnosci, bolaczki, stabe
punkty oraz kontuzje - mogg si¢ one zmienia¢ kaz-
dego dnia. Wybierz ruchy, kierujac sie tym, co trenu-
jesz danego dnia. Zastanow si¢ nad swoimi stabymi
stronami. Masz problem z mobilno$cig bioder? Zrob
przysiady z obcigzeniem z przodu. A moze za dlugo
siedziate$ na tytku i musisz pozby¢ sie napiecia z bio-
der? W takim wypadku warto zrobi¢ jakie$ wersje wy-
krokéw. Masz pospinane mie$nie piersiowe? Rozgrzej
sie, wykonujgc pompki i rozpietki z gumg. Warto tak-
ze doda¢ lekkie ¢wiczenia mobilnosci.

Rozpoczeciu za-
wodow zawsze
towarzyszy chaos.
M¢j stary przyja-
ciel Adam Drigger
zawsze mawiat, ze
trzeba przygoto-
wac sie na chaos

Stwoérz plan, za-
nim bedzie za
p6zno

Nauka tréjboju od nowa, dla kazdego

D. Rozgrzej sie docelowym ruchem (smarowanie

gwintow). Dlatego wiasnie trzeba zaczynac od puste;j
sztangi. W ten sposob przygotujesz glowe do trenin-
gu, jak i dostroisz technike ruchu. Wykonaj ruch bez
ciezaru lub z niewielkim obcigzeniem, dzieki temu
wyczujesz odpowiedni zakres ruchu i unikniesz ,,ghu-

piego rozciggania”

Niektore osoby po prostu popetniaja podstawowy

btad i zaczynaja trening ,.na zimno”, nieprzygotowa-

ni, dlatego uwazaja, ze powinni pracowac nad mo-
bilnoscia.

Z doswiadczenia wiem, ze nie sa przygotowani
mentalnie lub fizycznie. Zazwyczaj dotyczy to oséb,
ktore czuja sie sztywne i uwazaja, ze potrzebuja
30 minut mobilnosci i rozciagania, zanim wejda pod
sztange. A to nie jest prawda, wystarczy dobra roz-
grzewka i przygotowanie do treningu - to najczesciej
rozwiazuje problem.

A. (WYBIERZ JEDNO): pieciominutowy spacer, spa-
cer z walizka, spacer farmera, ciagniecie lub
pchanie sanek. 100-200 metréw wystarczy dla
kazdego z wymienionych ¢wiczen.

B. (ZROB WSZYSTKIE TRZY): ptak-pies, deska
z obrotem, spiecie brzucha (,wielka tréjka”). Wy-
konaj je wedtug rosyjskiej piramidy serii i powto-
rzen podanych w czesci 2.

C. (WYBIERZ JEDNO LUB DWA): w zaleznosci od
tego, co wymaga pracy - dolegliwosci, stabe stro-
ny, to, co trenujesz danego dnia. Wybierz z poniz-
szych ¢wiczen i wykonaj 2-3 serie po 3-10 powto-
rzen kazde:

e PRZYSIAD: przysiad z obciazeniem trzyma-
nym z przodu, rozciaganie odcinka piersiowe-
go (patrz czesé Il, str. 61) przysiad z ciezarem
ciata, jaskotka i/lub wykrok;

e EAWKA: mostek biodrowy, wyciskanie han-
tla, przektadanie oburacz gumy treningowej
z przodu na tyt, pompka i/lub rozpietki z guma;

e MARTWY CIAG: przysiad z obciazeniem trzy-
manym z przodu, rozciaganie odcinka pier-
siowego, podciaganie McGilla, skton na jednej
nodze, klin z pusta sztanga zaczynajac od gory,
wiostowanie z hantlami lub unoszenie barkéw
z hantlami.

D. (0BOWIAZKOWE): 20-40 powtdrzen z pusta sztan-
ga, zanim dodasz jakikolwiek ciezar. Rozruch ze
sztanga przed zatozeniem talerzy moze znacznie
wydtuzy¢ twoja kariere.
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Ptynqca z tej ksigzki mgdros¢ wynika z potgczenia
zyciowego doswiadczenia, wiedzy akademickiej,
przyjazni oraz silnego pragnienia, by zwyciezac. Jako
sportowiec sam mierzytem sie z urazami, miatem tez
okazje poznac¢ prof. McGilla, dzieki ktéremu catkowi-
cie zmienitem swoje podejscie do trenowania. Jezeli
trening sitowy stanowi czes$¢ twojego zycia, wiedza
zawarta w tej ksigzce to game changer.

dr Michat Sawczyn

trener personainy
wykladowca AWFiS w Gdansku

Dar kontuzji to pozycja, ktérg Smiato mozna pole-
ci¢ kazdemu sportowcowi, trenerowi, rehabilitan-
towi, a nawet lekarzowi. Zawarte w niej informacje,
szczypta teorii, a takze pewne , mgdrosci treningowe”
pozwalajg trenowadé w bezpieczny sposdb i osiggngé
Najwyzszy sportowy poziom.

Historia kontuzjowanego zawodnika Briana Carrol-
la to nie tylko suche fakty — opis przypadtosci powsta-
tych podczas treningdw tréjboju sitowego i powrotu
do sprawnosci dzieki specjalistycznym zabiegom. To
swoiste podejscie do sportu, polegajgce na koope-
ratywnym sposobie myslenia i osiggania sukceséw.
Wspodtpraca Carrolla z prof. McGillem pokazuje, ze
uraz nie musi oznaczac¢ kohca kariery sportowej ani

www.galaktyka.com.pl

konczy¢ sie operacjag, nawet w przypadku kontuzji
spowodowanej wieloletnim obcigzaniem kregostupa
ciezarem siegajacym pét tony.

Po lekturze tej ksigzki czytelnik nie stanie sie od razu
specjalistg od bdlu plecdw, ale poradzi sobie w sy-
tuacji fraumatycznej; bedzie wiedziat, jak skutecznie
rozmawiac z lekarzami, a co najwazniejsze — bedzie
lepiej znat swoje ciato oraz mechanike ruchu i bedzie
Swiadomy réznych zagrozen, co pozwoli mu unikngé
kontuzji w przysztosci.

Ksigzka zawiera konkretne ¢wiczenia na okreslone,
wczesniej doktadnie zdiagnozowane dolegliwosci.
Pokazuje, czego unikac, zardwno na sali freningowej,
jak i w zyciu codziennym; przedstawia testy, dzieki kté-
rym zmierzymy swojq zdolno$¢ wysitkowq i bedziemy
mogli monitorowac¢ postepy. Zwraca tez uwage na
specyficzny ,,mindset” sporfowca w okresie rehabili-
tacji, co pozwala znacznie skrécic proces leczenia.

Ta pozycja powinna znalez¢ sie na poétce kazdej
osoby, ktéra interesuje sie optymalnym wykorzysta-
niem mozliwosci wysitkowych ludzkiego organizmu
W sporcie.

Tomasz Laszko

wicemistrz olimpijski i wicemistrz swiata
w kulturystyce, trener i sedzia miedzynarodowy
tréjboju sitowego oraz wyciskania lezgc
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