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I Manifest ruchu DENMEIGEGEEE e,

Ewolucyjnosc

Jest w nas wiecej, niz sadzimy. Gdybysmy byli w stanie to dostrzec,
by¢ moze przez reszte zycia nie zgodzilibysmy sie na nic mniej.

podnoszenie
przenoszenie

rzucanie
tapanie

Tto ewolucyjne

Wyobraz sobie, ze wedrujesz na tonie natury z rodzing
lub grupa bliskich znajomych, tylko ze nie dzieje si¢ to
wspolczesnie, ale 50 tysiecy lat temu. Twoje cialo nie
rézni si¢ bardzo od tego, jak wyglada dzis, ale wszyst-
ko dookota jest jednak inne. Nie ma drog, samocho-
déw, miast, restauracji czy centréw handlowych. Nieba
nie przecina zaden samolot. Prowadzisz mysliwsko-
-zbieracki tryb zycia, czasem co$ ukradniesz, a gtow-

- Kurt Hahn

uderzanie
chwytanie

chodzenie
bieganie
utrzymywanie
réwnowagi
skakanie
czotganie

wspinanie
ptywanie

nym celem twojej grupy jest zdobycie jak najwiecej
mozliwie najbardziej sycacego pozywienia.
Wyposazony jeste$ tylko w prymitywne narzedzia,
ale samo twoje ciato stanowi majstersztyk inzynierii
biologicznej. Moze wedlug dzisiejszych standardéw
nie wygladasz na bardzo umieé$nionego, wyrzezbio-
nego czy fit, lecz z calg pewnoscig jestes silny, zwinny,
zreczny i wytrzymaly. Poza tymi wrodzonymi i wypra-



cowanymi cechami masz tez wyostrzone zmysly, jestes
caly czas czujny, mentalny twardziel. Masz tez duzo
doswiadczenia niezbednego w planowaniu zapewnia-
jacej twojej grupie przetrwanie strategii, ktorej nie sa
w stanie doréwnac sama czysta sita i brutalno$¢. Mo-
zesz wedrowal przez rdzne tereny, w zmieniajacej sie
pogodzie, tak by upolowac¢ lub zdoby¢ to, czego twoja
grupa potrzebuje. Niezaleznie od strategii, efektywne,
naturalne poruszanie si¢ jest niezbedne, by wykorzy-
sta¢ nadarzajace si¢ okazje, przystosowa¢ do zmieniaja-
cych sie warunkow i co najwazniejsze — odnie$¢ sukees.

Twdj sposob Zycia opiera sie na czestym, zréznico-
wanym i czasem bardzo intensywnym wysitku fizycz-
nym. Cho¢ diugie okresy odpoczynku i regeneracji tez
sg niezbedne dla przetrwania, w tym nieprzychylnym
$wiecie nie ma miejsca dla obibokéw. Grupa sktada sie
znieokrzesanych, dzikich i prymitywnych jednostek. In-
nymi stowy, jeste$ naturalnym czlowiekiem, a naturalne
poruszanie si¢ to twoja rzeczywisto$¢ i codzienna ko-
nieczno$¢. Tak wygladato Zzycie ludzi i poprzedzajacych
ich istot humanoidalnych przez jakies trzy miliony lat.

Mniej wiecej 12 tysiecy lat temu co$ si¢ jednak
wydarzylo - olbrzymia zmiana w strategii przezycia,
ktéra odmienita zycie wiekszosci ludzi. Ludzie zacze-
li uprawia¢ ziemie. Mozliwos¢ produkeji pozywienia
niezaprzeczalnie zwigksza szanse na przezycie, zwlasz-
cza w polaczeniu z ryboléwstwem, myslistwem, zbie-
ractwem i w konicu hodowlg zwierzat. Jednak rolnic-
two wymaga osiadlego trybu zycia i w tym wtlasnie
momencie zaczynajg sie problemy, jesli chodzi o ruch
i sprawnos¢ fizyczng czlowieka.

Najwieksza zmiana naszej sprawnosci fizycznej
nie nadeszla wraz z erg informacyjna, w ktdrej obec-
nie zyjemy. Nie wywotala jej tez rewolucja przemysto-
wa. Zmiany zaczely sie wraz ze wzrostem popularno-
$ci rolnictwa. Ludzko$¢ zwrécila si¢ ku uprawie pdl
i hodowli zwierzat domowych, ktére nie wymagaja
olbrzymich przestrzeni. Samo to sprawilo, ze odleglo-
$ci pokonywane przez ludzi na co dzien znacznie si¢
zmniejszyly. Cztowiek nie musiat juz dotrze¢ ,,do pra-
cy’, co wczesniej czesto oznaczalo wielokilometrowe
marsze lub biegi. Zmiana ta jednak nie dotyczyta tylko
dystansu przebywanego kazdego dnia. Gwaltownie si¢
zmienil tez zakres wykonywanych rutynowo ruchéw.
Pola uprawne, sumiennie wyczyszczone z jak najwiek-
szej liczby przejawow dzialania przyrody, stanowily
dla cztowieka sztuczne srodowisko - nie bylo na nich
zywych czy martwych drzew, pni, niepozadanych ro-
§lin, duzych kamieni, a nawet wzgdorkow czy obnizen
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terenu. Ziemia byla oczyszczona i wyréwnana, tak by
kontrola nad nig i uprawami stata si¢ jak najprostsza.
Pola byly plaskie, proste i przewidywalne, nie zawie-
raly zadnych elementéw losowych charakterystycz-
nych dla wytworéw natury. Tak istotna zmiana terenu,
w ktérym funkcjonowat czlowiek, musiata mie¢ wpltyw
na to, jak sie¢ poruszal.

Umiejetno$ci wykorzystywane niegdys$ codziennie:
bieganie, skakanie, balansowanie, czolganie i wspina-
nie, teraz potrzebne byly o wiele rzadziej. Oczywiscie
nie mozna powiedzie¢, ze zaniknely w ogéle, zwlasz-
cza dzieci instynktownie uzywaly ich w zabawie, ale te
ruchy przestaly by¢ czym$ codziennym. Nie twierdze
tez, ze zmniejszyt sie wysitek fizyczny. Wrecz przeciw-
nie, sila stala si¢ cechg jeszcze bardziej pomocna, po-
niewaz pierwotne rolnictwo wymagalo niesamowitej
krzepy. Jednak w poréwnaniu z kulturami zbieracko-
-lowieckimi zakres ruchu wykonywanego codziennie
przez rolnika stal si¢ niezwykle okrojony ze wzgledu
na zmiany otoczenia, w jakim cztowiek si¢ poruszal,
produkujac zywnos¢.

Jesli przyjrzymy si¢ zyjacym wspolczesnie pry-
mitywnym technologicznie plemionom zbieracko-
-lowieckim, zauwazymy, ze z koniecznosci zachowaly
pelny zakres ruchu naturalnego, w tym bieganie, czot-
ganie, skakanie, utrzymywanie rOwnowagi, wspinanie,
rzucanie, podnoszenie, noszenie czego$ i okazjonalnie
plywanie. By¢ moze nie wszystkie te czynnosci wyko-
nywane s3 z tg samg czestotliwoscia i intensywnoscig,
bo to zalezy od indywidualnej roli cztowieka w grupie
i od $rodowiska, w jakim dane plemie Zyje, ale ogolnie
dostrzezemy o wiele wigkszg réznorodnos¢ ruchu niz
u plemion uprawiajacych ziemie.

Rozdzwigk pomiedzy tym, jak poruszamy sie¢ dzis,
a jak poruszali si¢ nasi przodkowie, i takze jak poru-
szaja sie wspolczesne plemiona zbieracko-towieckie,
jest gigantyczny. Po milionach lat wykorzystywania
petnego zakresu ruchu naturalnego, kilka tysiacleci to
za malo, by ludzkie ciala genetycznie przystosowaty sie
do warunkdéw wspolczesnego zycia. Ten ewolucyjny
rozdzwiek wplywa na nasze ciata, zdrowie, stany psy-
chologiczne, na cale zycie. Ewolucja lub - jesli wolisz -
miliony lat Zycia na tonie natury nie tylko okreslily, do
czego zdolne s3 nasze organizmy, ale tez ustality, czego
biologia naszego ciala oczekuje od nas, fizycznie i psy-
chicznie. Oczywiscie nie mozna powiedzie¢, ze ludzie
nie pasujg do wspolczesnego $wiata, ktory sami w tak
wielkim stopniu stworzyli, ale pewne aspekty naszej
fizycznej ewolucji na pewno don nie przystaja.
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Manifest ruchu naturalnego

Przyjrzyjmy si¢ typowym fizycznym zachowaniom
i nawykom ruchowym wspédtczesnych ludzi. Na razie
nie odniose sie jeszcze do kwestii sztuczno$ci naszego
$rodowiska Zycia (czasem nazywanej ludzkim zoo),
ktéra jest kolejnym aspektem owego ewolucyjnego
rozziewu. W tej chwili pragne sie skupic¢ tylko na tym,
jak sie poruszamy i jak sie nie poruszamy we wspol-
czesnym $rodowisku.

Co robimy po przebudzeniu? Przechodzimy do
kuchni, gdzie siedzac, jemy $niadanie, albo do fazien-
ki, by wzig¢ prysznic na stojaco. Wkrotce potem wy-
ruszamy do szkoty lub pracy. By¢ moze czeka nas krot-
ki spacer do samochodu, na przystanek lub dworzec.
Niewielka czes¢ spoleczenstwa dojezdza do pracy ro-
werem, jednak nawet oni w czasie jazdy de facto siedza.

W szkole lub pracy natychmiast siadamy i wykonu-
jemy codzienne obowiazki. W czasie obiadu pokonuje-
my krétki dystans do kuchni lub stotéwki, a po posit-
ku wracamy na miejsce pracy. Przez caly dzien mamy
tylko kilka krétkich przerw od siedzenia, na przyklad
gdy idziemy po kawe (by¢ moze przez chwile wtedy
z kim$ rozmawiamy, stojac) lub do tazienki (w ktérej
przez chwile siedzimy).

Z pracy do domu dostajemy sie zwykle w podobny
sposdb, jak rano dostali$émy sie do pracy - najprawdo-
podobniej w pozycji siedzacej. Szukajac odpoczynku
po calym dniu, siadamy na kanapie, by sie rozerwa¢
przed telewizorem, albo na krzesle przed komputerem,
zeby popracowac jeszcze przez kilka godzin lub spraw-
dzi¢, co u znajomych w mediach spoteczno$ciowych.
Osoby aktywne fizycznie, stanowigce mniejszo$¢
w spoleczenstwie, moga po pracy udac si¢ na sifownie,
po drodze zwykle siedzg w samochodzie lub autobusie.
Na sitowni zas$ trenujg przy uzyciu sprzetow, z ktorych
spora cze$¢ wymaga siedzenia lub nawet lezenia. Po-
tem siedzimy w czasie positku.

Wieczorem pokonujemy kilka krokéw do 16zka.
Kazdy kolejny dzien wyglada praktycznie tak samo.
Nie liczac siedzenia, podnoszenia si¢ do pozycji sto-

jacej, przechodzenia krétkich dystanséw i by¢ moze
gestykulacji rekami w czasie rozmowy, jakie ruchy
jeszcze wykonalismy?

Gdy twoim gléwnym, jesli nie jedynym, sposobem
poruszania sie jest powolny spacer na krétkich dystan-
sach po plaskich powierzchniach, a ponadto gdy przez
wiekszo$¢ dnia siedzisz, pozostajac wlasciwie fizycznie
bezczynny, to znajdujesz si¢ w stanie ruchowego ubo-
stwa. A gdzie r6znorodnos¢, zmiennos¢, czestotliwo$é,
intensywno$¢, efektywnos¢ i adaptacja ruchu, do kté-
rych w wyniku ewolucji przystosowalo si¢ twoje cialo?
Nie ma ich. U wiekszosci wspolczesnych ludzi te cechy
po prostu nie wystepuja. I choé w sumie ten brak ak-
tywnoéci traktujemy jako normalny, czy faktycznie to
jest nasza ludzka norma? Czy to jest stan naturalny?
Czy to jest zdrowe i pozadane?

Nauka o ewolucji, ale i proste obserwacje zacho-
wan dzikich zwierzat uczg, zZe pozostawanie w bezru-
chu nie jest oznakg lenistwa. To adaptacja niezbedna
do przezycia. Jesli chcesz przetrwa¢, nie mozesz mar-
nowac energii. Musisz jg zachowac¢ na czas, gdy bedzie
potrzebna. Taka samg adaptacja jest przejadanie sie
w sytuacji, gdy dostawy zywnosci s nieregularne lub
niepewne. Tym niemniej ludzie stali si¢ ,,bioobiboka-
mi”. Odrzucili$my naszg biologiczng nature w takim
stopniu, ze w wielu aspektach stali$my si¢ obcy naszym
cialom, poczawszy od ich naturalnej potrzeby ruchu.

Ten stan fizycznego bezruchu nazwalem rucho-
wym ubostwem. Prowadzi ono do stabosci fizycznej,
pogorszenia zdrowia i pojawienia si¢ depresji. Rucho-
we ubdstwo to stan, w jaki wprowadzamy sie sami,
mimo Ze nie mozemy sobie na to pozwolic.

Dalecy jeste$my od fizycznych mozliwosci naszych
przodkdw, a takze ich codziennej liczby i réznorodno-
$ci ruchéw. Nasze ciala staly si¢ dla nas utrudnieniem
lub wrecz klopotem, ktéry staramy si¢ zignorowac,
jakby nie dotyczyl on istoty naszego jestestwa. Ruch
stal si¢ jedna z tych niewygdd, ktoére wyczerpuja cia-
to i dlatego - gdy tylko to mozliwe — staramy si¢ go

Gdy ludzka natura uwieziona jest w niewielkiej przestrzeni,
codziennie zmuszana do poddania, jak mozemy rozmawiac o jej potencjale?



unikna¢. Jednak ten niemal catkowity brak aktywnosci
fizycznej jest po prostu biologiczng anomalig, beha-
wioralng pustka pogarszajaca stan zdrowia i z czasem
coraz bardziej wyniszczajacg nasze ciala. Nie trzeba
lecie¢ w kosmos, by w stanie niewazkosci traci¢ mase
mies$niows i gestos¢ kosci. Wystarczy do tego brak ak-
tywnosci fizycznej na Ziemi.

Istnieja niekorzystne skutki ¢wiczen fizycznych,
cho¢ wigkszo$¢ z nich jest stosunkowo niegrozna
i mija z czasem. Tymczasem negatywne skutki fizycz-
nej bezczynnoéci sg pewne i bardzo trudne do odwré-
cenia. Co gorsza, wiekszo$¢ ludzi nie zdaje sobie spra-
wy, co jest ich przyczyna. (Brak ruchu nie jest jedyna
przyczyna, ale na pewno jedng z gtéwnych).

Ogladatem kiedys film dokumentalny, w ktérym
czlonek prymitywnego amazonskiego plemienia od-
wiedzit Stany Zjednoczone i wraz ze swym gospoda-
rzem udat si¢ do hipermarketu. Byl catkowicie oszoto-
miony tym, Ze gospodarz za zakupy zaplacil, podajac
maly kawalek plastiku - karte kredytowa. Na dodatek
kasjer po zakonczeniu transakeji oddat klientowi kar-
te. Mieszkancowi Amazonii nie miescilo si¢ w gtowie,
ze mozna zdoby¢ pozywienie, nie tylko nie polujac,
ale tez praktycznie si¢ nie poruszajac i nie oddajac nic
W zamian.

Pierwotnie zdobywanie pozywienia nie byto moz-
liwe bez aktywnosci nalezacej do kanonu ruchu natu-
ralnego. Dzi$ to tylko kwestia paru kliknie¢. Uzywajac
mozgu, oczu i palca wskazujgcego lub kciuka mozemy
sobie zamowi¢ dowolne pozywienie o niemal dowolnej
porze. Oczywiscie to tez kosztuje, ale wysitku nie da sie
poréwnac z wielogodzinnym poruszaniem si¢ na to-
nie natury. Gdyby nagle stosowanie ruchu naturalnego
stalo sie konieczne do zdobycia pozywienia, zdrowie
i witalno$¢ ludzi znacznie by si¢ poprawily.

Ogladajac Wall-E, zapewne $miales si¢, widzac ludzi
niezdolnych do wstania i przejscia kilku krokéw. Tym-
czasem chodzenie wiecej niz kilkaset krokéw naraz jest
w zyciu wspolczesnego czlowieka juz praktycznie nie-
potrzebne. A jesli chodzenie juz dzis jest niekonieczne,
to w $wiecie jutra moze zosta¢ zupelnie wyeliminowa-
ne. Niewykluczone, ze kiedys jakie$ dziecko powie do
ciebie: ,,To méwisz, ze ludzie kiedys sie poruszali przy
uzyciu sily swego ciata? Niemozliwe!”. Niedlugo moze
sie okazad, ze za osobe sprawng fizycznie bedzie ucho-
dzit kto$, kto potrafi sta¢ o wlasnych sitach bez korzy-
stania z zadnej futurystycznej technologii.

Dorastajace dzieci otoczone sg wlasciwie tylko
przez dorostych, ktérym daleko do jakiejkolwiek for-
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my fizycznej, wykonujacych niedbale, sprawiajace im
klopot ruchy, petnych niecheci do angazowania sie
w jakgkolwiek aktywno$¢ fizyczng. Dzien przecietne-
go dziecka w szkole sktada sie z przymusowego bezru-
chu, a uczniowie, ktorzy chca sie ruszaé, dostaja ety-
kietki nadpobudliwych i hiperaktywnych. Do czego
to prowadzi? Wigkszo$¢ dzieci z automatu akceptuje
idee niesprawnego, pozbawionego formy czy nawet
dysfunkcyjnego ciata i traktuje fizyczny bezruch jako
stan normalny. Pomimo wrodzonego pociagu do ru-
chu naturalnego, od dziecka jesteSmy uczeni tego, by
ruch ogranicza¢, odrzucad i nie darzy¢ go zaufaniem.
Nierzadko sama idea ruchu jest osmieszana: zwisanie
jest dobre dla malp, czolganie dla krokodyli, a skaka-
nie dla kanguréw... Mndstwo odnoé$nikéw do $wiata
zwierzat, od ktérego my, ludzie, jestesmy o wiele lepsi.
Nakazuje nam si¢ wyrosna¢ z potrzeby ruchu, powaz-
nie podej$¢ do zycia i treningu. Prawda za$ jest taka,
ze nie liczac przypadkéw niepelnosprawnosci, ludzie
nie sg stworzeni do ,,ztego” ruchu, a z calg pewnoscia
nie rodzg si¢ po to, by trwa¢ w bezruchu. Nie masz sie
sta¢ istotg mobilng, bo sie nig urodzites.

Ci, ktorzy sie nie ruszaja,
nie widza swoich okowodw.

Alejandro Jodorowsky napisat kiedys: ,,Ptaki zrodzone
w klatkach biorg latanie za chorobe”. Czemu ludzie tak
bardzo przejmujg si¢ grozbg odniesienia kontuzji pod-
czas uprawiania aktywnosci fizycznej, gdy tak wielkie
spustoszenie w ich organizmach sieje brak ruchu?

Czy ty tez uwazasz, ze ruch to co$ niekoniecznego,
ze to rodzaj zadania? Ruch nie jest choroba, ale brak
aktywnosci to szalenstwo. Wigkszos¢ z nas tkwi w na-
rzuconym sobie bezruchu, stanowigcym jeden z naj-
powszechniejszych obyczajow naszych czaséw. Brak
potrzeby ruchu przestat juz by¢ luksusem uprzywile-
jowanej grupy, ktéra na to po prostu staé. To zuboze-
nie zycia ludzi niezaleznie od ich statusu majatkowego
iz biologicznego punktu widzenia nikt nie moze sobie
na nie pozwoli¢. Siedzgcy tryb zycia jest anomalig bio-
logiczng, zachowaniem catkowicie sztucznym, kultu-
rowym wiezieniem o zaostrzonym rygorze. Brak ruchu
to nie tylko brak zdrowia i sity w zyciu, to w istocie
brak zycia w zyciu. W pelni $wiadomie rezygnujemy
z ruchu.

17
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Manifest ruchu naturalnego

Teodozjusz Dobrzanski, stynny genetyk, powiedziat
kiedys$: ,W biologii nic nie ma sensu, jesli nie jest
zgodne z ewolucjg”. Biologia to nauka zajmujaca si¢
organizmami zywymi, podzielona na dzialy wedtug
ich morfologii, fizjologii, anatomii, zachowania, po-
chodzenia i miejsc wystepowania. Ludzka morfologia,
tizjologia oraz anatomia takze stanowig przedmiot za-
interesowania biologéw, poniewaz ludzie sg jednym
z gatunkow zamieszkujacych Ziemieg. Podobnie ma si¢
rzecz z ludzkimi nawykami, podstawowymi odrucha-
mi, mozliwo$ciami oraz potrzebami ruchowymi. To
tez s skladowe biologii gatunku ludzkiego, znaczaco
wplywajace na nasza fizjologie, wyglad oraz - przynaj-
mniej pierwotnie — na nasze szanse przezycia. Ruch
naturalny to wynik ewolucji, czy tez ujmujac innymi
stowami: wynik istnienia i przetrwania czlowieka jako
gatunku przez dlugi czas. Zachowania ruchowe wy-
nikajace z aspektéw spolecznych, kulturowych i roz-
wojowych tworza dodatkowa warstwe réznorodnosci
ruchu w ogdlnym repertuarze ruchéw dostepnych dla
cztowieka, ale nigdy nie stang si¢ podstawa naszego
ruchu ani tez tej podstawy godnym substytutem.

Jesli szukamy ¢wiczen adekwatnych do naszej bio-
logii, musimy przyjrze¢ si¢ ruchowi w kontekscie prze-
szloéci naszego gatunku. Innymi stowy, pierwszym
wyznacznikiem tego, czy ruch jest naturalny, powinno
by¢ stwierdzenie, czy wynika on z ewolucji. Brak od-
niesienia do ewolucji gatunku oznacza brak faktycznej
naturalnoéci ruchu. Parafrazujagc Dobrzanskiego: ,,Nic
nie jest naturalne, jesli nie jest zgodne z ewolucjg”. Ewo-
lucja to podstawa naturalnosci i dlatego tez z automatu
stanowi podstawowg zasade ruchu naturalnego.

Czym jest ruch naturalny dla tygrysa, orla czy del-
fina? Sposobem poruszania si¢ dzikiego tygrysa, orta
czy delfina w naturze, prawda? Skad za$ pochodzg ich
wzorce ruchowe oraz umiejetnosci? Z ewolucji kazde-
go z tych gatunkoéw. Aby zyskac i zachowa¢ optymalna
sprawno$¢ pozwalajacg mu zy¢ i przezy¢ w srodowi-
sku naturalnym, tygrys nie musi robi¢ burpees, pajacy-
kéw czy brzuszkow, ¢wiczy¢ na maszynach ani wyko-
nywaé ¢wiczen typowo sitowych czy poprawiajacych
mobilno$¢ organizmu (co nie oznacza, ze ludzie nie
mogga skorzysta¢, robiac ktorekolwiek z nich). Tygrys
musi po prostu robic¢ to, co inne tygrysy od tysiecy lat.
Musi ¢wiczy¢ tygrysi ruch naturalny. Nie porusza sie
jak krokodyl, krab czy niedzwiedz, ma ruszac sie¢ jak

tygrys, a nie przedstawiciel jakiegokolwiek innego ga-
tunku. Tygrysy nie musza nasladowac innych zwierzat,
by doj$¢ do tego, co dla nich jest ruchem naturalnym.

Réznorodno$¢ ruchu naturalnego u zwierzat jest
uzalezniona od gatunku. Ruchy te towarzysza kon-
kretnym gatunkom od ich ewolucyjnego powstania,
co ttumaczy, dlaczego tygrysy nie latajg, orly nie pty-
waja, a delfiny nie radzg sobie ze wspinaniem na drze-
wa. Mozemy lekcewazy¢ naszg specyfike biologiczna,
zaprzeczac jej lub ja wrecz odrzucad, ale nie jesteSmy
w stanie si¢ pod tym wzgledem zmieni¢. Jesli zdecydu-
jesz sie prowadzi¢ tryb zycia niezgodny z tym, do czego
doprowadzita ci¢ ewolucja, z gory skazesz na porazke.
Mozemy zmienia¢ zasady, ktérymi kierujg sie ludzie,
ale nie mamy zadnego wplywu na ewolucyjne prawa
natury. Da si¢ oszukiwa¢ samych siebie, ale nie oszuka
sie biologii. Z biologia sprawa jest prosta: albo zyjesz
w zgodzie z nig, albo giniesz.

Wspdlczesne programy fitness powstajg w oparciu
o najrézniejsze pomysty, koncepcje, zwyczaje czy na-
wet czystg kreatywnos¢, ale nie korzystajg z tysiecy lat
naturalnego ruchu czlowieka. Nie sg oparte na tym,
do czego przystosowala nas ewolucja. Moga zawiera¢
jakie$ elementy ruchu naturalnego, lecz nie sg tym, co
definiuje jako ruch naturalny. Kwestionowanie natu-
ralnosci tych metod nie oznacza, Ze nie widze wartosci
czy potencjalnych korzysci ptynacych z innych form
aktywnosci fizycznej. Po prostu stwierdzam, ze nie s
one naturalne w takim znaczeniu tego stowa, jakie sta-
ram sie przyblizy¢ w tej ksigzce. Wrdce jeszcze do tego
przy okazji kolejnych zasad.

Aby nazwac jakie$ ¢wiczenie naturalnym z ewolu-
cyjnego puntu widzenia, musimy wstecz przesledzi¢
jego geneze az do zamierzchlej przeszlosci naszego
gatunku - mdwie tu nie o tysigcu czy nawet 10 tysia-
cach lat. Nalezy sie cofng¢ w czasie o setki tysiecy lat,
a nawet miliony.

Od czasu, gdy na Ziemi pojawil si¢ pierwszy
pracztowiek, zgromadziliémy niemal trzy miliony lat
doswiadczen w ruchu naturalnym. NieZle, co? Niekto-
re ruchy wykonujemy od tak dawna, ze uksztattowaly
naszg anatomi¢, morfologie i fizjologie, ale tez wply-
nety na ludzkie zachowania, odruchy, a nawet budowe
mozgu i psychike. Z perspektywy tak diugiego czasu
zmiany w naszym zachowaniu, jakie zaszly przez ostat-
nie pie¢ tysiecy lat, mozna wrecz uznaé za chwilowa



mode. Tymczasem ruch naturalny jest towarzyszaca
nam od zarania dziejow formg , fitnessu”

Bycie w formie jest warunkiem koniecznym do za-
istnienia jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej, ale tak
naprawde oznacza ciggle utrzymywanie aktywnosci
fizycznej, co pozwala zbudowa¢ sprawnos$¢ do niej nie-
zbedna. Nie musisz by¢ w formie, by sprobowac¢ ruchu
naturalnego. Potrzebujesz ruchu naturalnego, by zbu-
dowac i utrzymac forme. Zaufaj mi, w wyniku treningu
ruchu naturalnego nie poczujesz, ze umierasz. Wrecz
przeciwnie, ozywi cie on bardziej, niz si¢ spodziewasz.

Cwiczenia fizyczne nie powinny by¢ zadaniem,
obowigzkiem czy wrecz karg albo sposobem odreago-
wania stresu. Powinny by¢ wyzwalajace, dawac energie
i poczucie wlasnej mocy. Tak sie stanie, jesli swoje po-
dejscie, dobdr ¢wiczen i ekwipunku skierujesz w strone
naturalnosci, a nie sztucznosci i technologii. Doszlismy
do punktu, w ktérym niemal uwierzyli$my, Ze syste-
my sportowe i fitnessowe stanowig podstawe ruchu,
podczas gdy to nasze ewolucyjnie naturalne zdolnosci
ruchowe sprawiajg, Ze uprawianie jakiejkolwiek dyscy-
pliny sportowej jest mozliwe.

Sport i ¢wiczenia nie sprawia, Ze bedziesz poruszal
sie naturalnie, to naturalne poruszanie sie umozliwia ci
uprawianie sportu i ¢wiczen. Przelozenie teorii ruchu
naturalnego na praktyke najlatwiej osiagniesz jednak
nie na sifowni, ale na boisku. Chodzenie, bieganie, ska-
kanie, utrzymywanie réwnowagi, wspinanie, rzucanie,
tapanie i podnoszenie to naturalne umiejetnosci wyko-
rzystywane w wielu dyscyplinach sportu oraz formach
aktywnosci. W rozdziale 6: Niewyspecjalizowanie sze-
rzej wyjasnie, dlaczego takie umiejetnosci nie moga
by¢ w tej formie uwazane za ruch naturalny.

Stwierdzenie, ze dzisiejsze spoleczenstwo jako ca-
to$¢ jest zdegenerowane, jesli chodzi o sprawnos¢ fi-
zyczng, nie jest politycznie poprawne, ale prawdziwe.
Wystarczy zaznajomic sie ze statystykami dotyczacymi
stanu zdrowia.

W jaki sposéb wspdlczesna wygoda zycia stata sie
tak nieprawdopodobnie szkodliwa i chorobotworcza?
Spoteczenstwo, ktére wcigz zwigksza swoja wiedze

Ewolucyjnos¢

medyczng i ulepsza zwigzang z nig technologie, a jed-
noczesénie jest coraz bardziej chore, to spoteczenstwo
na granicy przetrwania. Zycie zdrowo to juz nie tylko
biologiczna koniecznos¢ czy indywidualny wybdr. To
nasz osobisty i spoleczny obowiazek.

Aktywno$¢ fizyczna niesie ze sobg znakomicie
udokumentowane korzysci zdrowotne, a jakikolwiek
jej rodzaj jest zawsze lepszy niz calkowity brak. To
prawda, ale powinni$my do tego podejs¢ od drugiej
strony: ,,Chroniczny brak aktywnosci fizycznej niesie
ze soba znakomicie udokumentowane konsekwencje
zdrowotne”

Aby chwilowo zamaskowa¢ fizyczne i psychiczne
niedobory lub cierpienie wynikajace z rozdzwieku
miedzy naszym ewolucyjnym a wspoélczesnym trybem
zycia, ludzie opracowali rézne mechanizmy ochron-
ne, za$ wspolczesne treningi sprawnosciowe s jednym
z nich. Tracimy nasze zdolnosci fizyczne nie dlatego,
Ze nie stosujemy ¢wiczen wydolno$ciowych czy korek-
cyjnych ani nawet Ze nie uprawiamy jakiegokolwiek
sportu, ale dlatego, iz w naszym zyciu brakuje ruchu
naturalnego.

Rozwigzaniem pozwalajacym pozby¢ sie proble-
moéw zdrowotnych wynikajacych z niezdrowego stylu
zycia nie jest zazywanie wiekszej liczby lekéw czy co-
raz bardziej wymyslne technologie medyczne. Musimy
zmieni¢ to, jak zyjemy, w tym — a moze nawet przede
wszystkim - to, jak sie poruszamy. Okreslone wzorce
ruchowe s3 przyczyng probleméw zdrowotnych, ale
tez okreslone wzorce ruchowe stanowig ich rozwiaza-
nie. Tkwi w nas pamie¢ o poruszaniu sie tak, jak to
robili nasi przodkowie. I ta pamie¢ chce sie wreszcie
przebudzi¢. My, ludzie wspdlczes$ni, powinnis$my na
nowo osiagna¢ bieglos¢ w uzyciu wytworu pradawnej
biotechnologii, jakim s3 nasze ciata.

Cho¢ prawdziwie naturalne podejscie do spraw-
noéci fizycznej musi pochodzi¢ z perspektywy ewolu-
cyjnej, prawdziwie ewolucyjne treningi powinny wy-
korzystywacé pelny zakres dostgpnych nam naturalnie
ruchéw. Ewolucja i biologia maja okresla¢ to, co tre-
nujemy, za$ obserwacje, eksperymenty i czasem nauka

Przed rozpoczeciem jakiejkolwiek
nieaktywnosci fizycznej skonsultuj
sie z lekarzem. Brak aktywnosci jest
nienaturalny i grozny dla zdrowia.
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powinny okresla¢, jak to robimy. Ruch naturalny jest
dla fitnessu tym, czym organiczno$¢ i naturalno$¢ dla
jedzenia.

Gdyby jednak naklonienie cztowieka do porusza-
nia sie w sposob naturalny byto tak tatwe jak kazanie
mu wspiecia si¢ na drzewo, robilyby to juz miliony. Nie
chodzi o to, by gwaltownie odrzuci¢ wspolczesne wy-
gody i wrdci¢ do zycia w jaskiniach. Nie idzie o treno-
wanie w prymitywny i brutalny sposob. Nie sprawdzi
sie takze odgrzewanie ogélnego zestawu tak zwanych
¢wiczen funkcjonalnych, choéby nie wiem jak dobra
marketingowa teorig je poprze¢ i jak chwytliwg im

nada¢ nazwe. Nasz fizyczny potencjal i ruch ewolucyj-
ny to nie jaki$ stary, za$niedzialy fenomen, ktéry po-
winien na zawsze pozosta¢ w przeszlosci. To wcigz na-
turalny i wlasciwy dla nas sposéb poruszania sie. Ruch
naturalny jest i zawsze bedzie biologiczna konieczno-
$cig. Potrzebujemy tylko przemyslanego, efektywnego,
systematycznego programu treningowego, opartego na
pelnym zakresie dostepnych nam ewolucyjnie ruchéw,
z wykorzystaniem wspoélczesnej wiedzy do zwigksze-
nia jego efektywnosci. Ruch naturalny jest czyms$ po-
nadczasowym, ale wspolczesny $wiat fitness juz zbyt
dlugo go ignoruje.

Ruch naturalny zawsze byt i zawsze
bedzie ponadczasowa biologiczna koniecznoscia.
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Progresje

Progresje to kolejne etapy treningu, ktore zaczynaja sie od podstaw i dochodza do
coraz to trudniejszych ¢wiczen - pozwalajac na dokonywanie postepow. Progresje
moga dotyczy¢ zaréwno procesu nauki i poprawy techniki, jak i zwiekszenia objeto-
$ci, intensywnosci oraz ztozonosci srodowiska treningowego.

Mozesz o nie zadbad¢, kierujac si¢ odczuciami, obser-
wacjg i intuicjg, bez koniecznosci stosowania szcze-
gotowego programowania (czyli zaplanowanego,
ustrukturyzowanego podejscia do treningu, patrz
rozdzial 23: Programowanie). Proces ten nazywamy
samoregulacja, pozwala on na modyfikacje¢ poziomu
trudno$ci w trakcie treningéw lub pomiedzy nimi,
w zaleznosci od tego, jak sie czujesz oraz jak przebie-
gaja ogodlne postepy.

Intuicja kieruje nami od zarania dziejow, podczas
gdy programowanie to wzglednie nowa nauka bazuja-
ca na pomiarach i obliczeniach, majgca na celu umoz-
liwienie osiagniecia konkretnych celéw. Wspotczesni
ludzie od urodzenia zyjg oddzieleni od natury, s po-
zbawieni szansy zdrowej ekspresji ruchu i odkrycia
jego pelnego potencjatu, dlatego wlasnie intuicja moze
nie by¢ juz tak pomocna.

‘ ‘ Nie wystarczy dac z siebie
wszystko; musisz wiedziec, co robic,
a potem dac z siebie wszystko.

- W. Edwards Deming

Zréznicowane techniki i sposoby ruchu opisane w tej
ksigzce powinny dostarczy¢ ci solidnych podstaw do
samodzielnej pracy, poczatkowo bez koniecznosci sto-
sowania programowania. Praktyka ruchu naturalnego

zgodna z opisanymi przeze mnie instrukcjami nie be-
dzie w pelni intuicyjna, poniewaz zalezy w duzej mierze
od zawartych tu informacji, jak i kolejnosci, w jakiej je
podaje. Mozemy jednak nazwac je intuicyjnymi, dlatego
ze bedziesz modulowal trening i progresje gtéwnie (lub
nawet w pelni), kierujac si¢ subiektywnymi odczuciami
i obserwacjami, a nie programowaniem. Takie prakty-
kowanie nie oznacza, ze ¢wiczysz chaotycznie, zapla-
nowanie treningu nie wymaga rozpisania i obliczenia
kazdego najmniejszego szczegoliu.

Wykonywanie progresji w zgodzie z odczuciami nie
oznacza, ze trening nie przynosi efektow. A sam fakt
zaprogramowania treningdw nie znaczy, ze nagle sta-
ng sie one o wiele skuteczniejsze tylko przez sam fakt,
iz sg rozpisane na papierze, a wiec zdaja sie bardziej
sensowne lub nawet ,naukowe”. Prawda jest taka, ze
jako poczatkujacy mozesz dokonaé wiekszych poste-
pow, kierujac sie tylko intuicjg i obserwacjami (czyli
poprzez samoregulacje) oraz dzigki potaczeniu bar-
dzo zréznicowanych i niepoliczalnych adaptacji ner-
wowych i fizjologicznych, niz byloby to mozliwe przy
probie obliczenia kazdego elementu treningu. Prakty-
kowanie ruchu naturalnego sterowane samoregulacja
i progresjami gwarantuje szybkie osiagnigcie zdumie-
wajacych rezultatéw. Zadbaj tylko o to, zeby treningi
byty dostatecznie zréznicowane, wykonywane odpo-
wiednio czesto, z wlasciwg intensywnoscia. Podobnie
jak w przypadku programowania, ¢wiczenie intuicyjne
opiera si¢ na konsekwentnej pracy.

Progresje 175
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Progresje a skalowanie

Progresje to zwigkszajacy si¢ poziom trudnosci trenin-
gu prowadzacy do osiggniecia zamierzonego celu i po-
prawy sprawnosci, a skalowanie to poziom trudnosci,
na ktérym mozesz obecnie ¢wiczy¢. Progresje maja na
celu poprawe kontroli motorycznej (techniki, umie-
jetnodci, skutecznosci) i fizjologicznych adaptacii (sity,
systemow energetycznych) poprzez stopniowe zwiek-
szanie poziomu stresu (bodzcéw), ktérym poddawane
jest cialo (dlatego nazywamy to progresywnym
przecigzeniem).

W MovNat progresje opierajg sie na cigglosci wzor-
cow ruchowych oraz nauce techniki, ktéra polega na
przyswajaniu ruchéw w okreslonej kolejnosci: zaczy-
namy od podstawowych pozycji i ruchéw, po czym
przechodzimy do podobnych, lecz coraz trudniejszych
technik takich jak swobodny zwis, zamach frontalny
(w zwisie), trawers silowy, podciaganie, podcigganie
z wysokim sieganiem reka, podciaganie na przedra-
mionach, wejscie sitowe w zwisie na przedramionach,
wejscie sifowe z wypchnieciem. Oczywiste jest, zZe je-
$li nie potrafimy zwisa¢, nie damy rady sie podciagad,
a tym bardziej wspina¢! To kwestia progresji, nie ska-
lowania — mimo Ze dobdr ruchdw, ktore jeste§ w stanie
wykona¢ na danym etapie, zalicza si¢ do skalowalno-
$ci treningu. Skalowalnos¢lub skalowanie toele-
ment progresji polegajacy na zapewnieniu odpowied-
niego poziomu objetosci, intensywnoséci i ztozonosci
(OIZ; ang. VIC od: volume, intensity, complexity) tre-
ningu, niezaleznie od celu, do ktérego dazysz. Jutrzej-
szy cel nie ma znaczenia, jesli nie jeste§ w stanie wy-
kona¢ dzisiejszego treningu. W naszej metodzie nauki
ruchu naturalnego wykorzystujemy inteligentne pro-
gresje oraz szeroki zakres skalowalnych zmiennych,
dzieki ktorym uczestnicy moga dokonywac postepow.

Kiedy gtéwnym celem praktyki ruchu jest skutecz-
nos¢, stopien trudnoséci nie powinien by¢ zbyt wyso-
ki ani zbyt niski. Dlatego musisz dostosowa¢ poziom
treningu tak, by pozostal wyzwaniem, a jednocze$nie
wcigz byl bezpieczny.

Zat6zmy, ze w ramach swojego programu stosujesz
kilka technik polaczonych w jedng kombinacje (wie-
cej o nich dowiesz sie z rozdziatu 23: Programowanie).
Masz okre$long liczbe powtdrzen do wykonania na za-
fozonym poziomie intensywnosci i ztozonosci. Jednak
to, co jest na kartce i w glowie, niekoniecznie da sie
zrealizowaé w pelni. W trakcie treningu mozesz zda¢
sobie sprawe, ze nalezy zmniejszy¢ objeto$¢ lub inten-
sywnos¢ i ztozono$¢, jedli nie zechcesz ryzykowac utra-
ty jakosci ruchu.

Zaufaj temu, co si¢ dzieje w danej chwili, a nie
temu, co sobie zaplanowales. Jedli kilka powtdrzen
mniej, mniejsza wysokos¢, odleglos¢, szybkosé, waga
lub zmiana podtoza na prostsze pomoze zachowac ja-
ko$¢ ruchu, musisz to zrobi¢ - niezaleznie od wczes-
niejszych zatozen. Trzymanie si¢ programu na site, gdy
rzeczywisto$¢ pokazuje, ze nie dasz rady go zrealizo-
wad, skonczy si¢ utrwaleniem bleddw i zwigkszeniem
ryzyka kontuzji.

Jednak skalowalno$¢ oznacza tez, iZ mozesz zwiek-
szy¢ objeto$¢, intensywnos¢ i ztozonosé, jesli czujesz,
ze masz na to sily; musisz jednak utrzymac ten sam
poziom jako$ci treningu.

Zdolnosé¢ do adaptacji w ruchu nie dotyczy tylko
ztozono$ci otoczenia; obejmuje wszystkie zmienne
oraz twoje reakcje fizjologiczne i psychiczne na roz-
ne bodzce. Oznacza to, ze 100% szans na dobre wyko-
nanie ruchu na danym poziomie niekoniecznie zna-
czy, iz trening jest za tatwy i musisz podnie$¢ sobie
poprzeczke, az zaczniesz mierzy¢ si¢ z mozliwoscia
porazki. Czy mimo prawidlowego wykonania wcigz
sie meczysz? Uczysz sie i poprawiasz technike? Jesli
tak, nie musisz zwigksza¢ stopnia trudnosci. Chociaz
z zewnatrz wszystko wyglada dobrze, mozesz mysle¢,
ze jest inaczej. Niewykluczone, ze potrzebujesz wiek-
szego rozluznienia, poprawy oddychania lub wigkszej
precyzji ruchow.

‘ ‘ Mozliwy do osiagniecia cel to
pierwszy krok do rozwoju.

- J.K. Rowling



Progresja treningowa

Jakos$c¢ ruchu pozwala na modyfikowanie treningu za pomoca trzech aspektéw trudnosci -
osobno lub jednoczesnie.

| N 4 -

Zasada OIZ: objetosc, intensywnosc, ztozonosc

ODbjetos¢ poleganadwoch rzeczach: liczbie powto-
rzen danego ruchu (na przyklad, ile facznie wykonasz
wyskokow) lub czasie trwania ruchu (jak czas biegu).
Wiegksza objetos¢ pomaga rozwingé wytrzymalo$é
przy jednoczesnym skupianiu sie na technice, ro$nie
takze skutecznos¢ ruchu.

Intensywnos$¢ dotyczy szybkosci wykonania
ruchu. Zalezy takze od zewnetrznych czynnikéw (jak
wysokos¢, gteboko$¢, odlegtoéé, cigzar lub sita uderze-
nia), ktére wymagaja wiekszego wysitku. Mozesz po-
taczy¢ zmienne i utrudnié trening. Na przyktad sprint
jest intensywniejszy niz trucht, a skok na odlegloé¢
trzech metréw wymaga wiekszego wysitku niz skok na
odlegto$¢ pdt metra. Wigksza intensywnos$¢ pomaga
zbudowac site, moc i wydolnosé.

Ostatni z elementéw - zozono§¢ - jest zwia-
zany ze zmiennymi otoczenia (dotyczy takze zlozo-
nosci wzorcéw ruchowych). Na przyklad zaokraglo-
na, nieréwna i niestabilna powierzchnia jest bardziej
skomplikowana niz ptaska, réwna podtoga. Wigksza
ztozono$¢ otoczenia pomaga w zbudowaniu wigkszej
sprawnosci ruchowej i zdolnosci adaptacji.

Osoby poczatkujace, zwlaszcza mliodziez, maja
tendencje do skakania jak najdalej, podnoszenia jak
najwiecej, biegania jak najszybciej, atakowania naj-
trudniejszych przeszkdd, wykonywania jak najwiek-
szej liczby powtérzen itd. Probujg zaczynaé od duzej
intensywnoéci, ztozonosci i objetosci ruchu. Ale nauka
prawidtowej techniki wykonywania ruchéw jest prak-

tycznie niemozliwa bez opanowania podstaw i wypra-
cowania wysokiej sprawnosci.

Progresje w objeto$ci, intensywnosci i ztozonoéci sa
bardzo skuteczne w liniowym podejsciu, czyli stalym
zwiekszaniu zmiennych stopniowo utrudniajacych tre-
ning: wigcej powtdrzen, dluzszy czas wykonywania,
wieksze: szybkos¢, odleglos$¢, wysokosé, gltebokosé
i ciezar oraz bardziej ztoZone otoczenie. Wszystkie
trzy zmienne lacza si¢ ze sobg, umozliwiajac popra-
we sprawnoéci. Polaczenie objetosci i intensywnosci
pomaga rozwina¢ wieksza wydolnosé. A kiedy inten-
sywno$¢ laczy sie ze zlozonoscig lub zlozonos¢ z ob-
jetodcia, trening zaczyna przypomina¢ najtrudniejsze
wyzwania, jakie napotykamy w realnym $wiecie. W za-
leznosci od stopnia intensywnosci, ztozonosci lub ob-
jetosci, wieksza czestotliwo$¢ treningéw moze pomoc
w regeneracji albo poprawi¢ technike.

Wysoki poziom ktérejkolwiek z tych zmiennych
wplywa takze na rozwdj mentalny: nabieramy wigcej
odwagi i odpornosci psychicznej. Kiedy dorzucimy do
mieszanki czestotliwo$¢, rozwijamy dyscypline i zaan-
gazowanie (czestotliwos$¢ oznacza, jak czesto ¢wiczysz
techniki lub ruchy w stosunku do okreslonego pozio-
mu intensywnosci, ztozonosci i objetosci).

Na koniec progresje w tych trzech zmiennych zy-
skuja} urozmaicenie, co 0znacza, ze z treningu na tre-
ning powiniene$ zmienia¢ stopien trudnosci, operu-
jac tymi zmiennymi w spos6b nieliniowy, co w pewien
sposdb zaskoczy cialo i zmusi je do wigkszej adaptacji.
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0d czego zaczac

Od czego wiec powinienes zacza¢? Chcialbys zaczac
¢wiczy¢ rownowage od balansowania na ktodzie nad
przepascig? Oczywiscie, Ze nie.

Pamietaj o zasadzie progresji. Kiedy zaczynasz,
gtéwnym celem jest ustalenie swojego wyjsciowego
poziomu sprawnosci i poznanie fundamentalnych
technik, dzigki ktérym osiagniesz ptynny i wydajny
ruch, co jest niemozliwe, gdy intensywno$¢ lub ztozo-
nos¢ jest bardzo duza (objeto$¢ — konkretna liczba po-
wtérzen danej techniki - to koniecznos¢). Nauka moze
bazowac¢ na ztej lub dobrej technice, tyle ze ta pierwsza
nauczy ci¢ btedéw, a druga - ptynnego, zwinnego ru-
chu. Tak czy siak, poswiecisz tyle samo czasu i energii.
Dlatego proponuje, by zaczat od ponizszych zasad:
® Proste ruchy, ktdre nie s dla ciebie zbyt trudne:

ruchy powinny stanowi¢ odpowiednie wyzwanie,

nie moze by¢ zbyt tatwo, ale tez nie powinienes$ wal-
czy¢ o kazde pojedyncze powtdrzenie. Mieszanka
sukcesu, porazki i tego, co pomiedzy nimi, przynie-
sie ci najwieksze korzysci. Ruchy nie moga by¢ na
tyle trudne, Ze nie bedziesz w stanie ich wykona¢ i sie
zniechecisz lub doznasz kontuzji, ale tez nie maja by¢
tak tatwe, iz zaczniesz sie nudzi¢. Nie powiniene$
jednak ciaggle omija¢ fatwych ruchéw, poniewaz tak-
ze mogg by¢ bardzo pomocne. Pozwalajg si¢ rozluz-
ni¢ psychicznie, mogg tagodzi¢ odczuwany bél lub
dyskomfort i dadza ci zastrzyk energii. Nie myél, iz
niewielka intensywno$¢ nie stanowi stresu dla ciafa.

Stosowanie nawet wzglednie malej objetosci fatwych

ruchéw to tez stres, ale niewielki i korzystny, pomaga

przygotowac sie do forsownych ruchow.

‘ ‘ Nauczyciel otwiera drzwi, ale to
ty musisz przez nie przejsc.
- chinskie przystowie

W tej ksigzce staratem si¢ pokazaé najprostsze i najta-

twiejsze pozycje, zanim przejdziesz do coraz trudniej-

szych i bardziej skomplikowanych ruchéw. To natu-

ralna progresja, ktorg powinienes podazaé na tyle, na

ile to mozliwe.

® Od niskiej do $redniej objetosci: nauka techniki
i opanowanie ruchu wymagaja okreslonej liczby
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powtorzen i wlasciwego czasu. Jednak sam fakt, ze
mozesz powtorzy< jaki$ ruch setki razy bez wysitku,
nie oznacza, iz to dobry pomyst. Nastepnego dnia
obudza ci¢ okropne zakwasy. Zamiast od razu rzu-
ca¢ sie na pokazng objeto$¢, najpierw skup sie na
jakosci kazdego ruchu i staraj sie ja poprawiaé za
kazdym razem. Niewielka liczba ostroznych i do-
brych powtdrzen jest o wiele lepsza niz dziesigtki
bezmyslnych i ztych.

* Wzglednie niska intensywnos¢: intensywnos¢ jest
jak objetos¢. Moze potrafisz juz skoczy¢ dalej, biec
szybciej lub podnie$¢ wiecej, ale to nie oznacza, ze
powiniene$. Jesli bedziesz staral si¢ dojs¢ do gra-
nic intensywnosci, nastepnego dnia poznasz, co to
znaczy bdl, a wbrew powszechnym opiniom - nie
jest on niczym dobrym. Czy twdj ruch jest odpo-
wiednio plynny i sprawny? Jesli nie, jeszcze nie po-
winiene$ stosowa¢ wigkszej intensywnosci. Zwolnij
chlopaku albo dziewczyno - dopiero si¢ uczysz.

* Wzglednie mata zlozonos¢: kontekst sprawia, ze
trening staje si¢ bardziej realistyczny i daje wigksza
satysfakcje, ale sam realizm skakania z przeszko-
dy na przeszkode nie oznacza, iz przemieszczanie
sie wysoko miedzy drzewami to dobry pomyst. Jak
najbardziej wystarczy skakanie na poziomie grun-
tu. Opisuje to w akapicie o stosunku ryzyka do za-
grozenia w dalszej czeéci rozdziatu. Ttumacze tam,
dlaczego uproszczone i kontrolowane otoczenie to
bezpieczny wybor na rozpoczecie nauki nowych
umiejetnosci.

Musisz takze dba¢ o czestotliwo$¢ treningow. Cze-
stotliwo$¢, z jaka chcialby$ ¢wiczy¢ te sama umiejet-
nos¢, technike lub kombinacje, zalezy od tego, jak sie
czujesz i reagujesz na ruchy na danym poziomie obje-
tosci, intensywnoéci i ztozono$ci. Na przyklad, kiedy
¢wiczysz technike z malg intensywnoscia, mozesz ro-
bi¢ to z duza objetoscia i czestotliwoscia; za to rozwi-
janie wytrzymatos$ci wymaga wysokiej objetosci i in-
tensywnosci, ale nie czestotliwosci. Cel i reakeja ciala
okreslaja, czy lepiej wybra¢ czesty trening, czy diuzsze
przerwy miedzy sesjami. Kazdy z nas ma konkretny
stan zdrowia, inng sprawnosé¢, odmienne zdolnosci ru-
chowe i fizyczne, kazdy musi wiec ustali¢, co dla nie-
go bedzie najlepsze w oparciu o odczucia, obserwacje
i doswiadczenie.



Przyktadowe progresje

Progresje trzech gléwnych zmiennych moga by¢ od
siebie oddzielone, lecz nie jest to konieczne. Mozesz
stopniowo zwieksza¢ wszystkie trzy zmienne jedno-
cze$nie, a nie osobno. Ponizej znajdziesz przyktady tre-
ningu wyskoku z progresywnym zwiekszaniem jedne;j
z trzech zmiennych (na przestrzeni trzech dni lub wie-
cej w zaleznosci od reakcji ciata).

Progresja objetosci

® 10 powtorzen, odleglo$¢ 1,2 metra, na poziomie
gruntu, duza powierzchnia ladowania,

® 15 powtorzen, odleglos¢ 1,2 metra, na poziomie
gruntu, duza powierzchnia ladowania,

® 20 powtorzen, odleglos¢ 1,2 metra, na poziomie
gruntu, duza powierzchnia ladowania.

Progresja intensywnosci

® 10 powtorzen, odleglo$¢ 1,5 metra, na poziomie
gruntu, duza powierzchnia ladowania,

® 10 powtorzen, odleglos¢ 1,6 metra, na poziomie
gruntu, duza powierzchnia ladowania,

® 10 powtorzen, odleglos¢ 1,7 metra, na poziomie
gruntu, duza powierzchnia ladowania.

Progresja ztozonosci

® 10 powtorzen, odleglos¢ 1,5 metra, na poziomie
gruntu, duza, plaska i stabilna powierzchnia lado-
wania,

® 10 powtdrzen, odlegto$¢ 1,5 metra, na wysokosci
2,5 centymetra, $rednia, zaokraglona i stabilna po-
wierzchnia ladowania,

® 10 powtdrzen, odlegto$¢ 1,5 metra, na wysokosci
5 centymetrow, matla, nieréwna i niestabilna po-
wierzchnia ladowania.

Przy jednoczesnej progresji wszystkie trzy zmienne
zwiekszalyby sie jednoczesnie. Jednak moze by¢ to
grozna mieszanka wigzaca si¢ ze znacznym ryzykiem
kontuzji. Wigksza objeto$¢ przy niskim lub $rednim
poziomie intensywnosci pomaga poprawia¢ techni-
ke, ale wigksza objetos¢ przy niemal maksymalnej in-
tensywnosci zwigksza i przy$piesza zmeczenie, ktore

moze nagle popsuc technike. Jesli dodamy jeszcze zto-
zonos¢ otoczenia, porazka jest gwarantowana, a kon-
tuzja niemal pewna.

Zeby zadba¢ o bezpieczenstwo i jednoczesnie do-
konywa¢ postepow, zmiana wszystkich trzech czynni-
kéw progresji powinna nastepowaé stopniowo i roz-
sadnie. Jednak przy bardzo matej progresji potaczenie
zwiekszonej objetosci, intensywnosci i ztozono$ci
moze przynie$¢ §wietne rezultaty.

Czesto samo zwigkszenie zlozonosci moze gwat-
townie polepszy¢ skuteczno$¢ treningu. Podam przy-
ktad. Zal6zmy, ze wykonujesz 10 zeskokéw (objetosc)
z wysokosci metra (intensywno$¢). Masz wybor: la-
dowa¢ na ziemi lub na kwadratowej desce o bokach
po 30 centymetréw i grubosci 2,5 centymetra. W obu
wersjach objetos¢ i intensywno$¢ pozostajg bez zmian,
lecz mozesz zmieni¢ zlozonos¢, co wymaga wiekszego
skupienia, dokladno$ci i zachowania réwnowagi przy
ladowaniu. Wykonanie 10 powtdrzen zajmie tyle samo
czasu i zuzyje tyle samo energii, ale ktéry z tych wa-
riantéw przyniesie lepsze efekty? Mozesz tak podej§¢
do kazdego ¢wiczonego ruchu.

Tempo zwigkszania objetosci, intensywnosci i zlo-
zonosci zalezy od wielu czynnikéw: twojego potencja-
tu, stylu zycia, zaangazowania, tego, jak reagujesz na
trening itd. By¢ moze bedziesz mégt intuicyjnie dobie-
ra¢ najlepsze progresje lub kierowac si¢ analiza dotych-
czasowych postepow, bazujac na programowaniu albo
taczy¢ obie metody. Zlota zasada ruchu naturalnego
wymaga najpierw osiggniecia pewnej wprawy w ru-
chu, zanim przejdzie si¢ do wigkszej liczby powtdrzen,
intensywnosci i ztozonosci otoczenia, w jakim si¢ go
wykonuje. Innymi stowy: gdy skupiasz si¢ na poprawie
lub utrzymaniu techniki oraz skutecznosci, zawsze kie-
ruj si¢ skalowalnoscia i progresjami. Nigdy nie zwiek-
szaj zadnej z tych trzech sktadowych zbyt mocno i za
weczesnie. Swiadomo$¢ tego, na jakim poziomie tych
zmiennych (lub ich polaczenia) mozesz (czy wrecz
powinienes) ¢wiczy¢ bez po$wiecania jakos$ci, jest wa-
runkiem skutecznego i bezpiecznego treningu oraz do-
brego programowania. Zdobycie tej wiedzy wymaga
praktyki, eksperymentowania, obserwacji, doswiad-
czenia i pokory.

Mozesz zawsze skorzystac z tej prostej, ale skutecz-
nej metody przy tworzeniu progresji ktorejkolwiek ze
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zmiennych. Jezeli jeste$ w stanie wykonac¢ trzy do pie-
ciu idealnych powtérzen z rzedu (chodzi mio jed-
no po drugim),tozademonstrowales sprawnos¢,
ktéra uzasadnia przejscie na wyzszy poziom trudno-
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$ci. Pamietaj, ze tak jak w przypadku skalowalnosci,
sprawno$¢ przy danym stopniu trudnosci nie oznacza,
iz przestajesz si¢ rozwijac.

Stosunek ryzyka do zagrozenia

Stosunek ryzyka do zagrozenia to wartos¢, ktéra doty-
czy gtéwnie zfozonosci otoczenia treningowego. Ryzy-
ko to prawdopodobienstwo, Ze nie uda ci si¢ wykonaé
konkretnej czynnosci i bedziesz wystawiony na zagro-
zenie. Ryzyko zalezy od twojej sprawnoéci fizycznej,
okolicznosci treningowych oraz stanu psychicznego
i fizycznego w danym momencie.

Ryzyko upadku, gdy chodzisz po belce o szeroko-
$ci 60 centymetrow i dltugosci 120 centymetrow, jest
dosy¢ mate, poniewaz powierzchnia jest bardzo sze-
roka, a odleglos¢ niewielka. Za to jesli belka ma tylko
2,5 centymetra szerokosci i 6 metréw dtugosci, ryzyko
znacznie sie zwieksza u osoby niewy¢wiczonej, za to
pozostaje matle dla osoby wprawionej w balansowa-
niu. Jednak nawet zaawansowany ¢wiczacy ryzykuje
upadek, jesli zle si¢ czuje, wieje mocny wiatr lub cos
nagle rozproszy jego uwage w trakcie utrzymywania
réwnowagi.

Zagrozenie to niebezpieczenstwo poniesienia po-
razki przy wykonywaniu ruchu, wigzace si¢ z mozliwo-
$cig obrazen lub nawet $mierci, niezaleznie od stopnia
ryzyka. Na przyklad zagrozenie wynikajace z utraty
réwnowagi podczas balansowania na desce na pozio-
mie gruntu jest zerowe — jesli stracisz réwnowage, po
prostu staniesz na ziemi. Jednak kiedy chodzisz po tej
samej desce na wysoko$ci 10 metréw, zagrozenie jest
o wiele wieksze - jezeli spadniesz, wyrzadzisz sobie
krzywde lub, co gorsza, zginiesz.

Mimo ze zagrozenie wigze si¢ gléwnie ze zlozono-
$cig otoczenia, moze wynika¢ takze z natury ruchu.
Nie trzeba wysokiego stopnia zagrozenia, by wyrzadzi¢
sobie krzywde. Moze si¢ tak sta¢, kiedy zmienisz po-
ziom ryzyka zwigzany z ruchem poprzez zwigkszenie
intensywnoéci lub zlozonosci. Gdy idziesz po chod-
niku, raczej nie zrobisz sobie nic zlego, ale kiedy be-
dziesz biegt i sie przewrdcisz, potaczenie twojej masy,
szybkosci, grawitacji i twardosci powierzchni stanowi
oczywiste zagrozenie. Jesli siedzisz na tafli lodu, jestes
bezpieczny, ale gdy wstaniesz i zaczniesz po lodzie
chodzi¢, ryzykujesz upadek.

Nie wszystkie ruchy sg niebezpieczne, ale wszystkie
sa ryzykowne. Im cze¢$ciej bedziesz si¢ ruszal (zwiek-
szal objeto$¢) z wieksza intensywno$cig, w coraz to
bardziej zlozonym otoczeniu, tym wieksze ryzyko.
Statystycznie rzecz biorac, ryzyko niepowodzenia
wzrosénie. Na spacerze, im dluzej bedziesz szedl, tym
wieksze prawdopodobienstwo, ze potkniesz sie przy-
najmniej raz. Nie mozna temu zaprzeczy¢, mimo ze
nie wiaze sie to z realnym zagrozeniem. Kiedy zdajesz
sobie sprawe z ryzyka, nie mozesz lekcewazy¢ wyko-
nywanych ruchéw, ale jednocze$nie musisz pozostaé
rozluzniony i pewny siebie.

Stosunek ryzyka do zagrozenia to zwigzek pomie-
dzy jednym a drugim. Zazwyczaj jest to odwrotna rela-
cja.Im wyzsze zagrozenie wynikajace z danej
czynno$ci, tym nizsze powinno by¢ ryzy-
ko. Im wyzsze ryzyko wynika z danej czynnosci, tym
nizsze powinno by¢ zagrozenie. Rzecz jasna, jesli po-
ziom zagrozenia i ryzyka jest bardzo wysoki, moze cie
czeka¢ $mier¢. Takiego polaczenia musisz unikac.

‘ ‘ Decyzja to ryzyko podjete
w oparciu o odwage do skosztowania
wolnosci.

- Paul Tillich

Jesli nie znasz otoczenia lub chcesz sprobowaé czego$
nowego czy trudniejszego, musisz najpierw oceni¢ za-
grozenie, a nie ryzyko. Nie ma znaczenia, czy ryzyko
porazki to jeden do dziesieciu; jezeli wykonasz kilka
ruchéw z rzedu, predzej czy pdzniej ktorys ci nie
wyjdzie. I co wtedy? Dobre pytanie. Jakie konse-
kwencje czekajg cie w razie niepowodzenia? W ramach
progresji treningu ruchu naturalnego powiniene$ uni-
ka¢ zbyt wysokiego zagrozenia, niezaleznie od tego, jak
duze lub male jest ryzyko. Koniec kropka. W pewnym
momencie dodatkowe zagrozenie nie wytrenuje cia-
la, jedynie umyst. Ale kiedy wiesz, ze porazka oznacza



uszkodzenie ciata lub nawet $mier¢, a ryzyko wynosi
cho¢by jeden do dziesieciu, tylko ty mozesz zadecydo-
wag, czy sie tego podejmiesz. Czy jestes gotow zginad,
probujac co$ wykonac?

Pomys$l o tym: nie mozesz wplynaé na zagrozenie,
jedynie na ryzyko. Kiedy zaakceptujesz ryzyko, nie
mozesz zmieni¢ zagrozenia, nawet jesli dysponujesz
sprzetem zapewniajacym bezpieczenstwo podczas tre-
ningu w kontrolowanym otoczeniu. Zagrozenie si¢ nie
zmieni, gdy zaczniesz si¢ ruszac. Nie da sie juz popra-
wi¢ ruchu po porazce inie da sie cofng¢ obrazen ani
kontuzji.

Aby zmniejszy¢ ryzyko, musisz stopniowo zwigk-
sza¢ wydolnos¢ fizyczng i pewno$¢ siebie. Ponadto
musisz nabiera¢ wprawy w ocenianiu poziomu ryzyka.
Samym nastawieniem nie zmniejszysz zagrozenia ani
prawdopodobienstwa porazki. Jesli otoczenie jest dla
ciebie zbyt trudne, ryzyko staje si¢ maksymalne i nic
na to nie poradzisz. Jezeli chcesz ¢wiczy¢ bezpiecznie,
powiniene$ umie¢ obiektywnie ocenié, czy ruch wigze
sie z zerowym lub niewielkim zagrozeniem i ryzykiem
oraz to, czy jeste§ w stanie wykona¢ ruch poprawnie
w oparciu o swoje doswiadczenie i samopoczucie. Naj-
lepiej jednak zacza¢ od tatwiejszego ruchu i stopnio-
wo zwiekszaé trudnoé¢, to $wietny sposdb na realne
wyczucie wlasnych mozliwosci w stosunku do ryzyka.

Jesli boisz si¢ ruchu, moze wynikac to z:

* masz uzasadniony powdd do obaw, wynikajacy

z polaczenia zagrozenia i ryzyka,
® masz uzasadniony powod do obaw, wynikajacy

z istnienia zagrozenia mimo niewielkiego (lecz

prawdziwego) ryzyka,
® czujesz irracjonalny strach przed ruchem, bo ryzy-

ko istnieje, lecz nie ma zadnego prawdziwego za-
grozenia.

Pewnych barier nigdy nie pokonasz, poniewaz
przekraczaja twoje fizyczne mozliwoéci. Musi to po-
zostal w sferze marzen. Za to te, ktére mozesz po-
kona¢, pozostang stalymi ograniczeniami lub okaza
sie zwyktymi opdznieniami na drodze do celu: wybér
nalezy do ciebie. Zakladajac, ze chcesz cieszy¢ sie diu-
gim zyciem i nie musisz sobie niczego udowadnia¢, nie
powiniene$ wybiera¢ wysokiego zagrozenia z szansg
porazki. Wielu zgineto, podejmujac szczegdlnie nie-
bezpieczne wyzwania.

Mozesz okazjonalnie stawi¢ czoto ograniczonym
zagrozeniom, nie ryzykujac $mierci w ramach trenin-
gu psychiki. Dodaje to odwagi, pozwala opanowac
emocje i zachowac zimng krew. Ale przede wszystkim
zadbaj o to, by treningi byly zréwnowazone. Zostaw
sobie naprawde niebezpieczne rzeczy na czasy, kiedy
nie bedziesz mial innego wyboru.
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Ruch w locie

Skocz, a dowiesz sie, jak rozpostrzec skrzydta,

spadajac.

- Ray Bradbury

Skakanie jest szczegolna umiejetnoscia, umozliwiajaca znalezienie sie przez krotki
czas w powietrzu. Skok nie jest wszak jedynym sposobem na przejscie do fazy lotu.
Wystepuje ona takze podczas biegania, a sporadycznie réwniez bardzo szybkiego
czotgania sie lub wspinaczki. Jednak najwazniejsze manewry powietrzne odbywaja

sie w trakcie skokow.

Skakanie - podobnie jak bieganie - mozna potrakto-
wac jako rodzaj ruchu kroczacego, w ktérym cate ciato
na pewien czas przechodzi do fazy lotu. Jest jednak
wiele aspektéw wyraznie odrdzniajacych je od biega-
nia - jego krétkotrwato$é, relatywnie dlugi czas braku
styczno$ci z ziemia, kat odbicia, paraboliczna (zazwy-
czaj) trajektoria lotu przed ladowaniem i ogromna roz-
maito$¢ technik skakania, lagdowania oraz powierzch-
ni, na jakich mozna je uprawiaé. Dlatego tez traktuje
skakanie jako przemieszczanie sig, ktérego znaczna
czg$¢ odbywa sie w powietrzu.

Ludzie skacza ze wzgledéw praktycznych, w celu
pokonania przeszkody - gdy nie da si¢ jej obejs¢, zna-
lezienie innej drogi bytoby zbyt czasochtonne albo
jesli przebycie jej z uzyciem innych technik byloby
niebezpieczniejsze lub wolniejsze. Skakanie moze by¢
ryzykowne i meczace, jako sposob przemieszczania
sie sprawdza sie wiec w bardzo ograniczonym zakre-
sie. Ale poniewaz w danym otoczeniu lub sytuacji
wykonanie skoku moze okaza¢ si¢ jedynym skutecz-
nym (albo najskuteczniejszym) wyjsciem, powinienes
mie¢ t¢ umiejetnos$¢ wyéwiczong. Skakanie jest nie-
kiedy uzywane w trakcie walki jako manewr obronny
pozwalajacy unikng¢ ciosu, badz ofensywny — w po-
taczeniu z kopnieciem lub uderzeniem. Pewnych
wariantéw uskakiwania mozna tez uzywaé podczas
czolgania si¢ (ruchu przy ziemi) w celu unikniecia
postrzatu.

Mlodziludzie ¢wiczg skakanie instynktownie, przez
zabawe ruchowg, bo budzi ono naturalng rados¢. Dzie-
ci czasami sprawdzajg granice swoich mozliwosci, po-
dejmujac probe skoku, ktéry przy ich wzroscie jest ry-
zykowny. Naturalny ped do skakania znalaz} rozmaite
ujécia. Skakanie byto powszechnie uprawiane w sta-
rozytnosci i do dzi$ nalezy do niezwykle popularnych
aktywno$ci fizycznych, czego dowodza dyscypliny lek-
koatletyczne polegajace na wykonywaniu wasko wyspe-
cjalizowanych skokow (wzwyz, w dal, tréjskok, przez
plotki) oraz liczne gry zespolowe, takie jak koszykdwka
czy siatkdwka. Skakanie jest elementem sztuk walki i in-
nych rodzajéw aktywnosci (gimnastyki, tanca, capoeiry,
parkouru i trening6w fitness). Niezaleznie od formy, ak-
tywnosci czy kontekstu kulturowego, skakanie dla upra-
wiajgcego je zawodnika jest bez watpienia niezwykle sa-
tysfakcjonujace, a u widza budzi podziw i fascynacje.

Tak jak dzieje si¢ to w przypadku innych rodzajow
umiejetnosci, ruch naturalny odrzuca konwencje kul-
turowe i sportowe, a nawet aspekty estetyczne, kladac
gtowny nacisk na praktyczny aspekt skakania oraz
mozliwo$¢ przystosowywania go do réznych warun-
kéw srodowiskowych. Bez wzgledu na forme ruchu lub
jego cel, skakanie dostarcza niezréwnanych wrazen —
zwlaszcza w fazie lotu - za sprawg zwigzanego z nim
uczucia niewazkosci.

Ikar marzyt o lataniu, dostepnym dla ludzi tylko
dzigki zastosowaniu technologii. Wyskok w powietrze



i przemieszczanie si¢ nad ziemia, nawet na bardzo
niewielka odlegtos¢ i przez krétki czas, to najblizsza
lataniu rzecz, jakiej czlowiek moze doswiadczy¢ w na-
turalny sposob.

Cho¢ moéwigc o fazie braku kontaktu z podto-
zem, mozemy uzywac terminu ,,lot”, to pod wzgle-
dem technicznym skakanie i latanie nie sg tozsame.
W celu wykonania skoku potrzebujemy powierzchni
na tyle stabilnej i twardej, by dzigki sile reakcji podto-
za mozna bylo si¢ wybi¢ lub wykorzysta¢ site pedu do
oderwania si¢ od ziemi i znalezienia si¢ w powietrzu.
W ten sposéb przemieniamy si¢ w zywe ,,pociski’,
podazajace po trajektorii lotu w funkcji czasu. Kiedy
znajdujesz si¢ nad ziemig, przed ladowaniem, sily ae-
rodynamiczne oddzialuja na ciebie krétko i w ograni-
czonym zakresie. Nie mozesz zmieni¢ kierunku, pred-
kosci, zasiegu albo czasu trwania tego ruchu, a jedynie
ulozenie ciata.

Poczatkowe warunki skoku determinujg calg tra-
jektorie lotu, jesli nie liczy¢ sytuacji, w ktdrej mozesz

Sekwencja ruchow

Niezaleznie od techniki, skok jest sekwencja ruchéw,
ktora zawsze sktada sie z trzech blisko ze sobg zwia-
zanych faz - start decydujeotrajektorii lotu,
a ona konczy si¢ I gdowaniem. Czesto zwracamy
uwage wylacznie na faze lotu, a niewiele namystu po-
$wiecamy ladowaniu. W ruchu naturalnym musimy
$wietnie zdawac sobie sprawe ze Scislej korelacji tych
trzech etapow.

Start

Jesli nie liczy¢ szczegblnego przypadku skoku pole-
gajacego na zwolnieniu chwytu podczas swobodne-
go zwisu, start jest ta faza ruchu, w ktdrej wytwarza-
my sile, przekazujemy ped albo wykorzystujemy oba
te czynniki w celu wzniesienia si¢ w powietrze. Skok
mozna wykonac¢ z pozycji statycznej (na przyklad sto-
jacej), z glebokiego przysiadu na palcach, z przysiadu,
a nawet z pozycji wymagajacej utrzymywania réwno-
wagi. Moze tez by¢ kontynuacja jakiegos ruchu - cho-
dzenia, biegania, czolgania si¢, balansowania, a nawet
zwisania lub innego skoku.

Skok zapoczatkowany z pozycji statycznej jest wy-
konywany jednym ruchem, bazujacym na sile migéni,
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odbi¢ sie od jakiejs powierzchni, bedac juz w powie-
trzu, jak to ma miejsce w przypadku skoku przez stot
gimnastyczny. Nawet polatuchy (tzw. latajace wiewior-
ki) tak naprawde nie latajg; wykorzystuja jedynie ewo-
lucyjne adaptacje anatomiczne do przemieszczania sie
lotem §lizgowym, wydluzania zasiegu skoku i zmiany
kierunku w trakcie szybowania.

Dla poréwnania ptaki réwniez mogg rozpoczynac
lot od odbicia sie od jakiej$ powierzchni (ziemi, wody),
lecz gdy juz znajda si¢ w powietrzu, potrafig zmieniac
nie tylko orientacje ciala, ale takze kierunek, szybkos¢,
dystans i czas lotu. Umieja wykorzystywac sity aerody-
namiczne. Najzdolniejsi skoczkowie nigdy nie zdotaja
cho¢by w matym stopniu zréwnac si¢ z ptakami. Przy-
kro mi. Latanie jest ruchem naturalnym, lecz u innych
gatunkow, nie ludzi. Jednak skakanie to fantastyczny
rodzaj ruchu naturalnego i juz za chwile poznasz je
znacznie blizej.

sile cigzenia lub ich kombinacji. Na przyktad zeskok
zwigzany z pokonaniem bardzo niewielkiej odleglosci
w poziomie nie wymaga wkladania duzej sity przy star-
cie, a za wiekszg czes¢ przebytej drogi odpowiada sita
cigzenia. Pionowy tor lotu w doét ulatwia start, ktory
nie kosztuje wiele wysitku (za to ladowanie jest zwy-
kle trudniejsze i bardziej energochtonne). Dla odmiany
podskok wymaga duzej sity, pozwalajacej przeciwstawié
sie grawitacji, i wigze si¢ z wydatkowaniem znacznej
energii przy starcie (za to ladowanie jest zwykle bardzo
tagodne i ekonomiczne). Skok oddany z pozycji stoja-
cej, z krawedzi wysoko polozonej powierzchni, majacy
na celu pokonanie jak najwiekszej odlegtosci, bazuje
zar6wno na sile miesni, jak i grawitacji. Skok z pozy-
cji statycznej nie zawsze jest kwestig wyboru; czasami
zmusza nas do tego brak miejsca na rozped przed wy-
biciem, teren zbyt trudny albo niestabilny, by mozna
byto wykorzysta¢ go do nabrania impetu (mozesz na
przyktad sta¢ na grzaskim podlozu albo balansowac)
lub ewentualnos¢ ucigzliwego technicznie ladowania,
ktore sktania do podjecia decyzji o skoku z miejsca po-
zwalajacego lepiej zapanowaé nad przyziemieniem.

W poréwnaniu ze skokiem w dal z pozycji statycz-
nej, skok z rozpedu umozliwiajacy pokonanie podob-
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nego dystansu nie wymaga réwnie wielkiej sity — dlate-
go ze juz przed odbiciem (na przyktad szybko biegnac)
zyskale$ predkos¢ i energie kinetyczna, ktdre wlozysz
w skok i w ten sposéb zmniejszysz potrzebng do niego
site mie$ni.

Predkos$¢ moze si¢ przydad, gdy sie $pieszysz, przed
czymS$ uciekasz, nie masz powodu do zatrzymywania
sie przed skokiem albo po prostu chcesz pokona¢ dy-
stans, ktorego nie da si¢ przeby¢, skaczac z uzyciem
samej sity mig$ni. Aby skoczy¢ jak najszybciej i jak naj-
dalej, mozesz chcie¢ porusza¢ sie z najwieksza mozli-
wa predkoscig. Ale duza predkos¢ — czy jakikolwiek
rozped przed skokiem - nie zawsze jest potrzebna lub
korzystna. Jej brak za$ niekoniecznie stanowi problem.
Wszystko zalezy od okolicznosci. Mozesz znacznie wy-
hamowac¢ bieg przed wyskokiem, aby zapewnic¢ sobie
miekkie i doktadne ladowanie. Nie zwalniajac, mogt-
bys$ wyladowa¢ twardo albo nawet nie trafi¢ w wyzna-
czone miejsce, a to grozi kontuzja.

Sita, jakg musisz wlozy¢ w skok z pozycji statycznej,
a takze ped i sila potrzebne do skoku z rozpedu maja
Scisty zwiazek z odlegloscig, jaka zamierzasz pokonad,
z kierunkiem przemieszczania si¢ oraz ze sposobem
ladowania. Mniejszej sity i rozpedu wymaga zeskok
z podwyzszenia niz pokonanie podobnej drogi w przy-
padku odbicia i ladowania na tym samym poziomie.
I na odwrét - potrzeba wigcej sily i/lub wiekszego roz-
pedu, jesli probuje sie wskoczy¢ gdzie§ wyzej. Wiecej na
ten temat napisalem w podrozdziale o trajektorii lotu.

UWAGA

Predkosc¢ i site mozna zastosowac tacz-
nie, aby bardziej sie rozpedzi¢ i skoczyc
dalej niz w przypadku skokéw wykorzystu-
jacych wytacznie site wytworzona w pozy-
cji statycznej.

Cho¢ trajektoria skoku moze prowadzi¢ w rézne strony
- do przodu, do gory, w dél, na boki, a nawet do tytu
- to pewna predkos¢ pionowa jest konieczna, by wy-
startowad i przemie$ci¢ srodek ciezkosci ciata w gore.
Wypadkowa ruchu w gore i w przdd decyduje o kacie
wybicia. Z kolei kat wybicia w istotny sposéb wplywa na
tor lotu oraz na to, jak duzej sily i rozpedu potrzebujesz.

Jesli na przyktad chcesz skoczy¢ w dal z pozycji sto-
jacej obundz, to aby pokona¢ jak najwigkszy dystans
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w poziomie, powiniene$ si¢ wybi¢ pod katem 45 stopni
(zob. tez ponizsza uwage) i wlozy¢ w skok jak najwiek-
sz site.

Podczas startu mozesz sie¢ pochyli¢ tylko odrobine;
po przekroczeniu pewnego kata nachylenia zrobisz ra-
czej pad albo przewrdt w przod, zamiast wyladowac na
stopach. A jezeli zamierzasz wykorzystac t¢ sama tech-
nike, aby skoczy¢ najwyzej, jak umiesz, to nie mozesz
w ogole sie pochyla¢; powiniene$ sie wybi¢ pionowo,
a nie pod katem (oraz oczywiscie wlozy¢ w skok mak-
simum wysitku).

UWAGA

Przy zatozeniu niezmiennej sity, kat wybicia
wynoszacy 40-50 stopni pozwala osiagnac
mniej wiecej 90% maksymalnego zasie-
gu w poziomie, najwiekszy zasieg zas jest
mozliwy przy kacie 45 stopni.

Mozesz nabraé predkosci pionowej i poziomej z pozy-
cji statycznej, korzystajac wylacznie z sily migéni, ale
jesli poprzedzisz skok rozpedzeniem si¢ w poziomie
(na przyktad biorac rozbieg przed wybiciem), to w celu
pokonania wigkszej odlegto$ci musisz zamieni¢ pewna
cze$¢ predkosci poziomej w predkos¢ pionows.

Kat, pod jakim wybijasz sie do skoku, oraz sita i pred-
ko$¢ startu decyduja o wysokosci i dystansie pokona-
nym w czasie lotu. Z drugiej za$ strony to trajektoria
konieczna do najefektywniejszego ladowania decyduje
o tym, ile sity powiniene$ wlozy¢ w skok, jaka predkos¢
rozwina¢ i pod jakim katem skoczy¢. Réwnie istotny-
mi czynnikami sg niestabilno$¢ i éliskos¢ powierzchni
wybicia (a takze wszelkie potkniecia w trakcie ruchu),
moga one bowiem ograbic cie z ogromnej ilosci energii
albo wytraci¢ z réwnowagi, przez co skok - pomimo
wloZzonego wen rozpedu i sily — okaze si¢ zupelnie nie-
skuteczny. W najlepszym razie pogorszy to ekonomie
skoku, polozenie ciala w trakcie lotu oraz ladowanie.

Trajektoria

Po wybiciu dochodzi do startu, a to oznacza brak
punktéw podparcia i poczatek fazy lotu. W powietrzu
calg uwage powiniene$ skupi¢ na przygotowaniu sie
do ladowania. Sposéb oddania skoku decyduje o torze
lotu, czyli o jego trajektorii.



Jak juz wspomnialem, po wybiciu si¢ nie mozesz
juz w zaden sposob zmieni¢ szybkosci, odlegtosci
i czasu trwania lotu - chyba ze zdolasz si¢ odbi¢ od
jakiej$ powierzchni jeszcze przed wlasciwym ladowa-
niem, jak ma to miejsce w przypadku skoku przez st6t
gimnastyczny. W fazie lotu mozesz jedynie zmieniaé
swoja pozycje. Warto to sobie dobrze uzmystowié:
wylacznie wybicie okresla trajektorie i predkos¢ lotu,
co z kolei decyduje o tym, gdzie i kiedy wyladujesz.
Ulozenie ciala w locie ma jednak pewien wplyw na
sposdb ladowania oraz na to, do jakiego rodzaju ru-
chu przejdziesz od razu po przyziemieniu. W trakcie
zeskoku na przyklad mozesz chcie¢ przyja¢ przed la-
dowaniem pozycje¢ wyprostowana, aby opas¢ prosto na
stopy i utrzymac¢ na nich réwnowage, ale mozesz tez
chcie¢ sie pochyli¢, by utatwi¢ sobie ptynne przejscie
do przewrotu w przdd na ziemi. Mozesz ustawic¢ stopy
obok siebie (ladowanie rownolegle), jedna za druga
(ladowanie w wykroku) badz wyciagnaé rece w gore,
aby ladujac, schwyci¢ si¢ czegos. Zaleznie od sytuacji
albo bedziesz mial r6zne mozliwosci ladowania i do-
stosujesz do nich ulozenie ciata w locie, albo nie be-
dziesz mial zadnego wyboru.

Czesto mowi sig, ze trajektoria lotu jest parabolg —
i zasadniczo rzeczywiscie tak jest, jesli miejsce startu
i ladowania znajduja si¢ na jednym poziomie. W in-
nych przypadkach trajektoria skoku jest po prostu
pewna krzywa — bo aby przemiesci¢ $rodek ciezkosci
w gore i zwigkszy¢ zasiegu skoku, trzeba nabra¢ pred-
kosci zaré6wno w przéd, jak i wzwyz — ale niekoniecz-
nie krzywa paraboliczng.

UWAGA

Parabola jest krzywa symetryczna.

Odlegtos¢ i gtebokos¢ albo wysokos¢ skoku decyduja
o zaleznosciach ksztaltujacych trajektorie lotu. W przy-
padku zeskoku w przdd z miejsca startu mozemy mo-
wi¢ o zaleznosci gleboko$¢ - odlegtos¢, gdyz prze-
mieszczasz sie przed siebie i w dét. Mozesz zeskoczy¢
tylko odrobine, ale za to najdalej, jak potrafisz, badz tez
zeskoczy¢ bardzo nisko, a za to nie staraé sie pokony-
wac znacznej odleglosci w kierunku poziomym.

Z kolei w przypadku podskoku w przéd mozna
moéwié o zaleznosci wysokos¢ — odleglo$é, bo prze-
mieszczasz sie przed siebie i w gore. Aby wskoczy¢ na
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znaczng wysoko$¢, zapewne bedziesz musiat wybic sie
tuz sprzed przeszkody i prawie pionowo, ale mozesz
tez pokona¢ skokiem szeroka rozpadline, ktorej prze-
ciwlegta krawedz znajduje si¢ tylko troche wyzej niz ta,
z ktorej si¢ wybijasz.

Zaleznosci dystansu do wysokosci jest bardzo wiele
- mozesz chcie¢ przeskoczy¢ jakies podwyzszenie albo
zanim wyladujesz, dotkna¢ dlonig (lub dtonmi) cze-
go$, co znajduje si¢ wysoko i daleko od ciebie. Wtedy
musisz wznies¢ si¢ na odpowiednig wysokos¢ — wiek-
sz3, niz gdyby zalezalo ci tylko na pokonaniu dystansu
w poziomie. A jesli oprocz tego zamierzasz wylado-
wacé w miejscu znajdujacym si¢ nizej niz powierzch-
nia, z ktdrej sie wybijasz, mozemy méwic o korelacji
czterech sktadowych: odleglos¢ — wysokos¢ - glebo-
kos¢ - odlegtosé.

Tor lotu jest zatem krzywa (z wyjatkiem trajektorii
liniowych, z jakimi mamy do czynienia w przypadku
zeskoku w dot ze swobodnego zwisu na rekach albo
pionowego wyskoku), ale niekoniecznie symetryczna.
Nawet je$li zeskakujesz badz wskakujesz, nie bedziesz
sie przemieszczal w idealnej linii prostej, lecz tej tra-
jektorii daleko bedzie do symetrycznej paraboli. Tak-
ze z tego powodu nalezy koniecznie uwzgledni¢ nie
tylko proporcje miedzy odlegtoscig a wysokoscig albo
glebokoscig lotu, ale tez sposdb ladowania, by jeszcze
przed wybiciem sie uzmystowi¢ sobie, jaka droge prze-
bedziesz w powietrzu.

Podsumowujac: przy zalozeniu jednakowej sity
i predkosci wybicia mamy do czynienia z nastepuja-
cymi mozliwo$ciami:
® Jesli miejsce startu i ladowania znajduja si¢ na tej

samej wysokosci, to czas miedzy startem a mak-

symalnym pulapem lotu jest taki sam jak miedzy
owym pulapem a lgdowaniem. Trajektoria ma
ksztalt paraboli.

® Jezeli miejsce startu jest polozone wyzej niz miejsce
ladowania, to spedzisz w powietrzu wigcej czasu

i pokonasz diuzszy dystans niz w przypadku startu

i ladowania na tej samej wysoko$ci, przy czym na

faze miedzy startem a apogeum przypada wigksza

cze$¢ czasu i odleglos¢ niz na faze miedzy apogeum

a ladowaniem. Jezeli sifa wybicia i/lub predkos¢

przed skokiem sg takie same, to skok z wysokosci

zakonczony lagdowaniem w nizszym punkcie po-
zwoli ci pokona¢ wigksza odleglos¢ niz skok zakon-
czony ladowaniem na tej samej wysokosci.

® Jesli miejsce startu jest potozone nizej niz miej-
sce ladowania, spedzisz w powietrzu mniej czasu
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i pokonasz krétszy dystans niz w przypadku startu
i ladowania na tej samej wysokosci, przy czym na
faze miedzy startem a apogeum przypada mniej-
sza czeg$¢ czasu i odlegtoséci niz na faze miedzy apo-
geum a lagdowaniem.

MANEWRY W LOCIE

Koty styna z umiejetnosci ladowania
na czterech tapach, nawet jesli spadaja
grzbietem do dotu. Odpowiada za to od-
ruch prostowania sie w locie, ktdry mozna
wycwiczyc¢, zaréwno jesli chodzi o dziatania
zamierzone (takie jak skokil, jak i niezamie-
rzone (jak upadki). Cho¢ w powietrzu nie da
sie zmieni¢ kierunku ani predkosci lotu, to
mozna korygowac potozenie oraz orienta-
cje catego ciata poprzez wykonywanie ru-
chow rekami, gtowa, biodrami albo nogami.
Prostym przyktadem jest obrét w osi piono-
wej, umozliwiajacy wyladowanie w pozycji
stojacej, ale z twarza zwrécona w inna stro-
ne niz przy wyskoku. Mozliwych jest wiele
réznych manewrdw, poczawszy od prostych
i praktycznych, a na akrobatycznych sztucz-
kach skonczywszy.

Ladowanie

Do lagdowania dochodzi w chwili ponownego kontaktu
z podlozem. Jest to ostatnia, a zarazem najwazniejsza
faza skoku. Kazdy moze zrobi¢ poteziny skok, ale nie
kazdy potrafi zachowaé réwnowage po wyladowaniu.
Wyskok i kontrolowanie pozycji w fazie lotu umozli-
wiajg unikniecie kolizji i skuteczne przyziemienie, lecz
nie muszg oznaczaé efektywnego ladowania. Poniewaz
niewiele skokow konczy si¢ w piaskownicy, w ruchu
naturalnym przywigzujemy ogromng wage do ladowa-
nia. Nie ma znaczenia, jak mocny, poprawny technicz-
nie czy stylowy byl start, jezeli doprowadzit do twarde-
go przyziemienia albo upadku i kontuzji. Zaden skok
nie jest dobry, jesli konczy sie zle. Wytrawnego skoczka
od amatora rézni wlasnie jako$¢ ladowania. To, na ile
pewnie sie czujesz przy zetknieciu z podtozem, decy-
duje o tym, czy krotka faza ,niewazko$ci” w czasie lotu
bedzie przepelniona radoscig czy strachem.

UWAGA

Kolizja nazywam niekontrolowane lado-
wanie bez panowania nad utozeniem ciata,
zwiazane z bardzo niewielka lub zgota zad-
na amortyzacja sit dziatajacych przy zde-
rzeniu. W wiekszosci przypadkow kolizja
prowadzi do urazdw.

Cho¢ start poprzedza lagdowanie i zazwyczaj ma istot-
ny wplyw na jego efektywnos¢, to wlasnie planowany
wariant lgdowania w najwiekszym stopniu decyduje
o sposobie oddania skoku. Krotko mdéwigc, ladowanie
nie powinno by¢ zdeterminowane rodzajem skoku; to
sposéb oddania skoku ma by¢ podyktowany rodzajem
ladowania. Jesli nie przewidujesz wybicia do kolejnego
skoku od razu po przyziemieniu, to zawsze bedzie ono
przejsciem do innej pozycji lub ruchu. W chwili odzy-
skania kontaktu ze stalym podlozem finalizujesz faze
lotu i ponownie znajdujesz si¢ w fazie podparcia, co
oznacza, ze konczysz skok i przybierasz inna pozycje
lub zaczynasz inny ruch.

Sposdb ladowania jest $cisle zwigzany z rodzajem
podloza, umiejetno$ciami technicznymi, sitami zde-
rzenia oraz typem ruchu, do jakiego musisz przejsé
po przyziemieniu. Istotnym czynnikiem determinu-
jacym ladowanie sg tez okolicznosci, o czym $wiadcza
ogromne roznice dzielagce ponizsze sytuacje:
® ladowanie na stabilnym podiozu i w przestronnym

miejscu, gdy miejsce startu i ladowania znajduja sie

na jednej wysokosci,

® ladowanie z przej$ciem do skoku tygrysiego po wy-
konaniu zeskoku poprzedzonego rozbiegiem,

® Jadowanie po pionowym zeskoku na waskiej i nie-
stabilnej podporze, wymagajacej odzyskania réw-
nowagi,

¢ lagdowanie w zwisie na rekach, z oparciem stopami

o $ciang, po wykonaniu zeskoku w przdd,

* ladowanie w zwisie na rekach po wykonaniu pod-
skoku w przod.

Ponadto, cho¢ najlepiej jest wyladowa¢ na obu sto-
pach albo na stopie przeciwnej do tej, z ktdrej si¢ wy-
bili$my, to w niektorych przypadkach, aby zapewnié
sobie efektywne ladowanie albo mozliwo$¢ przejscia
do ruchu w okreslonym kierunku, trzeba wybi¢ sie
i wylagdowa¢ tg sama noga.



Na wielko$¢ sil, jakie nalezy rozproszy¢ przy lado-
waniu, wplywa wiele czynnikéw:
® masa ciala i dodatkowe obciazenie,

e predkos¢ lotu,
® kierunek lotu (im wyzej wskakujesz, tym mniej-
sze beda te sily; z kolei pokonanie duzej odleglosci

w dét po zeskoku zwigksza impet ladowania),
® polozenie albo rodzaj ruchu przy lagdowaniu wzgle-

dem ladowiska,
® twardo$¢ ladowiska oraz rodzaj obuwia (jesli nie

skaczesz boso),
® stabilno$¢ ladowiska.

To, na ile dobrze poradzisz sobie ze zamortyzo-
waniem tych sil, ma zwigzek ze wszystkimi wymie-
nionymi czynnikami oraz technikg skoku, kondy-
Cja, specjalistycznym treningiem i stanem fizycznym
przy ladowaniu. Struktury biologiczne ciala (mieénie
i $ciegna oraz w mniejszym stopniu wiezadta, kosci
i chrzastki) maja wlasciwosci pozwalajace na groma-
dzenie i uwalnianie energii, a takze na jej rozpraszanie,
i biorg udzial w absorbowaniu sit zderzenia przy lado-
waniu. Przy zalozeniu, Ze w gre nie wchodzg inne oko-
liczno$ci, przystosowanie treningowe tkanek do roz-
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praszania tak duzych ilosci energii w wielkim stopniu
przyczynia si¢ do umiejetnosci skutecznego ladowania.

Istotng role w efektywnym ladowaniu odgrywa tez
czynnik neurogenny, czyli zdolno$¢ mézgu do przewi-
dzenia wstrzgsu i pobudzenia migsni biorgcych udziat
w rozpraszaniu zwigzanych z nim sil. Przy ocenianiu
konsekwencji wstrzasu w gre wchodzi wiele zmien-
nych, jak dystans, rdznica pozioméw i predko$¢ fazy
lotu, a takze ulozenie ciala przy ladowaniu, sztywnos¢
podtoza lub obuwia oraz ewentualnie dodatkowy cie-
zar, jaki masz na sobie. Dzigki ¢wiczeniom mozesz wy-
robi¢ szybsze i dokladniejsze odruchy, co pozwoli ci
wytracaé predkos¢ efektywniej, plynniej i przyjemniej
- a tego nalezy sobie zyczy¢ przy kazdym lagdowaniu.

Ladowac¢ nalezy w miare mozliwosci tagodnie i sta-
bilnie (a nawet cicho). Oczywidcie trzeba tez to robi¢
bezpiecznie. W pewnych sytuacjach nawet najzdol-
niejszy i najbardziej do$wiadczony adept ruchu natu-
ralnego moze nie wylagdowa¢ prawidlowo, ale dzieki
systematycznym i uwaznym ¢wiczeniom technicznym,
taczacym rézne sposoby skakania, trajektorie, ladowi-
ska i strategie, kazdy moze znacznie usprawni¢ umie-
jetno$¢ ladowania.

Podsumowanie informacji

Niezaleznie od posiadanej sity, bardzo waznym ele-
mentem wiedzy skoczka jest wybieranie wlasciwej
techniki, wybijanie si¢ pod wlasciwym katem i z odpo-
wiednig energig kinetyczng — wytworzong przy uzyciu
samej sity mie$ni lub bedaca wypadkows sity i predko-
$ci. Wszystkie te czynniki muszg by¢ dostosowane do
okoliczno$ci: powierzchni, z jakiej sie wybijasz, toru
lotu, rodzaju ladowiska oraz kolejnego ruchu.
Umiejetnosci skakania nie da sie posigé¢ poprzez
analizowanie jej w my$lach czy obliczenia. Rozwija
sie ja dzieki gromadzeniu doswiadczenia w kwestiach
technik skoku, powierzchni wybicia i ladowania oraz
trajektorii lotu. Dzigki treningom w réznych okolicz-
no$ciach nabierzesz wprawy w szybkim ocenianiu
sytuacji i bedziesz potrafil bez namystu skoczy¢ oraz
wyladowaé w najlepszy mozliwy sposéb (aczkolwiek
przed skokiem dobrze jest sie chwile zastanowi¢).
Jesli zatem sadzite$, Ze monotonny trening na jed-
nym rodzaju powierzchni (na przyklad wskakiwanie
na drewniang skrzynke, bez wigkszej dbatosci o tech-
nike) przygotuje ci¢ do radzenia sobie z niezliczonymi

czynnikami zwigzanymi ze skakaniem, to byles w ble-
dzie. Takie ¢wiczenia w zadnym razie nie przygotuja
cie do prawdziwych startéw i ladowan, a jesli wykonu-
jac je, myslisz, ze jeste$ dobrym skoczkiem, zapewne
takze sie mylisz. Przyzwyczaile$ sie do wielokrotnych
powtorzen $ciéle okreslonego skoku i lgdowania, a to
nie przeklada si¢ na zadne praktyczne aspekty innych
ich rodzajow. Co by sie stato, gdyby$ miat zrobi¢ jeden
skok, odmienny od tych, ktére trenowate$ (zwlaszcza
gdybys mial tylko jedng prébe)? Jezeli zdale$ sobie
sprawe z koniecznosci catkowitej zmiany podejscia do
sprawy, to zalecam, aby$ przyjrzal sie zasadzie SAID
(zwrd¢ uwage na punkt 7 — Adaptowalnosé) i od razu
zaczal sie przygotowywac do doskonalenia umiejetno-
$ci skokdw, poczawszy od ladowania.

Po opanowaniu podstawowych technik mozesz
zaczg¢ rozwijaé zdolnosci adaptacyjne, badajgc roz-
ne kombinacje startow, trajektorii i ladowan. Startuj
z pozycji siedzacej albo wiszacej, przechodz do sko-
ku z czolgania si¢ i balansowania albo w inne, najdzi-
waczniejsze sposoby. Mozesz eksperymentowac z tra-
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jektoriami i utozeniem ciala wlocie albo korzysta¢
z réznych powierzchni oraz wzorcéw ladowania. Nic
tez nie stoi na przeszkodzie, by tgczy¢ umiejetnosci -

Techniki ladowania

Omowienie podstawowych technik ladowania przed
zajeciem si¢ kwestig startu jest ze wszech miar logicz-
ne. W treningu sportowym zbyt czesto ktadzie sie na-
cisk na dynamike skoku, jego zasieg i wysoko$¢ oraz
na ¢wiczenia sifowe, umozliwiajace poprawe tych para-
metréw, tymczasem ladowanie jest traktowane jako co$
oczywistego i wykonuje sie je wylacznie na ptaskich,
stabilnych powierzchniach. Bagatelizowanie mechani-
ki ladowania moze przysporzy¢ problemow, bo jesli jej
dobrze nie opanujesz, ryzykujesz bolesng kontuzje.

W tej czesci rozdzialu omawiam kilka podstawo-
wych technik lgdowania: réwnolegte obunéz, dostaw-
ne rownolegte obunéz oraz z przejsciem do podparcia
na rekach. (Wczesniej, w rozdziale 24: Ruch przy zie-
mi. Czg$¢ 1: lezenie, przewroty, czolganie przedstawi-
fem inng wazna technike ladowania - skok tygrysi).
W przypadku trajektorii w dot, gdy jestes ustawiony
tytem do przyszlego kierunku ruchu, mozesz tez wy-
ladowa¢ z przewrotem w tyt. Ponadto opowiem o me-
todach amortyzowania duzych sit zderzenia przy lado-
waniu po zeskoku.

Wyjatkowo trudne warunki, wymuszajace lado-
wanie na niestabilnych lub matych powierzchniach,
a takze niektdre przejscia miedzy umiejetnosciami -
na przyklad od skoku do balansowania albo od skoku
do wspinaczki - pietrza problemy z ladowaniem, lecz
ich oméwienie wykracza poza tematyke tej ksigzki.

Do wprowadzania kolejnych utrudnien przy la-
dowaniu - pod wzgledem dynamiki (dystans, wyso-
kos¢, glebokos¢), warunkéw (powierzchnie szerokie/
waskie, stabilne/niestabilne, réwne/nieréwne, ptaskie/
nachylone, migkkie/twarde) oraz stopnia komplikacji
ruchéw (techniki proste i ztozone) - trzeba podcho-
dzi¢ bardzo ostroznie, stopniowo i w mozliwie najbez-
pieczniejszy sposob. Uprzednio nalezy wystarczajgco
dobrze opanowad podstawowe techniki startéw ilado-
wan. Po osiggnieciu takiej bieglosci mozesz doskonali¢
umiejetnos$¢ przyziemiania i repertuar technik, wpro-
wadzajac ponizsze modyfikacje:
® Zwiekszaj dynamike ladowania i zwigzane z nim

sity zderzenia poprzez oddawanie mocniejszych

na przyklad skaka¢, niosgc co$ albo rzuca¢ i tapac co$
w locie. Swiat niewyczerpanych mozliwoéci ruchu na-
turalnego stoi otworem!

skokow (z wigkszg sitg i/lub predkoscig, pozwala-
jacymi na pokonanie wigkszego dystansu albo wy-
soko$ci).

® Wprowadzaj utrudnienia techniczne moggce mie¢
wplyw na trajektorie lotu, a tym samym na lgdowanie.

® Wybieraj coraz trudniejsze ladowiska, wymagajace
nienagannego wybicia si¢ i doskonatego panowa-
nia nad pozycja w trakcie lotu.

® Doskonal umiejetnosci taczenia réznych startow,
ladowan i trajektorii, z uwzglednieniem zmiennej
dynamiki oraz zlozono$ci startow i ladowan.

Oto przykiad uwzgledniajacy powyzsze zalecenia

w konteks$cie skoku wykrocznego:

e Skok wykroczny w dal z pozycji stojacej — zwieksz
dynamike, aby pokona¢ wiekszg odlegtosc.

¢ Skok wykroczny w dal z pozycji stojacej, zakonczo-
ny ladowaniem na desce — zwieksz zlozono$¢ po-
przez utrudnienie lgdowania.

e Skok wykroczny w dal z pozycji stojacej, zakon-
czony lagdowaniem na waskiej, zaokraglonej po-
wierzchni - zwieksz zlozonosé¢ poprzez utrudnie-
nie ladowania.

e Zeskok wykroczny w dal z pozycji stojacej, zakon-
czony ladowaniem na desce — zwigksz dynamike
poprzez dodanie ruchu w dot oraz ztozono$¢ po-
przez utrudnienie ladowania.

e Skok wykroczny w dal z marszu, zakonczony la-
dowaniem na desce - zwigksz dynamike poprzez
nabranie predkosci przed wybiciem, co utrudni za-
réwno start, jak i ladowanie.

® Zeskok wykroczny w dal z rozbiegu, zakonczony
skokiem tygrysim - zwigksz dynamike skoku po-
przez nabranie znacznej predkosci przed wybiciem,
a takze dynamike i ztozonos¢ ladowania.
Mogtbym poda¢ wiele innych przyktadéw lacza-

cych wszystkie trzy fazy skoku o réznych poziomach

dynamiki i ztozonosci. Miejsce oraz sposéb ¢wiczen,

a takze objetos¢ i czestotliwo$¢ treningow, beda wpty-

waly na rodzaj postepow oraz na bezpieczenstwo.

Wszystko sprowadza si¢ do indywidualnych celéw,

umiejetnosci oraz reakeji organizmu na trening.



Skok z zamachem jedna noga
i ladowanie rownolegte obunoz

Ta kombinacja pozwala polaczy¢ prosts, niezbyt dyna-
miczng technike skoku z idealnie pasujaca do niej techni-
ka lagdowania (razem stanowig znakomity punkt wyjscia
do ¢wiczen dla adepta ruchu naturalnego). Cwiczenia
w chodzeniu na palcach i ruchy balansujgce na jednej
nodze bardzo pomoga ci w utrzymaniu stabilnosci pod-
czas wykonywania zamachu w pozycji stojacej jednondz.
Cwiczenia te zwigkszg tez sprawnos¢ ladowania.

Skok z zamachem jedna noga to technika wykony-
wana z pozycji stojacej. Bazuje ona w réwnym stopniu
na sile nogi podpierajacej, co na przeniesieniu cieza-
ru ciala dzigki ruchowi nogi prowadzacej. Technika ta
mozna pokonywac¢ krétkie odleglosci w sytuacji, gdy
zrobienie odpowiednio dlugiego kroku jest niemozli-
we badZ ryzykowne. Pomaga zwigkszy¢ zasieg ruchu
dzieki kontrolowanemu nabraniu energii kinetycznej,
co gwarantuje plynne, tagodne i doktadne ladowanie.
Omawiany skok doskonale sprawdza si¢ w polaczeniu
z ladowaniem réwnoleglym obunoéz, ktdre jest bardzo
zwinne, precyzyjne i przydatne zwlaszcza w przypadku
niewielkich, waskich albo niestabilnych lagdowisk. Jest
to zatem znakomite wyjscie, gdy przyziemienie kon-
czy sie ruchem balansujacym. Oczywiscie skok z za-
machem jedna noga nie musi si¢ wigza¢ z ladowaniem
réwnoleglym obundz - a z kolei to ladowanie moze by¢
poprzedzone dowolnym innym skokiem.

Skok z zamachem jedng nogg jest forma prze-
skoku w tym znaczeniu, ze odbijasz si¢ z jednej
nogi, a ladujesz na drugiej, cho¢ noga podazajaca bar-
dzo szybko dolacza do prowadzacej. Po osiggnieciu
maksymalnego dystansu, jaki da si¢ przeby¢ ta techni-
ka, przekonasz sig, ze ladowanie inne niz obunoz jest
bardzo trudne. Taki skok mozna zaliczy¢ do kategorii
dostawnych (wybijasz si¢ jedng noga, a ladujesz
na dwoch). Technika jest podobna (cho¢ nieidentycz-
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na) do wieloskoku, w ktorych po ladowaniu na nodze
prowadzacej noga podazajaca jeszcze przez chwile
przemieszcza sie do przodu.

Skok z zamachem jedna noga wykorzystuje impet
osiagniety dzieki wymachowi nogi swobodnej oraz
sile nogi podpierajacej. W poréwnaniu ze zwykltym
wybiciem z jednej nogi pozwala on pokonac wiek-
szy dystans — lub taki sam, ale mniejszym wysitkiem.
Dystans 6w nie jest bardzo duzy (bo o zasiegu skoku
w gléwnej mierze decyduje wytworzona sita), ale przy
odpowiednio szybkim i obszernym zamachu noga da
sie go przedtuzy¢ o ponad 30 centymetréw wzgledem
skoku z pozycji statyczne;j.

Kolejna wazna zaleta skoku z zamachem jedng
noga w poréwnaniu ze zwykltym wybiciem si¢ z jednej
nogi w pozycji stojacej polega na tym, ze nie trzeba tak
mocno si¢ pochylaé, by osiggna¢ maksymalng odleg-
to$¢. Dzieki temu mozna przy starcie zachowaé bar-
dziej wyprostowang pozycje, pozwalajaca lepiej zapa-
nowa¢ nad ladowaniem. Jesli mocno si¢ pochylisz, aby
zwiekszy¢ zasieg skoku, mozesz wylagdowa¢ na jednej
stopie w sposob przypominajacy wieloskok — noga po-
dazajaca dolacza do prowadzacej z opdznieniem, przez
co ladowanie staje si¢ ciezsze i mniej harmonijne.

Aby uzmystowié sobie celowo$¢ stosowania zama-
chu noga i jego wplyw na pokonywang odlegtos¢, na-
rysuj na ziemi albo na podlodze kreske, ktora bedzie
stanowila linie startu.

Stan na jednej nodze tak, by palce stopy znajdowaty
sie tuz przed tg kreska, a potem sprawdz, jaki najdalszy
wykrok jeste$ w stanie zrobi¢ bezpiecznie i z zacho-
waniem pelnej kontroli nad pozycja. (Mam na mysli
mozliwo$¢ dostawienia nogi zakrocznej i przejscie do
pozycji stojacej). Tuz poza zasiegiem owego wykroku
rozpoczyna si¢ strefa skoku z zamachem noga.
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1. Stan w pozycji wyprostowanej lub nieznacznie po-
chylonej, jakby$ miat zamiar przeskoczy¢ rozpadli-
ne. Ocen, ile energii bedziesz musiat wtozy¢ w ruch,
aby wyladowad po przeciwnej stronie i nie przesadzié
albo nie wyladowac zbyt ciezko. Przenies ciezar ciata
na jedna stope, tagodnie ugnij kolano i cofnij druga
noge, lekko sie pochylajac oraz nieznacznie zginajac
w biodrach. Zachowaj stosunkowo prosta sylwetke,
rozluznij rece i patrz w strone miejsca ladowania.

Aby lepiej zorientowac sie w sytuacji, mozesz troche
wyciagnac szyje - ale nie przesadnie daleko

. Napnij miesnie nogi podpierajacej poprzez mocniej-
sze ugiecie w kolanie, a noga prowadzaca zréb dy-
namiczny wymach w kierunku miejsca ladowania,
aby nabraé rozpedu

. Gdy noga wykonujaca zamach minie noge podpiera-
jaca i znajdzie sie z przodu, mocno wybij sie ze stopy
oraz nogi podpierajacej. Patrz, gdzie wyladuje stopa
nogi prowadzacej. Wysun rece przed siebie - mozesz
zrobi¢ nimi tagodny zamach, ale unikaj gwattownych
ruchéw w jakimkolwiek kierunku




4. W trakcie lotu predko podciagnij noge zakroczna

w strone prowadzacej. Stopa nogi prowadzacej po-
winna dotkna¢ podtoza niecata sekunde przed do-
stawieniem drugiej nogi. Weczuj sie w wibracje i rytm
(.pac-pac”] niemal réwnoczeénie ladujacych stép

5. Jako pierwsze podtoza powinny dotknac poduszki
stop. Jesli powierzchnia jest wystarczajaco duza, by
zmiescity sie na niej cate stopy, opusé piety do po-
zycji poziomej. Przy wystarczajaco obszernym lado-
wisku zawsze powiniene$ pietami opasé ptasko na
ziemie, bo zapewnia to tagodniejsze przyziemienie
i wieksza stabilno$¢. Aby zamortyzowad impet, po
wyladowaniu tagodnie ugnij kolana i lekko pochyl sie
w biodrach, ale plecy trzymaj prosto

Regresje

Jesli kolano nogi podpierajacej jest chwiejne, a podczas
wykonywania zamachu swobodng nogg masz klopoty
z utrzymaniem réwnowagi, mozesz ograniczy¢ ¢wi-
czenie do stania na jednej nodze i robienia swobodna
noga zamachow do tylu i do przodu. Najpierw réb to
z niewielka predkoscia i niezbyt obszernie, aby zacho-
waé rownowage. Zwiekszaj tempo i zakres zamachéw
z zachowaniem kontroli nad postawg, az poczujesz si¢
gotowy do wykonania skoku oraz ladowania.

6. Jezeli to konieczne, mozesz dodatkowo ustabilizo-
wac ladowanie mocniejszym ugieciem nég, zanim
sie wyprostujesz. Na potrzeby ¢éwiczen nie schodz
od razu z powierzchni, na ktérej wyladowates, tylko
wyprostuj sie i utrzymaj te postawe przez kilka chwil.
Dzieki temu bedziesz magt lepiej ocenié, czy potra-
fisz zachowac idealna réwnowage po wyladowaniu

Progresje

Najpierw zapanuj nad ruchem i jego efektywnoscia,
¢wiczac na poziomie podtoza i skaczac na krotkie dy-
stanse (niecaly metr). Nastepnie stopniowo zwigkszaj
zasieg. Po osiggnieciu maksymalnego dystansu, na jaki
da sie skoczy¢ tg technika, nie powiniene$ modyfiko-
wac formy i dazy¢ do poprawienia tego wyniku, bo do
skakania na wieksze odlegtosci stuza inne metody. Mo-
zesz za to zwiekszy¢ stopien trudnosci, przeskakujac
rdznice wzniesien oraz ¢wiczac na wezszych, nierdw-
nych albo niestabilnych powierzchniach. Mozesz tez
nauczy¢ sie ladowac ze stopami ustawionymi jedna za
drugg lub przeé¢wiczy¢ skakanie w bok.
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RUCH POWINIEN BYC PRZYJEMNOSCIA, NIE OBOWIAZKIEM

Dbatos¢ o ciato to co$ wiecej niz budowanie miesni i spalanie tluszczu. Prawdziwym wyzwaniem jest umie-
jetnos¢ fizycznego przystosowania sie do warunkdw, jakie stawia nam codzienne zycie. Ksigzka Le Corre’a
zmieni twoje spojrzenie na aktywnos¢ fizyczna, sprawnos¢ i zdrowie. To obowigzkowa lektura dla wszyst-
kich, ktérych interesuje wszechstronny rozwdj fizyczny. Dzieki niej osoby poczatkujgce zyskaja szanse na
zapoznanie sie z teorig i praktyka zdrowego oraz wszechstronnego ruchu, a zaawansowani sportowcy
i trenerzy znajda inspiracje do wdrazania nowych metod treningowych.

IGOR BILINSKY], certyfikowany trener MovNat,
zatozyciel Akademii Ruchu Naturalnego MovNat Poland

Ruch naturalny odkrywa przed nami nieskoriczone mozliwosci. Co bywa nieraz dezorientujace - od czego
zaczad i jak sie nie zgubic¢? | tu z pomocg przychodzi MovNat, ktéry jest wiasnie takim zbiorem rzetelnie
usystematyzowanych, praktycznych zasad ruchu oraz jego nauczania, przeciwko ktérym buntuje sie po to,
zeby zaraz do nich wrécic¢ i od nowa zachwycic sie ich uniwersalng madroscia. .. i tak w kétko od szesciu lat.
Polecam te lekture kazdemu, kto pragnie pogtebi¢ swoja relacje z ruchem zgodnym z naturalnymi potrze-
bami ciata.

BENITA ZYCH (KOPACKA), certyfikowany trener MovNat, poziom 2,
zatozycielka Szkoty Treningu Naturalnego w Zakopanem

Ksigzka Erwana Le Corre’a otwiera cztowieka na potrzebe ruchu, uzmystawia, jak bardzo jest on niezbedny
w codziennym zyciu. Przekonuje, ze trening nie musi wiagzac sie z ,kara"” powtarzalnych, izolowanych ¢wi-
czen. Adresowana jest do duzego grona odbiorcéw. Buduje swiadomos¢ oraz pobudza cheé poszukiwania
nowych narzedzi rozwoju sprawnosci fizycznej, ale rGwniez umystowej i duchowej. To znakomita inspiracja
do wtasnej praktyki ruchowej oraz zyciowe;j.

TOMASZ ,KOSZAN” KOSZANSKI, nauczyciel ruchu, artysta ruchowy

Nasz obecny tryb zycia jest przyczyng wiekszosci chordéb cywilizacyjnych. Sprawnos¢ fizyczna i ruch to na-
turalne, fizjologiczne potrzeby cztowieka. Potwierdzeniem tej tezy sy mate dzieci... One nie majg pojecia,
co to trening, a jednak caty czas, gtéwnie poprzez zabawe, ¢wicza i sie rozwijaja. Ruch naturalny odwotuje
sie do przekonania, ze nasze ciata ewolucyjnie zostaty uksztattowane w czasach, w ktérych zylismy jako
ludy zbieracko-towieckie, ze ruch to zdecydowanie co$ wiecej niz trening, to esencja zycia. Mam nadzieje,
iz po przeczytaniu tej ksigzki przedefiniujesz swoje podejscie do ¢wiczen i zaobserwujesz, ze nawet proza-
iczne mycie podtogi moze stac sie doskonata okazja do dostarczenia swojemu ciatu zyciodajnego ruchu.

MATEUSZ JASINSKI, nauczyciel ruchu, specjalista akupunktury,
autor bloga mateuszjasinski.pl

Nastata epoka bezruchu. Uciekamy od wszelkich form aktywnosci fizycznej, a w naszej codziennosci na state
zagoscit bél — plecéw, kregostupa, ramion czy oczu. Choroby cywilizacyjne to dzi§ norma. Jak to zmieni¢?
Pierwszym krokiem moze by¢ przeczytanie ksigzki Le Corre’a. Dzieki niej dowiesz sig, jak ¢wiczy¢ naturalnie,
jak oddychac i synchronizowac ruchy po to, aby by¢ bardziej witalnym, skuteczniej realizowaé swoje plany
i mie¢ poczucie spetnienia. Polecam!

KAMIL NOWAK, redaktor naczelny portalu BieganieUskrzydla.pl
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