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jako forma aktywnosci ruchowej
W czasie ograniczonego dostepu do obiektow sportowych

podkom. Tomasz Dabrowski

Zaktad Interwencji Policyjnych CSP

Odpowiednia dawka ruchu powoduje, ze organizm rozwija sie zdrowo i stymuluje do dal-
szego wzrostu. Dodatkowo aktywnoS¢ ruchowa objeta ramami przepisow, czyli dziatal-
no$¢ sportowa w konkretnej dyscyplinie, korzystnie wptywa na rozwoj psychiczny i ksztat-
towanie prawidtowych postaw spotecznych. Jednak obecnie obserwuje sie coraz mniejsza
cheé uczestnictwa dzieci i mtodziezy w roznych formach aktywnosci ruchowej. Ta szkodli-
wa tendencja jest dodatkowo wzmocniona wprowadzonymi obostrzeniami sanitarnymi
zwigzanymi z epidemia, a przeciez to ruch jest doskonatym Srodkiem do tego, by jak naj-
dtuzej cieszy¢ sie zdrowiem ciata, a co za tym idzie rowniez i ducha (w mysl tacinskiej
maksymy ,mens sana in corpore sano” - w zdrowym ciele zdrowy duch). Niniejszy artykut
jest proba przedstawienia bardzo starej formy aktywnosSci ruchowej, stosowanej m.in.
przez starozytnych Zotnierzy i gladiatorow, a ktora od kilku lat przezywa okres swojego

odrodzenia. Mowa o kalistenice.

Wisrdd badaczy, ktorzy zajmujg si¢ sportem i wychowaniem
fizycznym, brak jest zgodnosci co do definicji sprawnosci
fizycznej. Mozna by rzec, ze jest tyle definicji, ilu autorow,
gdyz kazdy z nich skupia si¢ na innych aspektach, a czgsto
te same sktadowe okreslane sa odmiennymi terminami.
Wedtug Z. Chrominskiego sprawno$¢ fizyczna zalezna
jest od wlasciwosci genetycznych, takich jak: konstruk-
cja somatyczna, sprawno$¢ zmystow, odpowiednie pro-
porcje budowy ciata, temperament, uzdolnienia ruchowe.
Sa to czynniki zaliczane do endogennych. Inne to czynni-
ki egzogenne, dotyczace Srodowiska zewnetrznego oraz
trybu zycia [2].
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W rozumieniu R. Przewedy sprawno$¢ fizyczna to poje-
cie szerokie, odnoszace si¢ do stanu calego organizmu
cztowieka, a nie tylko do aparatu ruchu. Okre$la ja mia-
nem aktualnych mozliwo$ci wykonania dziatan moto-
rycznych, decydujacych o zaradno$ci czlowieka w Zyciu.
Oprocz umiejetnosci ruchowych potrzebna jest wydol-
nos¢ wszystkich narzadow i funkcji ustroju, wyrobienie
cech motorycznych (sity, szybkosci, wytrzymatosci), od-
powiednia motywacja, cechy budowy organizmu [5].

Inny badacz, Z. Gilewicz, stwierdzit, ze sprawny fizycznie
cztowiek to cztowiek silny, wysoki, zrgczny, odporny na
zmeczenie, zwinny i szybki w czynnosciach ruchowych,
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niezaleznie od budowy ciata, prawidtowosci rozwoju i po-
tencjatu rozwojowych mozliwosci [6].

Na gruncie teorii sportu sprawno$¢ fizyczna pojmowana
jest jako wysoki stan narzadow i funkcji ustroju, wyrazaja-
cy si¢ efektywnym rozwigzywaniem wszechstronnych za-
dan ruchowych, uwarunkowany stopniem uksztattowania
cech motorycznych [6].

Wynika z tego, ze na poziom sprawnos$ci fizycznej majg
wplyw wielkosci charakteryzujace mozliwosci ruchowe or-
ganizmu, czyli cechy motoryczne. Ponadto musza one by¢
tak skomponowane, aby o wyniku nie decydowata techni-
ka, lecz cechy psychiczne.

Najpetniejszym okre$leniem sprawnosci fizycznej jest
definicja podawana przez Z. Gilewicza i R. Trzesniow-
skiego, méwigca, iz jest to: ,,gotowo$¢ organizmu ludz-
kiego do podejmowania i rozwigzywania trudnych zadan
ruchowych w roznych sytuacjach zyciowych wymagaja-
cych zrgcznoscei, gibkosci, zwinnosci, wytrzymatosci, jak
rowniez pewnych nabytych i uksztaltowanych umiejetno-
$ci oraz nawykow ruchowych opartych o pewne uzdol-
nienia ruchowe i stan zdrowia” [4].

Uzupehieniem tej definicji jest definicja L. Denisiuka, mo-
wigca, ze: ,,sprawnosc ta jest efektem wycéwiczenia powo-
dujacego przestrojenie regulacyjnych funkcji uktadu ner-
wowego 1 zmiang czynnoS$ci catego organizmu. W konco-
wym wyniku stosowanego treningu nastgpuje podniesienie
poziomu cech motorycznych cztowieka. Osobnik sprawny
charakteryzuje si¢ duza wydolno$cig niemal wszystkich
jego uktadow i aparatow” [3].

CZYM JEST KALISTENIKA?

Kalistenika — jest formg aktywnosci ruchowej polegajacej na
treningu opartym na ¢wiczeniach z wykorzystaniem wiasnej
masy ciata, takich jak np. ugigcia ramion w podporze przodem
(,,pompki”), mostki gimnastyczne, siady z lezenia (,,brzusz-
ki), ,,pompki” na porgczach Iub na drazku, tzw. dipy.

Waznym elementem skladowym sa ¢wiczenia rozciagaja-
ce. Jak kazda forma aktywnosci ruchowej, tak i kalistenika
pozytywnie wptywa na uktad krwionosny czlowieka oraz
ksztattuje migsnie ¢wiczgcego, w szczegolnosci migsnie
glebokie (posturalne), odpowiedzialne za utrzymanie pra-
widlowej postawy ciata. Wykorzystuje si¢ ja w systemie
szkolenia stuzb mundurowych oraz w systemie szkolnic-
twa cywilnego w ramach zaje¢ wychowania fizycznego [8].

Krotki rys historyczny

Kalistenika byta formg aktywnos$ci ruchowej szeroko sto-
sowang przez starozytnych Grekéw i Rzymian. Herodot
relacjonowat, iz przed bitwa pod Termopilami Spartanie
stosowali ten rodzaj treningu. Z kolei rzymski historyk Li-
wiusz pisat o ¢wiczeniach z cigzarem wlasnego ciata w ,,lu-
diach”, czyli obozach treningowych gladiatoréw. Po upad-
ku starozytnych cywilizacji ,,panstw-miast” basenu morza
$rddziemnego, armie panstw Bliskiego Wschodu przejety
spuscizne w sferze przygotowania fizycznego zotnierzy.
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Do Europy system utylitarnej gimnastyki dotart przy oka-
zji wypraw krzyzowych i stal si¢ nieodzownym elementem
szkolenia giermkow, ktorzy w przysztosci chcieli zostaé
rycerzami [8].

Ponowny rozkwit kalisteniki nastgpit w XIX w. za sprawa
pruskiego dowoddcy i nauczyciela Fridricha Ludwiga Jahna,
ktory byt tworca gimnastyki sportowej oraz przyrzadow do
¢wiczen gimnastycznych, m.in. dragzka gimnastycznego, po-
reczy rownoleghych [8].

Wielka propagatorka ¢wiczen gimnastycznych z wykorzy-
staniem ci¢zaru wlasnego ciala w Stanach Zjednoczonych
byta Catherine Beecher, ktora w 1857 r. napisata prace pt.:
»Physiology and Calistenics for Schools and Families”,
w ktorej promowata te forme aktywnosci jako optymalng
do doskonalenia umiejetnosci. Niestety, na skutek popula-
ryzacji sitowni w drugiej potowie XX w. kalistenika prze-
stata by¢ uznawana za skuteczng metode treningows [8].

Street workout

Dopiero w drugim dziesigcioleciu XXI w., wraz z rozwo-
jem kanalu internetowego You Tube oraz internetowych
medidéw spotecznosciowych, kalistenika stata si¢ ponownie
popularna pod nazwa ,,street workout”. Inspiracjg do podej-
mowania tej aktywnoS$ci sg umieszczane w Internecie filmy
z takimi osobami, jak: Denis Minin czy Hannibal for King.
Jest to aktywno$¢ fizyczna polegajaca na wykorzystywaniu
elementéw zabudowy miejskiej lub specjalnie wykonywa-
nych do tego celu parkow do ¢wiczen opartych gtownie
o kalistenike. Mimo ze taki typ treningu jest w powszech-
nym uzyciu od dlugiego czasu, okreslenie street workout
powstato dopiero okoto 2009 r. Gtownymi ¢wiczeniami,
ktore wchodza w sktad tak zwanej bazy, sa pompki, podcia-
gnigcia oraz dipy [10].

Kalisteniki ,kooperacyjne”

Kooperacyjne ¢wiczenia kalisteniczne sa to ¢wiczenia
w parach lub wigkszej grupie osob, ktére pomagaja so-
bie wzajemnie. Podczas treningu, oprocz wlasnego cig-
zaru, wykorzystuje si¢ cig¢zar ciata wspotéwiczacego.
Czesto ten ,,drugi” stanowi dodatkowe zrédto oporu do
pokonania. Niektore ¢wiczenia z partnerem zaktadaja
uzycie przyrzadéw gimnastycznych. Duza zaleta tej od-
miany aktywnosci jest to, ze nie wymaga specjalistycz-
nego sprzetu oraz specjalnie do tego zaprojektowanego
obiektu sportowego, a swoja przygode z kalistenikg moz-
na rozpocza¢ w domu bez konieczno$ci inwestowania
W sprzet treningowy.

Wielka szdstka kalisteniczna

Duza réznorodnos¢ treningowa daje tzw. wielka szostka
kalisteniczna. Jej tworca jest autor serii ksigzek poswigco-
nych kalistenice, Paul Wade. Metoda ta polega na prakty-
kowaniu sze$ciu ¢wiczen, ktdre umozliwiaja wzmocnienie
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oraz rozbudowanie poszczegdlnych partii ciata. Zestaw
»wielkiej szostki” tworza nastgpujgce ¢wiczenia:

1) pompki,

2) przysiady,

3) mostek,

4) podciagania na drazku,

5) unoszenia nog

6) pompki na porgczach, tzw. dipy.

Pompki stanowig idealne ¢wiczenie ogolnorozwojowe,
ktéore wzmacnia tricepsy oraz migénie klatki piersiowe;j.
Przysiady odpowiadaja za rozbudowe migs$ni ndg, a mo-
stek gimnastyczny za wzmocnienie migsni przykregostupo-
wych. Podcigganie na dragzku rozwija migénie plecéw oraz
bicepséw. Unoszenie ndg to ¢wiczenie rzezbigce migsnie
brzucha, a dipy — mig$nie obreczy barkowe;.

Jak rozpoczaé przygode z kalistenika?

Trenowanie tej formy aktywno$ci mozna rozpoczaé
w niemal kazdym miejscu, bez wzgledu na swoj wiek oraz
kondycj¢ fizyczna. Opinie dotyczace sposobu rozpoczecia
uprawiania kalisteniki sa podzielone. Cze$¢ specjalistow
uwaza, ze rozpoczynajac przygode z kalistenika, nalezy
realizowa¢ konkretny plan treningowy, inni za$ radza, aby
zacza¢ od pojedynczych ¢wiczen, np. pompek, a dopiero po
wczesniejszym wzmocnieniu Swojego organizmu, zajaé si¢
,-wielkg szostka”.

Z uwagi na spotykane coraz cze¢sciej choroby cywilizacyj-
ne, tj. otylo$¢, schorzenia w obrgbie krggostupa itp., nalezy
wzig¢ pod uwage mozliwosci fizyczne danej osoby, a jezeli
dotychczasowy tryb zycia nie miat nic wspdlnego z jaka-
kolwiek aktywnoscia fizyczna, dobrze byloby skonsulto-
wac si¢ z lekarzem lub rehabilitantem, poniewaz mogtoby
to tylko pogtebi¢ niezdiagnozowanag wade.

Wraz z uplywem czasu, przy zachowaniu systematycz-
nosci, dla urozmaicenia mozemy dokona¢ pewnej mody-
fikacji treningdéw, polegajacej na zmianie bodzcow tre-
ningowych, moze to by¢ nowa forma treningowa, wigk-
sza liczba serii. Takie dzialanie pozwala uchroni¢ przed
wpadnigciem w nudng rutyn¢ oraz rozwing¢ wszech-
stronnie organizm.

Bardzo istotng kwestig, z punktu widzenia efektywnosci
treningowej, jest poprawno$¢ techniczna wykonywanych
¢wiczen, poniewaz bez jej egzekwowania bedzie to zwy-
czajne marnotrawstwo czasu. Dodatkowo nieprawidlowe
wykonywanie kolejnych powtorzen danego ¢wiczenia moze
ostatecznie doprowadzi¢ do wystgpienia kontuzji. Nalezy
pamietac takze o odpowiedniej rozgrzewce, ktora przygotu-
je organizm do zaplanowanego wysitku fizycznego.

PODSTAWOWE ZALOZENIA TRENINGU

Na potrzeby treningu przedstawione ¢wiczenia zostaly
umieszczone w czterech grupach (A, B, C, D):

A — klatka piersiowa, barki, triceps;

B — plecy, biceps;

C — nogi;

D — brzuch.

Trening dla 0s6b poczatkujacych zaktada dwie sesje trenin-
gowe. Poszczegodlna sesja powinna zawiera¢ po 2 ¢wiczenia
Z wyzej wymienionych grup, a dwie sesje treningowe winny
zawiera¢ wszystkie 16 ¢wiczen, ktore znajduja si¢ w opi-
sie ponizej. Ten przyktadowy trening nie jest nastawiony
na przyrost masy miesniowej czy poprawienie parametrow
sitowych. Beda one w pewnym stopniu efektem pobocznym
rozpoczetej aktywnosci. Priorytetowym celem jest natomiast
poprawa ogolnej sprawnosci fizycznej oraz przygotowanie
ciala do trudniejszych, pdzniejszych treningdw [9].

OPISY CWICZEN

GRUPA A
Klatka, triceps, barki

1. Pompki klasyczne - dionie na szerokosci barkow (fot. 1-2).
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3. Pike push-up (fot. 5-6).

Opieramy dtonie o podtoze na szerokosci barkow, biodra zgiete pod katem 90°, posladki wysoko w goérze, nogi wyprosto-
wane, stopy przysuniete w strone dtoni. Uginamy ramiona do momentu, gdy nasza glowa dotknie do podtogi, i powracamy
do pozycji wyjsciowej.

4. Pompki (dipy) na krzesle (fot. 7-8).

Stajemy tytem do krzesta. Kucajac, opieramy dionie o jego przednig krawedz. Nogi wyprostowane w kolanach wysuwa-
my do przodu tak, by podczas uginania tokci piety spoczywaty w tym samym miejscu. Uginamy ramiona do momentu
powstania kata 90° w tokciach.
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GRUPA B
Plecy, biceps

1. Podciaganie poziome w szerokim podchwycie (fot. 9-10).

2. Podciaganie poziome w waskim/szerokim nachwycie (fot. 11-12).

3. ,Superman” (fot. 13-14).

Ktadziemy sie na brzuchu, nogi wyprostowane trzymamy razem, rece skierowane do przodu, jednoczesnie unosimy tytéw
i nogi do gory. Jedynie biodra dotykaja do podtoza. Wytrzymujemy tak 5 sekund.
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1. Przysiady/glebokie przy-
siady (fot. 15-16).

Stopy na szerokosci bioder Iub
delikatnie szerzej. Rece wyprosto-
wane przed siebie. Uginajgac nogi
wkolanach,schodzimydomomentu
uzyskania kata 90° w kolanach lub
w przypadku przysiadu gtebokiego
— jak najnizej, az posladki znajda
sie pomiedzy stopami. Plecy caty
czas wyprostowane. Powracamy do
pozycji stojgcej.

%

2. Wykroki (fot. 17-20).

Naprzemiennie wysuwamy ugietg w kolanie noge do przodu. Druga noga ugieta skierowana w tyt. Cwiczenie mozna
wykonywagé: z powrotem do pozycji stojacej, z przeskokami (raz jedna noga, raz druga) lub w formie ciggtego marszu.
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3. Unoszenie bioder w lezeniu tylem (fot. 21-22).

Ktadziemy sie na plecach. Nogi ugiete pod katem 90°, stopy na ziemi. Unosimy biodra w taki spgséb, by klatka,
brzuch, biodra, uda i kolana tworzyly linie prosta. Dla utrudnienia mozna wyprostowac jedng noge. Cwiczenie dziata
na dolny odcinek plecow, posladki oraz miesnie podudzia.

4. Wspiecia na palce jednej nogi (fot. 23-25).

Stajemy przy Scianie lub futrynie. Trzymajac sie rekami w celu zachowania rownowagi, unosimy ciato do gory, stajgc
na palcach jednej nogi. Druga noga lekko ugieta nie dotyka do ziemi.
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GRUPA D
Brzuch

1. Spiecia brzucha w lezeniu (fot. 26-27).

Ktadziemy sie na plecach, nogi ugiete w kolanach. Dionie skrzyzowane na klatce piersiowej lub utozone wzdtuz ciata.
Nie chwytamy dtonmi za szyje! Napinajac miesnie brzucha, odrywamy topatki od ziemi, zwracajgc uwage, by odcinek
ledzwiowy caty czas do niej przylegat. Wytrzymujemy w tej pozycji jedng sekunde.

2. ,Mountain Climbers” - wspinaczka gorska (fot. 28-29).
Pozycja wyjsciowa jak do pompek. Wykonujemy naprzemienne ugiecia nog, przyciggajac kolana do klatki piersiowej.

|

3. Deska - ,,plank” (fot. 30-31).

Przyjmujemy pozycje jak do pompek (wersja 1 i wersja 2). Trzymajac ciato w linii prostej, napinamy miesnie brzucha oraz
wszystkie dodatkowe miesnie stabilizujgce nasze ciato w tej pozycji. Wytrzymujemy tak kilkadziesigt sekund (30—-60 s).
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Cwiczenia wykonujemy jedno po drugim, zakladajac ze:

1.

Jedna sesja treningowa moze sktada¢ si¢ z jednego lub
kilku cykli (1—4), a przerwa pomi¢dzy cyklami powinna
wynosi¢ 2—4 min.

. Jeden cykl to osiem kolejno wykonanych po sobie ¢wi-

czen (przerwa pomigdzy ¢wiczeniami 10—30 s).

. Liczba powtorzen kazdego ¢wiczenia powinna zostaé

dobrana indywidualnie dla kazdej osoby.

. Liczba powtdrzen powinna si¢ waha¢ w przedziale 60—80%

maksymalnej mozliwej do wykonania liczby powtorzen.

. Kazde powtorzenie musi by¢ wykonane poprawnie tech-

nicznie. Jesli nie mamy juz sity, by zachowaé prawidto-
wa technike, to przejdzmy do kolejnego ¢wiczenia.

. Nie trzeba si¢ $pieszy¢é podczas wykonywania powto-

rzen. Powolne wykonywanie ¢wiczenia pozwala skupié
si¢ nad prawidlowa technika oraz pomaga w zachowaniu
ciagglego napigcia miesniowego [9].
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4. Skrety tulowia z unoszeniem nog
(fot. 32-34).

Lezac na plecach, naprzemiennie unosimy tytow, i ugi-
najac jedna z nég, przyblizamy kolano do tokcia (pra-
we kolano do lewego tokcia, lewe kolano do prawego
tokcia). Staramy sie, by odcinek ledZwiowy przez caty
czas wykonywania éwiczenia lezat na ziemi.

Fot. 1-34 - mi. asp. Robert Karys.
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Callisthenics training as a form of physical activity at
the time of restricted access to sports facilities

The article presents the possibilities of using callisthenics, i.e.
exercises using one’s own body weight in shaping fitness. In
the first part of the article there has been defined the term of
fitness as well as there has been presented a brief historical
outline, from ancient to modern times, concerning this type
of physical activity, which brought the popularity of exercis-
es also known as street workout. Next, the article describes
the cooperative callisthenics, which uses the body weight of
a training partner, as well as there has been depicted the so-
called ‘Big Six’ of callisthenics, i.e. six basic types of exercises,
which allow to strengthen and build up particular parts of the
body. The final fragment of the article presents a set of callis-
thenics exercises together with a brief description of how to
perform them and illustrative photographs.

Thumaczenie: Katarzyna Olbrys

KWARTALNIK POLICYJNY 1/2022



