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Dla trenerdw i sportowcéw z CrossFit Elysium
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PODZIEKOWANIA

Chciatbym podzigkowa¢ trenerom i sportowcom, ktérych miatem
przyjemnos¢ poznaé w ciagu tych kilku miesiecy, kiedy uczylem si¢
nowych zasad treningowych w nastepujacych klubach: CrossFit Cedar
Rapids, CrossFit Invictus, CrossFit NYC, CrossFit Southie, CrossFit
Bloomington, CrossFit East Village i CrossFit Santa Cruz Central.
Moje szczegdlne podzigkowania niech przyjma: Brian MacKenzie,
Kelly i Juliet Starrett, Carl Paoli, Todd Widman, Lindsey Smith, An-
nie Sakamoto, Dave Castro, Nicole Carroll, Gretchen Weber i Greg
Amundson — kazdy z was w nieoceniony sposéb pomdgt mi podczas
realizacji tego projektu.

Chce podzickowa¢ réwniez pracownikom VeloPress za ich wska-
zOwKki i entuzjazm wykazany podczas tworzenia tej ksiazki. Przez kilka
lat miatem przyjemnos¢ pracowaé z Wami w Competitor Group, ale
po raz pierwszy mogtem obserwowa¢ z bliska Wasza pasj¢ i profesjo-

nalizm.






WSTEP

Najpigkniejsze i najcenniejsze chwile mojego zycia to momenty, kie-
dy podejmowatem nowe wyzwania i wchodzitem na nieznang drogg.
Pierwsze kroki, petne niepewnosci, strachu i ciekawosci, zawsze byly
dla mnie Zrédfem inspiracji. Uwazam, ze nie podejmujac nowych
wyzwai, przestajemy si¢ rozwijaé, tracimy szans¢ przekonania sig,
jaki tak naprawde drzemie w nas potencjal i jakie sa nasze mozliwo-
$ci. Jezeli zbyt dtugo tkwimy w $wiecie bezpiecznych przyzwyczajeri
i utartych $ciezek, to z czasem tracimy energi¢ potrzebng do nauki,
poznawania i przekraczania kolejnych granic.

To wlasnie przekraczanie granic zawsze byto sednem mojej dro-
gi, zarébwno jako czlowieka, jak i artysty. Glgboko wierzg, ze tylko
osiagajac systematyczny progres, mozemy sta¢ si¢ lepszymi ludz-
mi i da¢ innym to, co w nas najlepsze. Nigdy nie jest za pézno na
nowy poczatek, kolejne wyzwanie lub odwazny skok w nieznane.
Moja droga do CrossFitu i droga autora ksiazki Sprawnosé. Sita. Wital-
nos¢'T.]. Murphy’ego sa zupetnie rézne. Cos$ je jednak taczy: obydwaj
szukali$my sposobu, zeby wej$¢ na wyzszy poziom. Potrzebowalismy
skutecznej i w pewnym sensie radykalnej metody obudzenia w sobie
pasji, glodu wygrywania i progresu. Zaréwno ja, jak i Murphy cze-
kalismy na metodg treningowa, ktéra poza wyzwaniem dla naszego
ciata bedzie réwniez kluczem do naszego rozwoju mentalnego.

CrossFit — ten opisany w ksigzce i ten, ktdry ja caly czas pozna-
je — to fascynujace zjawisko, ktére kazdego dnia przyciaga do siebie
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tysiace ludzi spragnionych zmiany. W obecnym $wiecie przesiaknie-
tym komercja, plastikiem i wyniszczajaca nas alienacja ta nowa me-
toda treningowa i sport oferuje cos, o czym prawie zapomnielismy:
prawdziwe przezycia. Daje nam dreszcz emocji, wzruszenia i satys-
fakcje z whasnych zwycigstw i przesuwanych granic. Zyjac w coraz
bardziej sterylnej rzeczywistosci, unikamy cierpienia i bélu. Zapo-
minamy o tym, ze i jedno, i drugie jest integralng czgscia naszego
zycia i postgpu. CrossFit wprowadza te uczucia do naszego stownika.
Treningi cz¢sto pozostawiajg nas bez tchu, obolatych i stabych. Dzig-
ki nim czujemy jednak, ze pokonali$my wiasna stabos¢ i strach. Krok
po kroku stajemy si¢ z powrotem zwyci¢zcami.

Progres i rezultaty zaleza tylko i wylacznie od naszej pracy, wiary
i samozaparcia. Tak jak zycie, ktére czgsto bywa nieprzewidywalne,
kazdy trening CrossFit jest inny. Stawiane sa przed nami kolejne
wyzwania i za kazdym razem to my musimy podja¢ walke z samym
soba, aby je pokona¢. Pokora i cierpliwo$¢ to dwie rzeczy, ktére sa
najwazniejsze zardbwno na naszej drodze treningowej, jak i poza nia.
Jedni z nas ucza si¢ szybciej, inni wolniej — i musimy to zaakcepto-
waé. Musimy nauczy¢ si¢ cieszy¢é samym procesem zdobywania no-
wej wiedzy i sprawnosci.

Kiedy w 2010 roku wracalem do Polski ze Stanéw Zjednoczo-
nych po dwuletnim pobycie w Los Angeles, gdzie pracowalem nad
plyta z przyjacielem Justinem Chancellorem z grupy Tool, miatem
juz za soba 19 lat grania na scenie z zespolem Sweet Noise. Muzyka
zawsze wypelniata moje zycie. Wchodzitem na sceng tylko w jednym
celu: da¢ z siebie wszystko, co najlepsze, wydrze¢ na zewnatrz emocje
i uczucia. Méj show ze Sweet Noise byt zawsze szalenie wymagajacy
fizycznie. Bylem w ciaglym ruchu, a do tego musialem kontrolowa¢
swéj glos i oddech. Dwie godziny na scenie byly jak bieg przez prze-
szkody. Wymagato to ode mnie naprawdg dobrej kondycji.

W roku 2011 bylem gotéw wréci¢ na polskie sceny z nowym

projektem My Riot. Tym razem — pomimo uptywu lat — chcialem
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WSTEP

zaprezentowaé swoim fanom jeszcze mocniejsze show. Krétko mo-
wigc, cheialem by¢ w zyciowej formie. Potrzebowalem metody tre-
ningowej, ktéra sprawitaby, ze bedg silniejszy, szybszy i fenomenal-
nie wytrzymaly. Zaczatem biega¢ interwaly, odkrylem trening TRX
i ¢wiczenia z battling ropes (bardzo popularne liny w treningu ob-
wodowym, na przyklad MMA), jednak caly czas czulem, ze jest co$
jeszcze. Chcialem zaatakowaé swoje cialo ze wszystkich stron naraz,
chciatem przygotowa¢ je na nieznane.

Na CrossFit natknatem si¢ w sieci. Do dzi§ pamigtam, ze to bylo
jak grom z jasnego nieba. Nagle patrzylem na ludzi, kedrzy nie tyl-
ko byli silni i wytrzymali, ale réwniez biegali, ptywali, wspinali si¢
na liny i prezentowali powazne umiejgtnosci gimnastyczne. Gdzie$
poza mng od paru lat odbywata si¢ prawdziwa rewolucja w $wiecie
fitnessu. Powstawat sport, ktdry obejmowal tak szerokie spektrum
ruchéw, ze zawodnicy startujacy w zawodach wydawali si¢ nadludz-
mi. Patrzytem na co$ nowego, witalnego i potgznego. I chciatem by¢
czgécia tego zjawiska. Chciatem jak tysiace ludzi na calym $wiecie
zosta¢ zawodnikiem CrossFitu. Nauczy¢ si¢ podnoszenia cigzaréw
i gimnastyki. Chciatem by¢ szybki i wytrzymaly. Bytem gotéw zmie-
rzy¢ si¢ ze swoimi stabo$ciami i stanaé przed faktem, ze to, w jaki
spos6b pojmowatem swoja sprawnos¢, zostanie wywrécone do géry
nogami.

Ksigzka T.J. Murphy’ego jest doskonalym wprowadzeniem
w $wiat CrossFitu. Zostata napisana z perspektywy cztowieka, kté-
ry postanowil zaufaé tej metodzie treningowej i w niej upatrywat
szansy na wzmocnienie swojego wykoriczonego kontuzjami cia-
ta. Murphy, maratoriczyk i triathlonista, przedstawia nam CrossFit
od podszewki. Zaczyna swoja droge wiasciwie od samego poczatku.
Wszystko jest dla niego nowe: ¢wiczenia, ruchy, intensywnos¢, at-
mosfera treningéw i sposéb, w jaki jego cialo reaguje na nie. Jego
walka o postgpy jest naprawde pickna i wzruszajaca, zwlaszcza ze

z ujmujacy szczeroscia opisuje swoje porazki i zwatpienia. Murphy
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nie jest superbohaterem lub herosem. Na kazdy sukces musi cigzko
pracowaé — i to jest w jego walce najwazniejsze.

CrossFit ma naprawde wiele twarzy. Cwicza go ludzie w kazdym
wieku. W czasie workoutéw stajg obok siebie osoby z nadwaga, ko-
biety w ciazy, mtodzi, sprawni zawodnicy i ludzie wykonczeni kontu-
zjami lub praca w pozycji siedzacej. Cigzary i ¢wiczenia sa skalowane,
wigc wszyscy moga wykonywaé ten sam plan treningowy. Dopinguja
si¢ nawzajem, wspieraja, dodaja sobie otuchy. Zawodnik, ktéry kon-
czy ostatni, najczesciej zbiera najwicksza owacje. To jest potezna sita
tego zjawiska.

Kazdy z nas jest zawodnikiem i dazy do opanowania jak najwigk-
szej liczby ruchéw, ktére sktadaja si¢ na program treningowy. Ogla-
dajac lepszych od siebie lub $ledzac zawody rangi mistrzowskiej, mo-
zemy wezué si¢ w wysitek, bél i walke innych zawodnikéw. To jest
absolutnie wyjatkowe dla tej dyscypliny.

Na samym szczycie crossfitowego $wiata sa zawody nazywane
CrossFit Games. Startuja w nich najlepsi z najlepszych. Kobiety i me¢z-
czyini o niewiarygodnej sile, sprawnosci i wytrzymatoéci. Ogladanie
ich zmagan jest naprawdg fascynujace, zwlaszcza jedli sami ¢wiczymy.
W ksiazce Murphy’ego pada jednak bardzo wazne zdanie: ,,CrossFit
to nie CrossFit Games”. CrossFit to spoleczno$¢ ludzi, kedrzy zdecy-
dowali si¢ zawalczy¢ o wilasng sprawnos¢. To ludzie, kedrzy wybrali
alternatywny styl zycia i spedzania czasu.

Osobnym tematem w ksiazce Sprawnosé. Sita. Witalnos¢ jest gene-
za CrossFitu. Uwazam, ze fundamenty, na ktérych powstata ta dyscy-
plina, rozwéj struktury i jej hiperdynamiczny wzrost, oparty gtéwnie
na nowoczesnych internetowych mediach spofeczno$ciowych, powi-
nien z grubsza pozna¢ kazdy, kto powaznie interesuje si¢ ta forma
aktywnosci fizycznej i zamierza rozpoczaé treningi. Murphy przybli-
za nam postaé tworcy CrossFitu — Grega Glassmana. Rozpoczat on
dziatalno$¢ od malego boksu w garazu, a rozwinat ja w wielomiliono-

wy biznes. Fajnie jest wiedzie¢, co tak naprawde chciat stworzy¢ ten
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geniusz $wiata fitnessu i jaka pracg wykonat, cheac zrealizowaé swoja
wizj¢. Dla mnie te rozdzialy ksiazki rzucity nowe $wiatto na wiele
rzeczy zwiazanych z CrossFitem.

Jezeli jednak miatbym wyciagna¢ jedna, najwazniejszq nauke, to
bylby to trafny wybér klubu i trenera.

Whasciwa decyzja w tej sferze jest kluczowa dla naszego rozwoju
i przede wszystkim zdrowia. Zly trener nigdzie nas nie doprowadzi.
Narazi nas na kontuzje i frustracje, zle uczac nas techniki i fatalnie
programujac treningi. Kiedy w gre wchodzi podnoszenie cigzaréw
i gimnastyka, to zarty si¢ koricza. Poprawna technika jest w tym wy-
padku kluczowa. Wielokrotnie bylem $wiadkiem zaj¢é, w czasie kt6-
rych na oczach trenera ludzie robili sobie krzywdg, zmagajac si¢ ze
zle dobranym, za duzym cigzarem lub starajac si¢ wykonywa¢ ruch,
ktéry wykraczal poza ich mozliwosci. Czasami wystarczy jedna chwi-
la i kontuzja moze skoniczy¢ nasza przygode na zawsze. Sprawdzajcie
kompetencje trenerdw, poréwnujcie to, czego Was ucza, z fachowymi
filmikami, ktérych jest sporo na YouTubie. Teraz, kiedy CrossFit ros-
nie w site, wiele fitnessowych klubéw chce na tym zarobi¢ i organizu-
je réznego rodzaju podrébki w stylu X-Fit, Cros Fit i tym podobne.
Badzcie ostrozni i czujni.

Ja miatem wielkie szczgdcie i trafitem na wspaniala trenerke i za-
wodniczke — Martyng Krysiak. Od samego poczatku postawitem spra-
w¢ jasno: cheg si¢ zaja¢ tym sportem w petni profesjonalnie. Jednym
z moich celéw jest start w CrossFit Games w mojej kategorii wickowej.
Martyna od péttora roku programuje moje treningi i cierpliwie uczy
mnie kolejnych ruchéw. Zaczynalem od zera. Moje przygotowanie si-
towe i kondycyjne na niewiele si¢ zdato. Mozolnie pigtem si¢ do géry,
walczac ze zwatpieniem i stabosciami. Poznawalem siebie i swoje ciato.
CrossFit daje mi adrenaling, kt6ra tak kocham i znam ze sceny. Tu-
taj niczego nie mozna udawaé i markowaé. Prawdziwe sg zwycigstwa
i porazki. Trening zmienit i ciagle zmienia moje zycie. Inaczej chodzg,

inaczej mysle, jem i $pi¢. Kiedy patrz¢ w lustro, to widz¢ osobnika,
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ktéry nie bat si¢ obnazy¢ swoich stabych stron i wszedt z powrotem
na drogg pokornej nauki.

Duzisiaj widze skal¢ swojego postepu. Potrafi¢ robi¢ rzeczy, o kté-
rych kiedy$ nawet nie marzylem, i daje mi to prawdziwa satysfak-
¢j¢. Aby stworzy¢ dla siebie i innych doskonate warunki do treningu,
otworzytem wraz z Martyna pierwszy CrossFit Box w Swarzedzu i na-
zwalem go Respect. To tytul mojej pierwszej plyty wydanej z zespo-
lem Sweet Noise. Byta moim pierwszym krokiem w $wiat muzyki.
Mam nadzieje, ze CrossFit Respect réwniez bedzie poczatkiem czego$

wspaniatego.

Piotr ,,Glaca” Mohamed



PROLOG

— JESLI NIE ZMIENISZ TYCH TALERZY W 30 SEKUND, SKOPIE CI TYEEK,
O rany, myslalem, wsuwajac zielone talerze olimpijskie na 20-kilogra-
mowy gryf i mocujac si¢ ze sprezynowym zaciskiem. Za wszelka ceng
staralem si¢ tego po sobie nie pokazywa¢, ale bylem kompletnie prze-
razony perspektywa ¢wiczenia, jakie mialem wykonaé: chodzito o pod-
niesienie 60-kilogramowej sztangi z podfogi ponad glowe jednym ptyn-
nym ruchem, czyli tak zwane rwanie. Sztanga byta o osiem kilograméw
ci¢zsza niz méj dotychczasowy rekord w rwaniu. Rozmaite wizje poraz-
ki ganialy si¢ w mojej glowie jak zle duchy, pozerajac wszelka nadzieje.

Wyobrazcie sobie luksusowe spa wypetnione chromowanymi cig-
zarami i elegancka szatni¢, a pdzniej wyobrazcie sobie kompletne
przeciwieristwo — wlasnie w takim miejscu ¢wiczytem. Klub San Fran-
cisco CrossFit (SFCF) miesci si¢ na parkingu za olbrzymim sklepem
sportowym w parku Presidio. Nie ma tam drzwi, sa tylko pomazane
sprayem kontenery, plastikowe zadaszenie, ktére skrzypi, kiedy wieje
wiatr (a wieje niemal bez przerwy), i czarne gumowe maty. Swiatto
zapewniaja okratowane reflektory przemystowe. Na tablicy przytwier-
dzonej do betonowej $ciany widnieje napis ,PSKM”. Jest to popular-
ny akronim w $wiecie CrossFit i oznacza ,przestan si¢, kurwa, maza¢”.
W SECEF nie jest to tylko pusty slogan. Tu ludzie trenujg w ciemnosci,
w deszczu i na wilgotnym, zimnym wietrze.

Uczestniczg tam w drugiej rundzie zawodéw CrossFit Open. Kel-

ly Starrett, whasciciel klubu i méj dzisiejszy trener, juz raz grozit mi
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skopaniem tylka, a bylo to podczas pierwszego etapu kwalifikacji
do CrossFit Games. Myslal, ze si¢ poddaje, czym gleboko gardzit
(w przeciwienistwie do mnie). Ostatecznie ukoriczylem pierwszy etap
z punktacja, ktéra spokojnie umozliwiata mi przyblizenie si¢ o jeden
krok do turnieju. W tym momencie bior¢ udzial w drugim etapie
kwalifikacji do CrossFit Open 2012.

Turniej sktada si¢ z trzech dni intensywnych konkurengji sitowych
i gimnastycznych, opartych na bardzo popularnym na catym $wiecie
systemie treningowym CrossFit, ktéry uprawia si¢ juz w ponad czte-
rech tysiacach sitowni (ich liczba wciaz rosnie). Najlepsi z najlepszych,
wylonieni w trakcie CrossFit Open i Regionals, biorg udziat w trzy-
dniowym turnieju CrossFit Games. Ja uczestniczylem w zawodach
po raz pierwszy, a byl to drugi z pigciu tygodni rywalizacji tysiccy
sportowcéw z calego kraju, wykonujacych ten sam test, ktéremu
poddawatem si¢ pod okiem wrzeszczacego na mnie wspétwlasciciela
i gléwnego trenera z sitowni SFCE

— Zostalo ci 20 sekund.

Musialem zastosowaé technike PSKM. To nie tak, ze dawatem za
wygrang — ja po prostu prébowatem odwlec nieuchronne upokorze-
nie, bo znajac swoje dotychczasowe wyniki w rwaniu, wiedziatem, ze
te 60 kilograméw to mégt by¢ réwnoczesnie samochéd marki Volks-
wagen. Przyspieszytem jednak z zakladaniem talerzy, bo na pewno
nie chciatem dosta¢ kopniaka od wazacego 106 kilograméw bytego
kajakarza, kt6ry byt ode mnie co najmniej dwa razy silniejszy.

Workout kwalifikacyjny wygladal nastgpujaco: mialem 10 minut
na wykonanie jak najwickszej liczby powtérzen zgodnie z ponizszym

schematem:

35 kilograméw — 30 powtdrzen
60 kilograméw — 30 powtdrzen
75 kilograméw — 30 powtérzen

95 kilograméw — maksymalna liczba powtérzeri.
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Z 35-kilogramowa sztangg poradzilem sobie bez problemu, ale wie-
dzialem, ze 60 kilograméw sprawi mi klopot. Tego samego dnia
zwycigzca CrossFit Games z 2011 roku, Rich Froning Jr, wykonat
98 powtdrzeni, co oznacza, ze przez pierwsze trzy etapy przeszed! jak
huragan i przed uplywem wyznaczonego czasu o§miokrotnie wyrwat
jeszcze 95 kilograméw. Jako jedyny pokonat barier¢ 90 powtdrzen.
Kiedy po raz pierwszy zobaczylem plan treningu, stwierdzilem, ze
35 kilograméw to bedzie tatwizna. Jednak moim dotychczasowym re-
kordem w rwaniu — i mam tu na mysli wykonanie tylko jednego po-
wtérzenia — byly 52 kilogramy. Na dodatek wcale nie poszto mi wtedy
tatwo. Kiedy po pélgodzinie préb wyrwalem wreszcie nad glowe ten
ciezar, bytem z siebie dumny. Odczuwalem tez podziw dla tych, kto-
rzy — jak na przyktad Froning — sprawiali wrazenie, ze rwanie sztangi
o tej wadze to nic szczegdlnie trudnego. A teraz patrzylem na sztange
cigzsza o 8 kilogramdw.

Podczas pierwszego tygodnia CrossFit Open wykonuje si¢ test
sprawdzajacy, ile burpee jest w stanie wykona¢ zawodnik w okreslo-
nym czasie. Burpee (czyli padnij-powstar)” to ¢wiczenie, ktére roz-
poczynamy na stojaco, a nastgpnie przyjmujemy pozycje wyjsciowa
do pompki, dotykamy podlogi klatka piersiowa, wciggamy kolana
pod siebie i wracamy do pionu, wykonujac przy tym lekki podskok.
Jest to podstawowy i prosty ruch gimnastyczny, jednak po wykona-
niu okoto 25 powtérzen czlowiek czuje sig, jakby wszczepiono mu
w cialo rozregulowany defibrylator. Trening 12.1, polegajacy na wy-
konaniu jak najwickszej liczby burpee w ciagu siedmiu minut, byt
wykariczajacy, ale tak naprawdg idealnie pasowat do bylych biegaczy,
takich jak ja. Wykonatem 103 powtérzenia, po ktérych zataczalem si,
chodzac w kétko, a méj uktad krazenia znajdowat si¢ w stanie szoku,

jakbym wlasnie otrzymat postrzat w klatke piersiowa. Rwanie to byla

* W ksigzce zachowano oryginalne angielskie nazewnictwo ¢wiczen, stoso-
wane roéwniez przez polskich treneréw CrossFitu. Opisy i zdjecia ¢éwiczert
znajdujg sie na koricu ksiazki — przyp. red.
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z kolei zupelnie inna bajka — ¢wiczenie to nie bylo przystosowane
ani zaprojektowane z mysla o zblizajacym si¢ do pigédziesiatki bylym
maratoriczyku i uczestniku zawodéw Ironman.

Kiedy wigc wytarlem dionie z potu, zacisnglem je na czarnych,
prazkowanych fragmentach 220-centymetrowego gryfu i pochylitem
si¢, aby rozpoczaé pierwszg faze rwania 60 kilogramoéw, wiedziatem, ze
jestem obserwowany. Przygladat mi si¢ nie tylko Starrett, ale réwniez
sedzia i kilku innych uczestnikéw CrossFit Open, w tym moja dziew-
czyna, Gretchen, ktéra znalazta si¢ w finatowym sktadzie.

Rozpoczatem ¢éwiczenie. Przejscie od 35 do 60 kilograméw byto
dla mnie szokiem. Poczatkujacych zawodnikéw uczy sie, aby zaczynali
podnosi¢ zelazo z podlogi powoli, opierajac cigzar ciata na pigtach. Kie-
dy sztanga mija kolana, nast¢puje poderwanie jej przez petne wypro-
stowanie tutowia, bioder oraz nég w stawach kolanowych, a zawodnik
(w idealnej sytuacji) napiera na nia od dotu i wsuwa si¢ pod nia, prze-
chodzac jednoczesnie do glebokiego przysiadu. Wtedy tez (w idealnej
sytuacji) ci¢zar pojawia si¢ dokladnie nad twoja glowa i trzymasz go na
wyprostowanych ramionach, a nastepnie wstajesz do pozycji pionowej
i prostujesz cale cialo pod trzymanym w gérze cigzarem. Podkreslam:
w idealnej sytuacji. Ja nigdy wczesniej nie prébowatem olimpijskich
technik podnoszenia ci¢zaréw. Teraz wiem juz, ze aby plynnie wyko-
na¢ ten ruch, najlepsi sztangi$ci musza si¢ wykaza¢ jednoczesnie do-
skonata koordynacja, zwinnoscia, szybkoscia i sifa. Kiedy$ wydawato
mi si¢, ze chodzi w tym tylko o czysta site. Nic podobnego.

Wyrwalem cigzar powyzej pasa, moze gdzies w okolice mostka,
a wtedy grawitacja zwyci¢zyla i sztanga z okropnym hatasem spadta
na ziemig. Szok zwigzany ze zmiang cigzaru, zwielokrotniony $wia-
domoscig kompletnej porazki w walce o wykonanie choc¢by jednego
powtérzenia, spowodowal, ze poczutem w zylach zastrzyk adrenaliny.

— Kurwa! — krzyknatem, wyskakujac w powietrze.

Przyplyw adrenaliny byt zaréwno dobra, jak i zig rzecza. Postano-

witem dalej prébowa¢, choéby po to, zeby znalezé ujscie dla tej ztosci,
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jednak w takiej sytuacji tatwo jest si¢ zmieni¢ w odpowiednik sfrustro-
wanego golfisty, ktéry stoi na piasku i bezmy$lnie uderza kijem w po-
szukiwaniu zasypanej pitki. W tym moim malym napadzie ztoéci znaj-
dowata si¢ odpowiedz na pytanie, dlaczego w ciagu ostatnich siedmiu
lat CrossFit stat si¢ tak olbrzymim fenomenem. Chodzi bowiem o to,
aby wykorzysta¢ potege rywalizacji — zaréwno z innymi ludZmi, jak
i z samym soba — do osiagnigcia kolejnych pozioméw intensywnosci.

Trzy kolejne préby i trzy wybuchy wicieklosci pdzniej Starrett po-
wiedziat spokojnie:

— To si¢ nie sprawdza. Musimy co$ zmieni¢.

Po kilku minutach i paru kolejnych przepetnionych frustracja po-
dejsciach Starrett udzielit mi pewnych wskazéwek.

— Zastosuj wezszy chwyt. Upewnij sig, ze klatka piersiowa znajduje
si¢ w odpowiedniej pozycji. Wyobraz sobie cate ¢wiczenie, a dzigki
temu ruch sztangi stanie si¢ bardziej W CROSSFICIE CHODZI

efektywny. Pomysl, ze wyrzucasz ja

wysoko i jeszcze wyzej, az za glowe. :l’ J_:l ! GAB;Y“":'Y‘&[:: :(Y:‘?IT AC
— Powiedziat i wskazal pas autostrady 7 ‘\Eﬂ OEWN 0 Z INNYMI
biegnacy za terenem parkingu. — Wy- LUDZML. JAK I Z SAMYM
rzué ja az na autostradg. ’
. . . SOBA - DO OSIAGNIECIA
Z kaida kolejng préba sztanga A
unosita si¢ w powietrze odrobing wy- :‘,?,:‘:; ;lvv‘ln:’: :; 3 [fll omow

zej, a jednak grawitacja ciagle zwycie-
zata i cigzar upadal na gumowe maty. Z wyznaczonego czasu pozostata
mi niecala minuta. Starrett po raz kolejny odezwat si¢ do mnie spo-
kojnym glosem.

— Uda nam si¢. Wyobraz sobie tylko, ze wyrzucasz cigzar wysoko
i daleko za siebie.

To, ze wiasnie Starrett przygotowywal mnie do tych zawodéw, byto
ciekawym zbiegiem okolicznosci. Poznatem go 58 tygodni wezesniej,
przed $wigtami Bozego Narodzenia w 2010 roku, kiedy kustykajac,

wszedlem do tej samej sitowni — bylo to juz po tym, jak przewlekia
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kontuzja kolana i uraz plecéw zmusily mnie do zakonczenia kariery
biegacza. W wieku 47 lat nie tylko utracitem rado$¢ z biegania, ale
trudnosci zaczglo sprawia¢ mi tez normalne funkcjonowanie. Wstawa-
nie z tézka, siedzenie na krze$le biurowym, wchodzenie i schodzenie
po schodach — wszystko to przyplacatem bélem. Z moja przysztoscia
zaczely si¢ nierozerwalnie wigza¢ dwa stowa, kedre kiedy$ wydawaty
mi si¢ po prostu niewyobrazalne: proteza kolana.

Starrett byl nie tylko stynnym na caly crossficowy $wiat trenerem
i ekspertem w dziedzinie ruchu ciata, ale miat tez doktorat z fizjo-
terapii. Kiedy bylem juz przekonany, ze czeka mnie operacja, inny
znany trener CrossFitu, Brian MacKenzie, polecit mi, zebym spo-
tkat si¢ wlasnie ze Starrettem. Przez kolejne 14 miesiecy powoli i su-
miennie poznawalem $wiat, ktéry wczesniej zwyczajnie przeoczy-
tem, uwazajac, ze to kolejny sztucznie nap¢dzany system treningowy,
tyle tylko, ze potaczony z kultem nasladownictwa, na dodatek — jak
stwierdzitem po przejrzeniu Internetu — zwariowanym na punkcie
tatuazy.

Spotkanie ze Starrettem byto wigc przypadkowe. W ciagu 58 ty-
godni on i MacKenzie wskazali mi drogg, dzigki ktérej kulejacy byly
biegacz niebedacy w stanie zrobi¢ 15 pompek stat si¢ jedna z 62 ty-
sigcy 0s6b bioracych udziat w eliminacjach do CrossFit Games 2012.

— Damy rade, T.]J. Zostato ci 30 sekund.

Kiedy przed ta z pewnoscia ostatnig juz prébg rwania i zalicze-
nia 31 powtérzenia spojrzalem na sztangg, poczulem, jakby przez
cale ciato przebiegt mi elektryczny impuls. Elementem taczacym
zawody CrossFit Open z tym, co kochatem w bieganiu, byta mozli-
wo$¢ sportowego sprawdzenia si¢ w warunkach, w ktérych musi si¢
rozegra¢ pewien dramat i musza si¢ pojawi¢ emocje. Zaliczenie 31
powtdrzen zamiast 12 czy 30 — a nawet 65 — nie miato wigkszego
znaczenia w punktacji ogélnej. Wiedzialem przeciez, ze zging gdzies
w $rodku thumu 62 tysigcy zawodnikéw. Dla najlepszych stawka

jest zakwalifikowanie si¢ do CrossFit Games, natomiast pozostatym
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chodzi wyltacznie o osobista satysfakcje; osiagniecie kolejnego cross-
fitowego pulapu przypomina pokonanie po raz pierwszy bariery
czterech godzin podczas maratonu albo ukoriczenie pierwszego
w zyciu triathlonu. To satysfakcja z bycia sportowcem i do$wiad-
czania emocji catkiem innych niz te, ktére przezywa widz przed
telewizorem.

W tamtym momencie do réznicy pomigdzy 30 a 31 podchodzi-
tem wiec bardzo emocjonalnie. Wyrwanie 60 kilograméw oznacza-
toby pobicie mojego dotychczasowego rekordu, ktéry wynosit 52
kilogramy. Bylem nabuzowany. Podskoczytem, potrzasajac gltowa,
jakbym chciat ja z czego$ oczysci¢. Kiedy chwycitem sztange, pod-
chodzac do ostatniej préby, miatem motyle w brzuchu i czutem, jak
po raz pierwszy w trakcie tego treningu na twarzy pojawia mi sig
u$miech: wiedzialem, ze to podnios¢. Zgodnie z sugestia Kelly’ego
chwycitem gryf weziej, zamykajac kciuk pod palcami w chwycie
zamkowym, bedacym podstawa w olimpijskim podnoszeniu cigza-
réw, a nastgpnie pochylitem si¢, wziatem gleboki oddech i powoli
rozpoczatem ruch. Wyobrazajac sobie wyrzucenie ci¢zaru ponad
glowe i dalej, w stron¢ parku, wykonalem pierwsza faz¢. Sztanga
uniosta si¢ o kilka dodatkowych pozornie nieznaczacych centyme-
tréw, a ja najszybciej jak si¢ dato zmienitem pozycje, wsuwajac bar-
ki i fokcie pod sztangg, kiedy ta znalazta si¢ w martwym punkcie.
Gdybym byt lepszy w rwaniu, wykonalbym gleboki przysiad, jed-
nak nie miatem wtedy takich umiej¢tnosci, zrobitem wige to, co
bylem w stanie, i wypchnalem cigzar do géry. Tym razem — a do
korica pozostawalo juz tylko pig¢ sekund — pokonatem krytyczny
punke i sztanga zamiast spas¢, zaczeta dalej si¢ wznosi¢, z poczatku
bardzo powoli, ale potem coraz szybciej. Kiedy do korica wyznaczo-
nego czasu pozostato dostownie par¢ sekund, wyprostowalem tokcie
i ustanowitem méj nowy rekord.

W gescie ukazujacym catkowity brak opanowania raz jeszcze
podskoczylem, tym razem w stylu bohateréw ligi szkét Srednich.
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Nie, nie bylem opanowany, poza tym 60 kilograméw to raczej prze-
cigtny wynik w mojej kategorii wagowej w $wiecie CrossFitu. Ale
pamigtajmy: podskoczylem na tych samych nogach, na ktérych jesz-
cze rok wezesniej ledwie potrafitem pokona¢ kraweznik.

Oto historia tego roku.



Na niejednym boxie (skrzyni
do skokdw) zostawitem swojg
krew z porozcinanych pisz-
czeli. Chwila dekoncentracji

i jeste$ pokonany. Szybkie
powtdrzenia s bardzo wy-
magajgce. Pomieszane z mar-
twym ciggiem dajg naprawde
w ko$¢! Jezeli masz za stabe
nogi, to schodz z boxa za-
miast zeskakiwac

Ponizej: Uwielbiam fakt,

ze w CrossFicie zwraca sie
duzg uwage (a przynajmniej
powinno sig zwracac) na
technike i petny zakres ruchu
podczas danych ¢wiczen.
Przy pompkach musisz do-
tkngc¢ ziemi klatka piersiowa.
Nagle Twoje 100 pompek to
tylko fikcja




Lina, na ktérej technika jest .
najwazniejsza. Im mniej i
J ’hedziesz uzywac rak, tym szybszy
. " i mniej zmeczony bedziesz
w trakcie éwiczenia. Lepsza
technika pozwala unikna¢ obtaré
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