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To be fit, or not to be fit - tak mozna by dzisiaj sparafrazowac stynne zdanie
z dramatu Shakespeare'a. Rozterki wspotczesnego cztowieka coraz czesciej
bowiem nie dotyczg sfery duchowej, lecz czysto cielesnej. Duch czasu spoglada

na nas z telewizyjnych reklam, billbordow, teledyskow, stronic kolorowej prasy,
przybierajac postac fitnesski, np. Ewy Chodakowskiej, czy tez trenera personalnego,
np. Michata Gronowskiego. W tym odcinku zajmiemy sie aktywnoscia fizyczna,

w kolejnym - zdrowym odzywianiem, jako dwoma komponentami pojecia by¢ fit.

By fit to ‘'mie¢ zgrabng sylwetke i by¢

w dobrej kondycji, dzieki uprawianiu ¢wiczen
fizycznych i zdrowemu odzywianiu'. Bycie
fitjest dzis nie tylko bardzo modne, ale
wrecz konieczne i pozadane. Zanim jednak
zyskamy wyglad fitness modelii fitness
modelek, przyjdzie nam sie napocic. Juz na
samym starcie mozemy popas¢ w udreke
wyboru whasciwego rodzaju treningu. Hitem
ostatnich lat jest crossfit, rodzaj krotkiego,
bardzo intensywnego i wyczerpujacego
treningu sitowego z elementami treningu
kondycyjnego. Ci, ktdrzy go uprawiaja,

to crossfiterzyi crossfiterki. Nie mniej
popularny jest TRX, czyli wszechstronny
trening z wykorzystaniem masy wtasnego
ciata, wykonywany z uzyciem zestawu
dwach regulowanych tasm z uchwytami,
mocowanych do sufitu lub np. na drzewie
(réwniez noszacych nazwe TRX). Trening na
TRX-ach zostat pierwotnie opracowany dla
amerykanskich marines, a jego gtéwnym
zatozeniem byto to, aby na jak najmniejszej
powierzchni moéc wykonac jak najwiecej
CEwiczen.

(i, ktorzy chcg sie jeszcze bardziej spocic,
moga wybra¢ HIIT (ang. High Intensity
Interval Training ‘trening interwatowy
wysokiej intensywnosci'), polegajacy na
przeplataniu krotkich okresow intensyw-
nych ¢wiczen wykonywanych z maksymal-
nym poziomem intensywnosci z przerwami
na bardziej umiarkowane ¢wiczenia cardio
(wytrzymatosciowe, majace na celu
poprawe wydolnosci serca), trwajgcy nie
dtuzej niz 30 minut. Prawdziwym wyzwa-
niem moze stac sie trening o nazwie tabata,
czyli czterominutowy trening polegajacy na
wykonywaniu co dziesie¢ sekund dwudzie-
stosekundowych serii intensywnych ¢wi-

czen. Wsrdd mezczyzn popularny jest takze
spinning (zwany tez cyclingiem), polegajacy
na grupowej jezdzie na rowerach stacjonar-
nych pod dyktando instruktora przy gtosnej,
rytmicznej muzyce.

W doborze odpowiedniego rodzaju treningu
pomoze nam trener personalny (inaczej
zwany trenerem osobistym). Ten nowy
zawdd wyksztatcit sie wraz z nastaniem ery
klubdw fitness i zdrowego stylu Zycia. Pod-
opieczny ¢wiczy indywidualnie z trenerem
personalnym, ktéry ukfada dla niego plan
treningowy, diete, suplementacje, czuwa
nad poprawnoscig wykonywanych ¢wiczen,
motywuje w czasie treningu, a takze
monitoruje jego wyniki. Bardzo popularnym
treningiem outdoorowym (wykonywanym
na powietrzu, nie w budynku, w przeci-
wieristwie do treningu indoorowego, czyli
wykonywanego w pomieszczeniu) staje sie
kalistenika (uprawiana juz przez Spartan),
czyli trening sitowy z wykorzystaniem
wiasnej masy ciafa, oparty o ¢wiczenia typu
pompki, mostki, brzuszki, dipy. Kalistenika
bywa tez okreslana jako street workout
(trening uliczny).

Z mysl3 o uksztattowaniu doskonatych
miesni brzucha powstat kompleksowy
trening nazwany ABS (ang. Abdominal Body
System 'grupa miesni brzucha’). ABSto
takze okreslenie wyraznie uksztattowanych
miesni brzucha. Posiadanie szesciopaku,
six-packu, kaloryfera czy tarki na brzuchu,
jak bywa réwniez nazywany ABS, stato sie
zasadniczym celem wielu wspotczesnych
mezczyzn, przeznaczajacych mnostwo czasu
na skomplikowane treningi, na przykfad
Aerobiczng Szostke Weidera, czyli wielo-
tygodniowy program specjalnych ¢wiczen
miesni brzucha.
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Obserwatorium Jezykowe UW to platforma wspdtpracy internautow
(uzytkownikow jezyka) z ekspertami (jezykoznawcami z UW) nad opisem
najnowszej warstwy polszczyzny. Kazdy moze zgtosi¢ propozycje neologizmu,
ktdra po weryfikacji i redakcji leksykograficznej jest publikowana w formie
artykutu hastowego na stronie internetowej projektu.

Caty wachlarz mozliwosci treningowych

maja dzi$ ¢wiczace panie. Moga zaczac od
popularnej zumby, faczacej elementy fitnessu
(zwhaszcza aerobiku) z tancami latynoame-
rykanskimi. Jej mutacj jest zumba toning,

w ktorej wykorzystuje sie lekkie ciezarki
(toning sticks), grzechoczace jak latynoskie
marakasy. Tariczy¢ mozna réwniez w wodzie
- aqua aerobicto gimnastyka w basenie pota-
czona z elementami tarica. Nie tylko wsrod
pan popularny jest pilates, rodzaj treningu
1aczacego elementy jogi i ¢wiczen rozcigga-
jacych. Osoby bardziej zaawansowane moze
zainteresowac acroyoga, czyli joga z elemen-
tami akrobatyki sportowej i masazu tajskiego
lub tarica. Duzym powodzeniem cieszy sie tez
fat burning (dost. spalanie ttuszczu), trening
opracowany z myslg o redukgji tkanki thusz-
czowej, podczas ¢wiczen i figur tanecznych
wykonywanych w rytm dynamicznej muzyki.
Za pewng aberracje niektorzy uwazaja high
heels fitness, zwany popularnie fitnessem na
obcasach. S3 to ¢wiczenia z elementami tarica,
w ktorych wykorzystuje sie buty na wysokim
obcasie (szpilki). Elementy kultury rozrywko-
wej przechodza coraz czesciej do sfery fitness,
czego przyktadem jest pole dancing, taniec
na rurze wykonywany w klubach fitness jako
forma ¢wiczen fizycznych poprawiajacych
0g0dlng sprawnos¢. Oczywiscie, rodzajow
treningow jest jeszcze wiecej, by wymienic
tylko: cardio shape, ladlies style, magic bar
(inaczej body pump, lift it), TBC (ang. Total
Body Conditioning), X-training (ang. Extreme
Training).

Cwiczy¢ mozna takze bez wychodzenia

z domu. Stuza temu specjalne filmy instruk-
tazowe zwane dywandwkami, w ktérych
trener pokazuije sekwencje ¢wiczen prze-
znaczonych do wykonywania na dywanie
przed telewizorem, niewymagajacych przy
tym specjalistycznych przyrzadow. Jesli ktos
jednak nie moze oby¢ sie bez przyrzaddw,
ich cate mnéstwo znajdzie w klubach fitness.
Furore robig ¢wiczenia z wykorzystaniem
kettlebells (potocznie zwane kettlami). S3

to odwazniki o réznym ciezarze, wygladem
przypominajace kule armatnia z uchwytem.
Dzieki temu, Ze podczas ¢wiczen z nimi zaan-
gazowane s3 niemal wszystkie partie miesni,
pomagaja one 0siggnac efekty treningowe
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W czasie kratszym niz trening z tradycyjnymi
hantlami. Step, czyli stopien do ¢wiczen, to juz
absolutny standard na wyposazeniu kazdej
sali treningowej. Potgczeniem stepui pitki
jest bosu, dwustronny przyrzad stuzacy do
¢wiczen rownowagi, miesni i wytrzymatosci.
Dobrze znang wezesniej pitke lekarska wspot-
czesnie zastapita pitka plyo ball w catej gamie
ciezardw i rozmiarow. Po odbiciu sie od sciany
czy podtogi wraca ona do nas z podobng
dynamika, z jaka zostata rzucona. Cwiczenia

z plyo ball dodajg mocy, poprawiajg szybkos¢
reagowania i rozwijaja czucie gtebokie.

W treningu crossfitowym bardzo czesto
wykorzystuje sie core bagi, worki materiatowe
z uchwytami wypefnione piaskiem, zwykle

o ciezarze od 5 do 25 kg. S3 tez aqua bagi,

w ktorych piasek zostat zastapiony woda.
Cwiczenia z takimi workami wzmacniaja rece

i gorne partie ciata, ucza koordynacji, rozwijaja
site. Z kolei tubing (lub tube) to urzadzenie
sktadajace sie z gumoweyj, elastycznej rurki
(lub rurek) i uchwytdw. Gumy stawiajg opdr
naszym ruchom i s3 najprostszym narze-
dziem wzmacniajacym rézne partie ciata.
Ciekawym narzedziem jest ViPR (ang. Vitality
Performance Reconditioning), gumowa rura

z uchwytami, o réznej dtugosci, Srednicy

i masie, ktéra ma podobng funkcje do sztangi,
z tym ze buduje site w formie imitujacej
codzienne ruchy, ktdre s3 bardziej ztozone niz
np. zwykte wyciskanie sztangi. Nowinka jest
tez gymstick, pofaczenie drazka gimna-
stycznego i gum oporowych. Tubing, VIiPR

i gymstick doskonale nadaja sie do treningu
ogdlnorozwojowego i powstaty z mysla

o holistycznym podejsciu do rozwoju spraw-
nosciowego organizmu.

Aby podczas treningu zmusi¢ organizm

do pracy na najwyzszych obrotach, przed
jego rozpoczeciem mozna zazyc suple, czyli
specjalne suplementy diety, np. booster

- suplement podnoszacy wydolnos¢
treningowa, dodajacy energii i motywacji.

W skfad boostera, potocznie zwanego tez
przedtreningowka, wchodza stymulanty
podnoszace poziom energii, takie jak kofeina
czy guarana oraz sktadniki zwiekszajace
koncentracje, poprawiajace ukrwienie oraz
wytrzymatos¢. Gdy juz przyjmiemy przedtre-

ningéwke z pewnoscia fatwiej pdjdzie nam
wykonywanie kolejnych plankdw, barpeeséw,
crunchy, a nawet spaceru farmera. W czasie
treningu sitowego dusimy albo cisniemy, czyli
intensywnie wykonujemy ¢wiczenia az do
uzyskania efektu pompy, czyli zwiekszonego
naptywu krwi do miesni, ktérego wynikiem
jest ich napecznienie (napompowanie).
Przyjmuje sie takze preparaty biatkowe (dla
uzupetnienia diety w biatko), BCCA (ami-
nokwasy zapobiegajace ,,spalaniu” miesni

i pozytywnie wptywajace na ich regeneracje
po intensywnym treningu) oraz witaminy

i mineraty. Niektdrzy siegaja takze po fat
burnery, spalacze ttuszczu, ktore wspomagaja
redukcje tkanki ttuszczowej.

Na koniec trzeba tez wspomniec o zaburzeniu
psychicznym polegajacym na obsesyjnym
przekonaniu o niedostatecznym umiesnieniu
wiasnego ciata i zwykle przejawiajacym sie

w uzaleznieniu od treningu fizycznego - jest
to bigoreksja, zwana inaczej dysmorfia
miesniowa. Przed bigoreksja ostrzegajg fit-
blogerzyi fitblogerki, czyli osoby prowadzace
blogi o fitnessie w internecie. Na takim blogu,
oprocz roznych porad dotyczacych treningow,
diety i regeneradji, czesto mozna sie pochwalic
wiasnymi dokonaniami treningowymi, publi-
kujac fit selfie.

W dramacie Shakespeare’a Hamlet stoi

przed dylematem, wybrac bierng czy czynng
postawe? Odpowiadajac na pytanie posta-
wione we wstepie - to be fit, or not to be fit?
- nie bedziemy hamletyzowac, i przytoczymy
stynng , fitness fraze” - samo sie nie zrobi!
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