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Kalistenika — z wiezien na stadiony

Streszczenie

Moda na sport i rézne jego odmiany jest dzisiaj bezsprzeczna, a on sam, podlegajac
dynamicznym zmianom, prezentuje szeroki wachlarz dyscyplin sportowych oraz konku-
rencji. Postepujaca pauperyzacja spoleczenstwa przy jednoczesnym wymogu bycia tren-
dy powoduje, ze poszukujemy takich rozwigzan, ktére przy niewielkich naktadach kapi-
talowych pozwolg na osiagniecie jednostkowych i grupowych celéw sportowych. Zapa-
trzeni w wielki §wiat sportu rzadko dostrzegamy, ze réwnolegle na nizszych szczeblach
spoleczno-sportowego uwarstwienia tworza si¢ spontanicznie nowe ruchy spoleczne. Na
tych poziomach funkcjonuje $wiat aktywnosci fizycznej podejmowanej przez pasjonatéw,
a niniejsze opracowanie ma na celu przyblizenie problematyki zwigzanej z rosnaca popu-
larnoscia street workout, ktérego podwaliny stanowi kalistenika.

Slowa kluczowe: zaprawa wiezienna, trening uliczny, pasja, sport

Wprowadzenie

W ostatnich latach nastgpil wzrost zainteresowania czynnym uprawianiem
sportu i wielu jego odmian oraz znaczaco podnidst si¢ poziom $wiadomosci spo-
tecznej w aspekcie korzystnego wpltywu aktywnosci fizycznej na zdrowie. Wspot-
czesny czlowiek jest cool, kiedy wyglada fit, a powszechny kult ciala i moda na
sukces poteguja che¢ podejmowania dziatan ukierunkowanych na te sfere ludz-
kich aspiracji. Nieustannie zaciera si¢ granica pomiedzy amatorstwem i zawodow-
stwem oraz potegowane jest przyzwolenie na ekstremum w sporcie, jak i poza nim.
Tworzy si¢ nowe rozwigzania, ktorych przyktadem sg mistrzostwa swiata w blot-
nej pilce noznej, siatkdwka na $niegu czy ewaluowanie form walki MMA', a poza

' Po raz pierwszy o kalistenice uslyszalam, zglebiajac rosnaca popularnoéé mieszanych sztuk walki,
o ktorych pisatam w artykutach: Dynamika zmian w formach walki - Mixed Martial Arts”, [w:]
Z. Dziubinski, P. Rymarczyk (red.), Kultura fizyczna a zmiana spoteczna, AWFE, SOS RP, Warszawa
2014 oraz Zawodnik MMA - sportowiec, wojownik czy gladiator?, [w:] Cz. Tukiendorf (red.), Edu-
kacja. Wychowanie. Sport, WSEwS, Warszawa 2015.
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sportem mnozg si¢ pomysty na zagospodarowanie czasu wolnego i srodkéw finan-
sowych spoleczenstwa.

Funkcjonowanie w dzisiejszej, nader absorbujacej jednostke rzeczywistosci
spolecznej nie zmienia jej potrzeby akceptacji czy ochrony przed wyalienowa-
niem. Temu zdajg si¢ stuzy¢ mnozace si¢ instytucje i organizacje na rynku ustug
sportowo-rekreacyjnych, oferujace réznorodne mozliwosci usprawniania ciala
i wzmocnienia ducha za odpowiednio wykalkulowang cen¢. Kluby fitness, sitow-
nie, skoki na bungie, parki linowe czy jazda na desce wodnej (nie myli¢ z nartami)
to tylko nieliczne z wielu propozycji spedzenia bardziej badZ mniej ekstremalnie
czasu pozostajacego do naszej dyspozycji. Dzi$ powszechny jest widok biegajacych
jednostek i grup, uprawiajacych nordic walking i korzystajacych z coraz to bardziej
wymyslnych narzedzi do usprawniania ciata.

Wyjatkowo duza liczba doniesient na temat wydarzen sportowych o zasiegu
lokalnym, krajowym, europejskim czy swiatowym powoduje pewien przesyt. Za-
patrzeni w wielki §wiat sportu rzadko dostrzegamy, ze na nizszych szczeblach spo-
teczno-sportowego uwarstwienia tworzg sie spontanicznie nowe ruchy spoleczne.
Na tych poziomach funkcjonuje swiat zapalencéw o przeréznych sportowych pa-
sjach, a jedna z nich jest kalistenika. Trening silowy bez wyrafinowanego sprzetu,
skladajacy sie z jedynie sze$ciu niewyrafinowanych ¢wiczen, ktore wlasciwie upo-
rzadkowane dajg wyjatkowo skuteczny system treningu progresywnego. Czynno-
$ci znane od czaséw prehistorycznych wyewoluowaly w system, ktory dzis zwie-
my sztuka, dajaca podwaliny kalistenice XXI wieku w odmianie street workout®.
W obliczu dynamicznych zmian w tej dziedzinie i z uwagi na to, ze sport ,jest
zjawiskiem spotecznym bardzo zlozonym, rodzajem praktyki spolecznej wielopo-
ziomowej? powstalo niniejsze opracowanie.

Tradycje kalisteniki

Juz od najdawniejszych czasow cztowiek postugiwal sie¢ wlasnym cialem dla
osiggniecia rozmaitych celdéw, a jednym z nich byla prezentacja kontroli nad nim
w aspekcie sztuki wojennej. Rozne formy rozwoju fizycznego, w tym ¢wiczen sito-
wych, byly szeroko stosowane przez starozytnych Grekéw i Rzymian usprawnia-
jacych cialo w gimnazjonach i w stanowigcych ich cze$¢ palestrach?. Nalezy za-
znaczy¢, ze ¢wiczenia z masg wlasnego ciala byly réwniez wykorzystywane przez

2 Street Workout. Kalistenika XXI wieku. Fitness (poradnik), ,SHAPE’, grudzien 2014 r. http://www.bing.
com/images/search?q=Kkalistenika&view=detailv2&id=2BE61A7C7DC5219C14D7686C581CEEB-
7870F9A A4&selectedindex=134&ccid=EPYv7XXf&simid=608033048942938243&thid=JN.bqle-
hZHIluAYuOG2zDz49Hg&mode=overlay&first=1 [dostep: lipiec 2015].

> E. Hajduk, E. Hajduk, Szkice z socjologii sportu, Wyd. WSB, Poznan 2013, s. 6.

* Czyli boisko - podworzec, przeznaczonych do ¢wiczen fizycznych dla chlopcow i mlodziencéow.
J. Chelmecki, S. Wilk, Zarys historii sportu, WSWwS, Warszawa 2013, s. 25.
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gladiatoréw trenujacych w ludi (obozach kondycyjnych)’, ktérym przystugiwato
najwieksze mistrzostwo kunsztu atletycznego. Potwierdzenie niewyobrazalnej wy-
trzymalosci fizycznej, przy jednoczesnym wyszkoleniu w rzemio$le wojennym,
stanowily tezyzna i przygotowanie gladiatorow Spartakusa, a zainicjowane przez
nich powstanie, niemal doprowadzito do upadku imperium.

Ogolnie znane sg przekazy dotyczace greckiej kalokagathii (kalos - pigkny, agathos
— dobry), ktora ksztaltowata wzorzec wychowania czlowieka wszechstronnego do-
minujacy w okresie Gregji klasycznej. Natomiast kalistenika (kalos — piekny, sthenos
- silny) byla postrzegana przez starozytnych jako metoda treningu do wyrobienia
maksymalnej sity bojowej oraz budzacej trwoge muskulatury®. W sposéb szczegolny
postawa ta dotyczyla sytemu wychowania Spartan, ktdrzy, nieco inaczej niz Atenczycy,
»piekno i madros¢ ducha zastepowali nakazem walki o interes wlasnego polis [...]™.
Surowos¢ spartanskiego wychowania na state wpisata sie w tradycje nastepnego poko-
lenia, a i wspdlczesni trafnie odczytuja znaczenie terminu warunki spartariskie.

Jednym z pierwszych §wiadectw dotyczacych kalisteniki jest relacja Herodota,
ktory podaje, ze byla ona stosowana przez Spartan podczas treningu przed nad-
chodzaca bitwa pod Termopilami® (ok. 480 r. p.n.e.). Krol - bog Kserkses I z ponad
120-tysigczng armig perska przeciw 300 Spartanom dowodzonym przez krdla Le-
onidasa mial ustysze¢, ze ,wojowie Sparty zajeci sg kalistenicznymi ¢wiczeniami
ciala™. Jak powszechnie wiadomo, krél Leonidas i jego 300 wojownikéw odmowili
spelnienia ultimatum postawionego przez kréla Kserksesa I, powstrzymujac przez
trzy dni wielotysigczng armie perska. Znakomicie klimat tej bitwy, ale i obraz ide-
alnych ciat Zolnierzy Sparty oddaje film historyczny pt. Trzystu'°.

Kalistenika przetrwata upadek starozytnych cywilizacji. Nalezy zaznaczy¢, ze
tego typu trening byl wykorzystywany w obozach szkoleniowych armii Bliskiego
Wschodu. Podczas wojen krzyzowych powrdcit do Europy, stajac si¢ znaczaca czg-
$cig szkolenia giermkow, chcacych zostac rycerzami. Faktem jest, Ze Sredniowiecz-
ni wojownicy, na dtugo przed wynalezieniem sztang i hantli, dzieki treningowi
sifowemu dysponowali wrecz niewiarygodng sit3. Warto przytoczy¢ komentarz
z tamtych czaséw: ,Doborowi tucznicy Henryka V s tak silni, ze potrafig wyry-
wa¢ drzewa z korzeniami natomiast obecnie ocenia sig, ze dzisiejsi tucznicy nie
byliby w stanie postugiwac sie monstrualnymi tukami z tamtych czasow''.

Wspomina o tym rzymski historyk Liwiusz, https://pl.wikipedia.org/wiki/Kalistenika [dostep:
lipiec]. Pauzaniusz natomiast udokumentowal, ze wszyscy wielcy atleci greckich igrzysk olimpij-
skich trenowali wedlug wskazan kalisteniki. P. Wade ,,Trener” skazany na trening. Zaprawa wie-
zienna, JK, £6dz 2011. Drukarnia Wydawnicza im. W.L. Janczyca, £6dz 2014. Tytut oryginatu:
Convict Conditioning. Wydawnictwo Dragon Door Publications. Kanada 2009 r., s. 24.

Tamze.

J. Chetmecki, S. Wilk, Zarys historii..., s. 24.

https://pl.wikipedia.org/wiki/Kalistenika [dostep: lipiec 2015] oraz P. Wade, ,, Trener”..., s. 24.

P. Wade, ,, Trener”..., s. 24.

W rezyserii Zaca Snydera (2007 r.).

1 Zob. P. Wade, ,, Trener”..., s. 26.
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W okresie renesansu ¢wiczenia silowe z masg ciata zachowywane bylty w ramach
szkolenia wojskowego, a upowszechnione w Europie dzigki wedrownym artystom,
ktérzy demonstrowali wyczyny sitowe i gimnastyczne, zarabiajac w ten sposob na
chleb. Natomiast w epoce renesansu, kiedy ceniono wszelka wiedze na kazdy temat,
umiejetnosci te rowniez stanowily wartos¢. W drugiej potowie XIX wieku nastapit
znaczacy wzrost zainteresowania treningiem z masg ciata, a specjalisci w zakresie
zdrowia, doceniajac tego typu ¢wiczenia, zaczeli naukowo je dokumentowac'2.

Jak wynika z dostepnych Zrodel, niemiecki system gimnastyczny, ktérego twor-
ca byl pruski dowddca wojskowy Friedrich Ludwig Jahn, tez opieral si¢ na trenin-
gu z masg ciala. Cechg charakterystyczng gimnastyki niemieckiej byto stopniowe,
ale systematyczne wprowadzanie przez Jahna i jego wspolpracownikéw réznych
przyrzadéw gimnastycznych. Na zapoczatkowanych przez niego (w 1811 r.) bo-
iskach turnerskich pojawily si¢ m.in. drazek, porecze réwnolegle, kon i réwno-
waznia, a popisy sily i zrecznosci podczas ¢wiczen na przyrzadach gimnastycznych
otworzyty droge do powstania gimnastyki sportowe;j"’.

Tradycje kalisteniczne przetrwaty w cyrku i daly poczatek erze sitaczy, takich
jak Arthur Saxon, Eugen Sandow czy G.W. Rolandow, u ktérych istotng role w bu-
dowaniu sily odegraly ¢wiczenia z wtasng masa. Wymienieni mezczyzni uznawani
s3 za najsilniejszych ludzi w historii, np. Rolandow potrafil podrze¢ naraz 3 talie
kart, a Sandow rozrywal oplecione wokdt torsu fancuchy'. Na uwage zastuguje
fakt pojawienia si¢ prawdopodobnie pierwszego opracowania naukowego poswie-
conego kalistenice juz w polowie XIX wieku w Stanach Zjednoczonych. Catherine
Beecher napisata prace Physiology and Calisthenics for Schools and Families, w kto-
rej promowala takie ¢wiczenia jako metod¢ doskonalenia wlasnych umiejetnosci
dla kobiet, ale zainteresowali si¢ tym rodzajem ¢wiczen réwniez mezczyzni®.

Z czasem jednak kalistenika zostala zapomniana badz wlaczona w dzisiejsza
gimnastyke, gléwnie z powodu wzrostu popularnosci sitowni w drugiej potowie
XX stulecia. W drugim dziesiecioleciu XXI wieku kalistenika stata si¢ ponownie po-
pularna, m.in. dzigki ksigzkom Paula Wadea czy filmom umieszczanym na portalu
YouTube'. Kalistenika ewoluowata, przyjmujac forme aktywnosci fizycznej podej-
mowanej na zewnatrz, ktora okresla sie jako street workout (pol. trening uliczny).

Wiezienne uporzadkowanie
Zdolnos¢ przetrwania zrodzona w realiach jednego z najbardziej niebezpiecz-

nych srodowisk, jakimi sg wiezienia, wymaga wyksztalcenia silnego ciala i psy-
chiki. Okazuje sie¢, ze mozliwe jest stworzenie osobistej wolnosci i wlasnej prze-

Zob. tamze.

13 Zob. tamze, s. 26-27; J. Chelmecki, S. Wilk, Zarys historii..., s. 128.
14 7ob. P. Wade, ,,Trener”...,s. 27.
https://pl.wikipedia.org/wiki/Kalistenika [dostep: lipiec 2015].
Tamze.
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strzeni pomimo odizolowania. Jednostkom przystosowanym spolecznie nie sg
znane uwarunkowania zwigzane z odbywaniem kar przez osadzonych i zwykle
nie wzbudzaja one wickszego zainteresowania. Z wiezienng rzeczywistoscia sty-
kamy si¢ najczesciej, kiedy ktos$ z naszych bliskich lub znajomych popadl w kon-
flikt z prawem albo czerpiemy wiedze¢ na ten temat z filméw. Dopiero w takich
sytuacjach jestesmy sklonni podda¢ si¢ chwili refleksji poswieconej problematyce
funkcjonowania ludzi w najbardziej samotnym miejscu na ziemi — w celi.

W wigzieniach i podobnych tego typu instytucjach kréluje powiedzenie: ,Tak
Ci¢ widza, jak si¢ Ciebie bojg”"”. Co to ma wspolnego z kalistenikg? Otdéz okazuje
sie, ze bardzo wiele. Po pierwsze, postuze si¢ przykladem Paula Wade’a:

Kiedy pierwszy raz znalazlem sie¢ za kratkami [...], wazylem 65 kg ociekajacych
woda. Przy wzroscie 185 cm moje dlugie dyndajace rece byly cienkie jak patycz-
ki i mniej wiecej dwa razy od nich stabsze. Po kilku odrazajacych wydarzeniach
[...] nie usmiechato mi sie by¢ czyja$ dmuchang lalky, uséwiadomilem sobie, ze
najpewniejszym sposobem zejicia z linii strzatu jest rozroéniecie sie, i to szybko'®.

Po drugie, w kultowym juz filmie Con Air (polskie ttumaczenie to Lot skazaricow)
w rezyserii Simona Westa gléwny bohater, w role ktérego wcieli si¢ Nicolas Cage,
wykonuje ¢wiczenia kalisteniczne. Dlaczego w pierwszych scenach pokazano pomp-
ki na rekach i podciaganie na drazku? Odpowiedz wydaje si¢ truizmem, cho¢ niewta-
jemniczeni nie potrafiliby nazwa¢ tego rodzaju aktywnosci fizycznej kalistenika. Po
trzecie, przeprowadzitam wywiad ustny swobodny z osadzonym, po jego wyjsciu na
wolno$¢. Gtéwnym celem moich dociekan byly kwestie zwigzane z podejmowaniem
wysitku fizycznego i jego wplywem na odbywanie kary. Odpowiedzi potwierdzily
teze o niezastgpionej mocy treningu silowego z wlasng masg ciala w przetrwaniu
dnia codziennego. Respondent podal przyklady ¢wiczen, ktére wykonywat w wie-
zieniu, nie byl swiadomy, Ze uprawiat trening kalisteniczny.

Wieloletni wigzien P. Wade, opisal wiedze o ,wielkiej szostce”, ksztattujacej sile,
zwinnos$¢, koordynacje i kondycje, do niedawna zazdro$nie strzezona przez ludzi
za kratkami. Autor, ktory spedzil ponad 20 lat w jednych z najostrzejszych zakla-
dow karnych w USA, przedstawia tajniki prostego systemu ¢wiczen sitowych®. Jak
sam przyznaje, stara szkola kalisteniki zdolala przetrwac tam, gdzie maksymalna
sita i moc s konieczne do przezycia. Najczesciej sa to miejsca, w ktérych hantle,

Cytowany fragment pochodzi z filmu ,Wielki Strach”, rez, John Landis, USA.

18 P Wade, ,Trener”...,s. 17.

¥ Wywiad ustny swobodny przeprowadzitam w marcu 2015 r. w Katowicach. Byly osadzony wy-
konywal pompki, przysiady, podciggniecia, ¢wiczenia na ,,sze$ciopak” lub ,kaloryfer” i wiele
innych. Potwierdzil, ze byla to jedyna szansa na ksztaltowanie sily w warunkach wieziennych,
poniewaz dostep do malej i stabo wyposazonej sitowni byl bardzo utrudniony.

P. Wade poza prezentowang w tym opracowaniu pozycja jest autorem jeszcze dwoch ksigzek, ktory-
mi sg Skazany na trening 2 i Skazany na trening 3, ktore s kontynuacja wyjatkowej czeéci pierwsze;.
Wokot Wade'a kraza pewne kontrowersje zwigzane z tym, ze prawdopodobnie jest postacia fikcyjna.
Autorka niniejszego opracowania nie znalazla dowodéw potwierdzajacych taka teze.

20
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sztangi i inny sprzet treningowy sa raczej niedostepne. To miejsca mroczne - wie-
zienia, zaklady karne i inne, najrézniejsze nazwy, ,,jakimi cywilizowani ludzie ob-
darzajg klatki, w ktérych izoluja mniej cywilizowanych™.

Ksigzka Paula Wade’a powstawata kilka lat, a z pomystem jej napisania wyszedt
straznik wigzienny Ronny, ktory cieszyl si¢ szacunkiem osadzonych z uwagi na to,
ze — jak pisze Wade — ,,byt liczacym sie na lokalnej scenie tréjboista, wielkim jak
cigzaréwka i niewiele mniej silnym”*. To kolejny dowdd na to, ze wiezienny respekt
opiera sie na atletycznym wygladzie i prawdziwej sile. Autor Skazanego na trening
przyznaje, ze pisanie bylo dla niego zupelnie nowym i niefatwym zadaniem, bowiem
trwajace lata przekladanie zapiskéw o ¢wiczeniach i metodach w forme ksiazki wy-
magalo wiele wysitku. Dzi§ mozna potwierdzi¢, ze pomyst okazal si¢ fenomenalny,
a podrecznik Paula cieszy si¢ ogromnym zainteresowaniem oraz stanowi inspiracje
dla wielu, nie tylko mlodych ludzi do rozpoczecia przygody z kalistenika.

+Wielka szostka” i dziesiec krokow

Kalistenika jest dla ,profesjonalnego sportowca i dla sflaczalego urzednika
[...], dla matek samotnie wychowujacych dzieci i [...] wioczegow [...], dla kazde-
go [...]””. To wspaniala metoda treningu oparta na ¢wiczeniach z wykorzystaniem
masy wlasnego ciata. Cwiczen jest niezliczona iloé¢, ich wariantéw réwniez. Wiel-
ka szdstka to zestaw szesciu podstawowych, wyselekcjonowanych ¢wiczen, na bazie
ktérych zbudowany jest system treningowy. Cwiczenia trenuja podstawowe partie
miesniowe i s3 mniej albo bardziej ztozone, znakomicie si¢ uzupelniaja, a ich zasto-
sowanie pozwala wspaniale rozwing¢ cialo cztowieka. Z uwagi na ograniczone ramy
niniejszego opracowania zaprezentuje¢ w tym miejscu tylko ogélny zarys pojeciowy.

Ideg kalisteniki jest zasada, Ze nalezy stosowa¢ stosunkowo niewielka liczbe
powtdrzen, w niewielkiej liczbie serii danego ¢wiczenia, w polaczeniu ze stoso-
waniem danego ¢wiczenia w réznych wariantach - zaczynajac od najlatwiejszego,
a konczac na najtrudniejszym. Sposrod dziesieciu krokéw ostatnim, mistrzow-
skim, s3 pompki wykonywane w staniu na jednej rece (fot. nr 1).

Kazde z 6 ¢wiczen wielkiej szdstki (pompki, przysiady, podciagniecia, wzno-
szenia nog, mostek, pompki w staniu na rekach) mozna wykona¢ w 10 warian-
tach - 10 stopniach trudnoéci. Wariant pierwszy jest dla nowicjusza, wariant 10
dla najlepszego i najwytrwalszego ¢wiczacego. Podsumowujac: 6 ¢wiczen, kazde
w 10 wariantach, proste, jasno okreslone, krétkoterminowe cele, stosunkowo fatwe
do realizacji. Wszystkie informacje na temat wykonywanych ¢wiczen, techniki,
intensywnosci, planéw treningowych oraz mnéstwo innych niezwykle ciekawych
informacji mozna odnalez¢ w specjalistycznej literaturze.

2l P. Wade, ,, Trener”..., s. 16.
22 Tamze, s. 49.
2 Tamze, s. 8.
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Zr6dto: http://www.bing.com/images/search?q=Kkalistenika [dostep: lipiec 2015]

Street workout kalistenika XXI wieku?
Paul Wade trafnie zauwaza:

Na wspolczesny ideal silnego mezczyzny sktadajg sie obrazy napakowanych,
napompowanych kulturystéw, kosztownych maszyn treningowych i steroidéw
[...] Byly takie czasy, gdy faceci trenowali po to, by zdoby¢ nadludzks site, ko-
rzystajagc w ¢wiczeniach wylacznie z masy wlasnego ciala. Bez sztang. Bez ma-
szyn. Bez dopalaczy*.

2 Tamze, s. 12.
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Na przykladzie trenujacej od niespelna dwoch lat, powstalej spontanicznie
amatorskiej druzyny sportowej CORE (fot. nr 2), oraz po przeanalizowaniu do-
stepnych zrodel” stwierdzam, ze street workout stal si¢ kalistenikg XXI wieku. To
aktywnos¢ fizyczna polegajaca na wykorzystywaniu elementéw zabudowy miej-
skiej do wykonywania ¢wiczen opartych gtéwnie na kalistenice, a okredlenie street
workout powstato niedawno (ok. 2009 roku).

Ten stosunkowo nowy ruch spoleczny w sporcie najwczesniej i najsilniej roz-
powszechnil si¢ w krajach bytego Zwigzku Radzieckiego, takich jak Ukraina, Ro-
sja i Lotwa, oraz w USA. Od 2011 roku odbywaja si¢ mistrzostwa $wiata Street
Workout World Championship, a ich organizacja zajmuje si¢ World Street Wor-
kout & Calisthenics Federation. Pierwsza oficjalna impreza tego typu odbyta sie
w dniach 27-28 sierpnia 2011 r. w Rydze na Lotwie. W Polsce istnieje juz ponad
20 lokalnych grup zajmujacych si¢ tym sportem*. Z uwagi na to, Ze powstaje coraz
wiecej specjalnie do tego celu przystosowanych parkéw, wyposazonych w drazki
rozmieszczone na réznych wysokosciach, porecze lub drabinki, wzrasta réwniez
popularnos¢ street workoutu.

Grupa CORE podczas treningu

Zrédto: https://www.facebook.com/pages/ CORE/14408379395384562fref=hovercard

»  Przygotowujac niniejsze opracowanie, weszlam w posiadanie ksigzek Paula Wead’a, odwiedzitam

wiele stron internetowych, analizowatam popisy uprawiajacych Street Workout na You Tube oraz
przeprowadzitam wywiady ustne swobodne i wywiad panelowy z cztonkami grupy CORE. Prze-
prowadzitam réwniez obserwacje uczestniczaca podczas pokazu grupy CORE w Zorach w Parku
Cegielnia (26 lipiec 2015 r.)

https://pl.wikipedia.org/wiki/Street_workout: [dostep: lipiec 2015].
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W 2015 roku w pierwszych dniach sierpnia odbyty sie juz III mistrzostwa Polski
street workout w Bilgoraju, a wzigto w nich udziat indywidualnie ok. 50 zawodnikéw?.
W imprezie po raz pierwszy zaznaczyl swa obecnos$¢, zajmujac 15. miejsce, jeden
z cztonkéw i pomystodawcow powstania grupy CORE - Tomasz Waleczek. Poza
nim Marek Dyoniziak, Filip Lekki, Rafal Majlinger, Bartosz Oszczgda, Mateusz
Smak, Kacper Spicha (czlonkowie zespotu, fot. nr 2) rozpoczeli przygode z kaliste-
nika za sprawg ksigzki P. Wade’a. W naukowym ogladzie wejsciem do sportu byt dla
kazdego z tych 18- i 19-letnich mlodych ludzi kanat pozainstytucjonalny, a motywa-
cja stala sie prozaiczna przyczyna — brak funduszy na sifownie.

Zawodnicy amatorskiej druzyny sportowej trenujg zaledwie od dwoch lat,
gltéwnie indywidualnie, ale czasem razem spotykaja si¢, aby prze¢wiczy¢ wspdl-
ne uklady. Wszyscy zgodnie przyznaja, ze zaczynali od przeczytania podrecznika
Wade’a i rozpoczeli trening kalisteniczny, a w tej chwili wiedze czerpia z fachowej
literatury i z internetu. Zaden z nich wczesniej nie uprawial gimnastyki, natomiast
to, co potrafig zrobi¢ ze swoim ciatem, wywoluje zachwyt ogladajacych ich pokazy.
Nie sposdb w tak krotkim opracowaniu przedstawic¢ wszystkich ich osiagniec, ale
systematycznie rozwijajg sie i zarazaja swoja pasja innych. Moge jedynie zacheci¢
potencjalnego czytelnika do odwiedzenia fantastycznego $wiata kalisteniki, row-
niez tej z XXI wieku.

Podsumowanie

Dobra, stara szkota i powrdt do zrédet to, w moim przekonaniu, wiasciwa
charakterystyka kalisteniki — sztuki, w ktdérej pompki, podciagnigcia czy przysiady
nalezace do podstawowych ¢wiczen w tym systemie rozpoznajemy wszyscy. Wy-
korzystuje sie je nie tylko w gimnastyce, ale wlasciwie we wszystkich dzialaniach
sportowych oraz praktycznie na kazdej lekcji wychowania fizycznego. Natomiast do-
piero systemowe podejscie do usprawniania ciata z pomoca jego wlasnej masy daje
oczekiwane oraz dlugotrwale efekty i moze nosi¢ miano treningu kalistenicznego.

Nie umniejszam wartosci wielkiego sportu, a jedynie wskazuje na to, co jest
w zasiegu kazdego z nas i co mozemy zaobserwowac, rozeznac, osiggnac itd. Je-
stem nieco zagubiona w wielosci doniesien z wielkich aren sportowych i mnoza-
cych sie rédznego rodzaju wydarzen, rekordéw, rozgrywek i réznego, czasem mato
rozpoznawalnego rodzaju mistrzostw. To skfonilo mnie do poszukiwan i dociekan
dotyczacych aktywnosci fizycznej na nizszych szczeblach spoteczno-sportowego
uwarstwienia. Dzi$ kalistenika jest na ulicy, a jutro moze by¢ jedna z dyscyplin
igrzysk olimpijskich, bowiem tak juz si¢ dziato. Chce podziekowac za wielkie, bez-
interesowne zaangazowanie, pasje, niektamany wysilek oraz skromnos¢ moim re-
spondentom i tym, ktérych obserwowatam w czasie treningéw i pokazdéw.
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Abstract

Calisthenics — from Prisons to Stadiums

The trend towards sport and its various kinds is indisputable today and, sport itself,
undergoing dynamic changes, presents a broad variety of qualities and quantities of sport
events and competitions. The progressing pauperization of the society alongside a simul-
taneous demand of being trendy results in our seeking for such solutions, which do not
involve considerable capital expenditure and will allow to achieve individual or team sport
targets. Focused on a great world of sport, rarely do we notice that at the same time, new
social movements are being created spontaneously on the lower levels of social - sport
stratification. At these levels there is a world of physical activity undertaken by passionate
individuals. The present work aims at zooming the issues regarding the growing popularity
of Street Workout, the basis of which is calisthenics.
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