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STAL SIENAJWIEKSZYM FITNESSOWYM TRENDEM

W HISTORII Z MILIONAMI WIERNYCH FANOW NA CALYM
SWIECIE. TAK GORLIWYCH. ZE KRYTYCY ZARZUCAJA IM
FANATYZM, A SAM CROSSFIT POROWNUJA
DO NIEZDROWEGO KULTU. | MYLA SIE PODWOJINIE,
BO T0 ANIKULT, ANINIEZDROWY.

KEVIN BRADDOCK, MICHAL ROSIAK
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odziennierano 0 6.45 mo-
tocykl podjezdza pod duzy
metalowy magazyn schowa-
ny wsrod podobnych sobie
konstrukgji gdzies przy ulicy
Grabiszynskiej we Wroc-
fawiu. Zsiada z niego facet
wieku i kieruje sie prosto do

w srednim

* wejscia oznaczonego szyldem , Bridge

CrossFit Nation", by zdazyc¢ na zaplano-
wany na godzine 7 trening. Najpierw
porzadna rozgrzewka, nastepnie WOD

— Workout of the Day — czyli trening dnia,
dwudziestominutowy potok powtorzen,
okrazen, obwodow, metrow i spalonych
kalorii. Gos¢ z motocykla nie opuszcza
zadnego WOD-aina kazdym daje z siebie
absolutnie wszystko. Na koniec rozcig-
ganie, przybijanie piatek, prysznicikaz-
dy z trenujgcych idzie w swojg strone.

W tym on. W zasadzie go nie znam. Nie
wiem, jak zarabia na zycie, czy ma zo-

ne i jakie piwo lubi. taczy nas tylko jedna
rzecz. Az jednarzecz. CrossFit. Codzien-
nie rano kazdy z nas decyduje sie po-
swiecic¢ swoj czas, by, zamiast wylegiwac
sie wtozku, przyjechac na trening, wy-
stuchiwac pokrzykiwan trenera, spocic
sieizmeczyc. To wyznaczarytm, w kto-
rymzyjemy.

Tenrytm jest najwiekszym trendem fit-
nessowym na swiecie. Obecnie funk-
cjonuje 15 tys. oficjalnych crossfitowych
boxow w 120 krajach. To wiecej niz placo-
wek Starbucksa w USA, a wiecie, jak oni
kochaja kawe. Biorgc pod uwage, ze to
mtoda dyscyplina, te liczby s3 naprawde
imponujace.

Sukces CrossFitu okazat sie na tyle duzy,
ze musiat napotkac na wrogosc i ztosliwe
komentarze. Nierzadko media przedsta-
wiaja go jako cos w rodzaju sekty religij-
nej. Przykfady? ,New York Times' pisat:
,Kiedy niektorzy chodza do kosciota,
inniida na crossfit”, a w ,,The Guardian”
ukazat sie artykut pod tytutem ,,Cross-
Fit: ekstremalny, kontrowersyjny, uza-
lezniajacy". Na gtowe Grega Glassmana,
tworcy CrossFitu, posypaty sie gromy za
rzekoma kontuzjogennosc¢ nowego spor-
tuisekciarska mentalnosc jego zwolen-
nikow. Wytykano nawet, ze zgodnie z t3
wyktadnia nowy trend ma swoje miej-
sce corocznych pielgrzymek — CrossFit
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.GROSSFIT JEST
NAJWIEKSZYM
FITNESSOWYM
TRENDEM

W HISTORII".

Games. Mowa o kilkudniowych zawo-
dach, w ktorych smiatkowie z catego
swiata mierza sie ze soba w starciu o ty-
tut najsprawniejszego mezczyzny i ko-
biety swiata. Wszystko to w podniostej
atmosferze ina oczach 50 tys. kibicow.
W skrocie: w swiecie fitness CrossFit
dorobit sie reputacji, jaka mogg poszczy-
ci¢ sie scjentolodzy wsrod wyznawcow
innych religii. W zaden sposaob nie prze-
tozyto sie to jednak na spadek popular-
nosci tej wszechstronnej dyscypliny. Ba!
Amerykanski — a jakzeby inaczej — trend
rozlewa sie po swiecie coraz szersza fa-
13. Dlaczego? Czy chodzi tu o niezwykia
skutecznosc¢ w budowaniu sylwetki?

Co takiego jest w tym mtodym sporcie,
bo to jest sport, ze codziennie w godzi-
nach, kiedy inni smacznie spig, cross-
fiterzy z usmiechem na ustach rwa,
podrzucaja i zarzucaja kettle.

POCZATKI KULTU

Kiedy patrze nalezaca przede mna
sztange, w ustach czuje posmak akumu-
latorowego kwasu. Wiasnie tak smakuje
skrajne zmeczenie. Moim zadaniem jest
zarzucenie jej do przysiadu jeszcze pie¢
razy, a zostato mina to tylko 30 sekund.
Dodam, ze za soba mam juz unoszenie
nog w zwisie na drazku i kilka intensyw-
nych minut ze skakanka. | wiasnie na tym
polega CrossFit. To czysta intensywnosc.
Tutaj nikt nie pozwoli Ci na przerwy rze-
du 3-5 minut pomiedzy seriami. Bytoby
to zreszta bezcelowe. Hipertrofia to dla
crossfiterow tylko puste stowa. Miesnie
maja by¢ funkcjonalne, nie duze.

W zasadzie caty CrossFit powstat niejako
w opozycji do treningu kulturystycznego,
ktory pod koniec ubiegtego wieku nie-
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Duch wspélnoty i rywalizacja — oto dwa najwazniejsze spoiwa
crossfitowej spotecznosci.

podzielnie panowat w USA. To byty czasy
krolowania maszyn, suwnic i bram.
Dodatkowo byty to Stany i, jak to w Sta-
nach, tam wszystko musi by¢ naprawde
duze. Od coli po arsenat nuklearny. Czy
Amerykanie inaczej mogliby podejsc¢ do
sylwetkii muskulatury? Niech kariera
Arnolda Schwarzeneggeraijego plakaty
obecne w kazdym gymie postuza

za odpowiedz.

Warto to wiedzie¢, zeby zrozumiec, jak
szalonym pomystem byt zaproponowany
przez Grega Glassmana system treningo-
wy. | zeby docenic, jak ogromny sukces
osiggnat. Catkowicie odrzucit on zatozenia
treningu izolowanego, ktory, jego zda-
niem, w zaden sposab nie przyczyniat sie
do poprawy ogolnej sprawnosciludzkiego
organizmu. Duze znaczenie w podejsciu
Glassmana odegrata jego gimnastycz-
na przesztosc. Muscle up — mowi wam

www.menshealth.pl

to cos? To w gtowie tego goscia powstat
pomyst, zeby na jednej sesji treningo-
wej pofgczyc¢ martwe ciagi z bieganiem

i krokodylkami. A wracajac do treningu —
w koncu decyduje sie schyli¢ po sztange,
ale ostatecznie zegarek mnie pokonuje.
No nic, nie wolno sie poddawac.

Na pewno z takiego zatozenia wycho-
dzit Glassman, ktéry na poczatku swojej
drogi nie spotkat sie z cieptym przyje-
ciem. Zostat nawet kilka razy zwolniony
z klubow fitness, w ktorych pracowat.
Jego metody nie podobaty sie wielu 6w-
czesnym trenerom. W koncu zdecydowat
sie na zatozenie wiasnego klubu. W ten
sposob w 1995 roku w Kalifornii powstat
pierwszy na swiecie crossfitowy box —
CrossFit Santa Cruz. Po krotkim czasie
okazato sie, ze chetnych na treningi pod

FITTOR

Od momentu powstania
w 2000 . CrossFit dyna-
micznie rosnie. Ponizejpo-

rownanie z i

BOXY CROSSFITOWE]

15000

Liczba oficjalnych
afiliowanych boxow
na catym swiecie

—
FITNESS/ w

jego okiem jest tak duzo, ze Glassman
byt zmuszony faczyc zainteresowanych
w mate grupki. To byty poczatki stynnej
crossfitowej spotecznosci czy — jak wo-
Ig ztosliwi — sekciarstwa. Pozniej poszto
juzz gorki. Glassman i jego nowatorski
trening zaczynali by¢ popularni, co za-
owocowato zatrudnieniem go do tre-
nowania jednostek kalifornijskiej policji.
Powstaty tez treningi dla innych formacji,
w tym dla wojska.
Zreszta pomiedzy
sitami zbrojnymi
a CrossFitem od
razu zaiskrzyto.

Z tejudanejre-
lacji zrodzito sie
kilka naprawde
ciekawych histo-
rii. Przyktadem
niech bedzie tre-
ning Murphy'ego
(nie myli¢ z prawa-
miMurphy’ego),

ULE

nnymi sportami.

UCZESTNIC
CROSSFIT OPEN

To 82 razy wiecej
niz uczestnikow
maratonu w Londynie

324 307'?'

czyli ekstremalnie
trudny zestaw
¢wiczen, nazwa-
ny tak na czesc
polegtego ame-
rykanskiego ko-
mandosa, ktory

CROSSFIT W SOCIAL MEDIAC|

42M

To nie pitka
nozna,

ale fanow
przybywa

upodobat sobie
ten rodzaj wysit-
ku. Sktada sie na
niego bieg o dtu-
gosci jednej mili,
100 podciagniec,
200 pompek i 300
przysiadow. Nie-

LN

WARTOSC MARK

4 ML

Dla poréwnan

UFC jest warte
460 min funtéw

Zle, prawda? Nowa
dyscyplinaradzi-
fa sobie catkiem
niezle rowniez
wsrod klientow
pozbawionych
munduréw. Row-
no w 2000 roku
powstata mar-
ka CrossFit Inc,
dwa lata pozniej pojawita sie strona in-
ternetowa, na ktorej publikowano styn-
ne WOD-y, a w 2005 roku Greg wyrazit
zgode na zatozenie pierwszej sitowni
afiliacyjnej — pewien klub fitness z Se-
attle miat ptaci¢ 300 dolarow rocznie za
mozliwosc¢ prowadzenia trenigu CrossFit.
Ba! W ogole za uzywanie tej nazwy. Jesli
miatbym wskaza¢ momenty przetomo-
we w historii marki CrossFit, to bytby je-
den z nich. Drugim byto zorganizowanie

DS

=

w 2007 roku zawodow o znajomej nazwie p
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— CrossFit Games. Dzis jest to olbrzymie
medialne i sportowe wydarzenie, a samo
uczestnictwo w nim jest sporym osig-
gnieciem i zwienczeniem diugiej i trudnej
drogi eliminacji. Przyktadem niech bedzie
nasz oktadkowicz — Bronistaw Olenko-
wicz, ktory zapewnit sobie udziat w te-
gorocznych CrossFit Games, wygrywajac
Crossfit Strength in Depth w Londy-

nie. Wiecej o popularnym ,,Bronie" i jego
swietnym wystepie podczas gejmsow
przeczytasz na stronie 38.

Poczatki zawodow byty jednak bardzo
skromne. W 2007 i 2008 roku udziat

w nich byt... otwarty dla wszystkich chet-
nych. Dopiero od edycji w 2009 roku
wprowadzono pierwsze eliminacje, gdy
naranczo (!), na ktérym wowczas rywa-
lizowano, przyjechata ponad setka chet-
nych crossfiterow.

W 2010 roku wspotprace z CrossFit Inc
rozpoczeta marka Reebok. Tak zacze-

fa sie globalna ekspansja, ktora dotarta
takze do Polski. Pierwszy box nad Wista
powstat w 2012 roku. Nie jestesmy jed-
nak 100 lat za, nooo, Ameryka. Ledwo
17.1 nadrabiamy dystans. Mozecie wejs¢
na strone map.crossfit.comi sprawdzic,
jak wyglada popularos¢ CrossFitu w po-
szczegolnych czesciach globu.

SPOLECZNOSC

Jesli poszlibysmy droga przeciwnikow
CrossFituinazwali ten trend religia, a jego
mitosnikow wyznawcami, bytby to bardzo
kosztowny kult. | nie pisze o wyrzecze-
niach moralnych, lecz o twardej walucie.
We Wroctawiu, gdzie miesci sie redak-
cja MH, koszt miesiecznego karnetu do
crossfitowych boxow zaczyna sie od ok.
180 zt. W Warszawie cena wynosi grubo
powyzej 200 zt. Dla poréwnania, opta-

ty za miesieczny dostep do popularnych
tradycyjnych klubow fitness, wynosza
kilkadziesiat ztotych. To kilka razy mniej.
Do tego dochodzi fakt, ze boxy, w prze-
ciwienstwie do sieciowych sitowni, nie s3
czynne catodobowo. Najczesciej sa tez
zlokalizowane w starych magazynach na
obrzezach miast, w ktérych o luksusowe
warunkiraczej trudno. Nie ma sauny,

nie ma rozowych papierow toaletowych.
Za co wiec pface ja, gosc przyjezdzaja-
cy na WOD-y motocyklem, i kazdy in-
ny crossfitowiec amator? Za poczucie
wspolnoty i te szczegdlng aure, ktorej
prézno szukac, pompujac w samotnosci
klate w sitowni w porze lunchu. Prézno
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szukac tam rowniez unoszacej sie w po-
wietrzu i wrecz namacalnej motywacji,
obecnej na kazdych zajeciach CrossFitu.
Po prostu nie ma nic lepszego niz trening
w grupie, ktora jednoczy wspolny cel

— przetrwanie do konca WOD-a.
Oczywiscie podobny schemat wystepuje
nainnych zajeciach grupowych, ktérych
petno w normalnych sitowniach, ale, po
pierwsze, zaden trening pilatesu, jogi czy
inny indoor cycling tak kompleksowo nie
zadba o forme, a po drugie, rzadko ktére
zajecia grupowe sg jednoczesnie dyscy-
pling sportowa. Tutaj nie musicie wybierac
pomiedzy sitg, wytrzymatoscia czy gib-
koscia. Crossfitowy box oferuje wszyst-
ko. Daje tez mozliwos¢ sprawdzenia sie.
W starciu z rywalami, z samym soba.

Z barierami wewnatrz wiasnej gtowy. To
swietna szkota pokonywania trudnosci.
Nie chce wchodzi¢ w poetyckie porow-
nania, ale CrossFit to opowiesc¢ o tym, ze
tylko w starciu z innymi jestesmy w sta-
nie poznac wiasne ograniczenia. Mozna
wzigc udziat w szeregu zawodow, mozna
w koncu dostac sie na same CrossFit
Games. Bronowi Olenkowiczowi, ktory
zaczynat w 2013 roku, zajeto to kilka lat.
No i wreszcie, nie znajdziecie tez nigdzie
poza boxem samego CrossFitu i trene-
row, ktérzy wprowadza Cie w swiat pod-
rzutow, zarzutow, kettlii muscle upow.
Choc trzeba wspomniec, ze jest cata ma-
sa crossfitowych treningow, ktore z ta-

KONTUZIE

twoscig mozna wykonac we wiasnym
salonie. Przyktadem niech bedzie trening
Cindy, ktéry polega na wykonaniu jak
najwiekszej liczby obwodow, ztozonych

z 5 podciagniec, 10 przysiadow i 15 pom-
pek, w ciggu 20 minut. Naukowcy z Ken-
nesaw State University uznali Cindy za
najlepszy mozliwy trening z masa wia-
snego ciata. Jesli wiec jestes mitosnikiem
treningu w domu, wcale nie wyklucza to
mozliwosci trenowania CrossFitu, cho¢
¢wiczenie przed kominkiem z pewno-
scig pozbawia ten sport bardzo waznego
elementu socjalizujgcego. ,Najwygod-
niej trenowac w miejscach do tego prze-
znaczonych. Po pierwsze, inwestujgc

w karnet, mamy dostep do catego nie-
zbednego sprzetu oraz do treneréw z do-
swiadczeniem. Co najwazniejsze, mamy
tam kontakt z innymi ludzmi trenujgcymi
CrossFit, co niewgtpliwie bardzo pomaga
w motywacji do dobrego treningu"

— twierdzi Bronistaw Olenkowicz.

TO TYLKO MODA

Jeszcze do niedawna w bardzo dobrym
tonie byto nasmiewanie sie z CrossFitu,
wrzucajac go do jednego wora z wegani-
zmem, vapingiemi studiowaniem prawa.
Wszystkie te zabiegi miaty (maja?) na
celu odseparowanie CrossFitu od arche-
typu surowej meskosci. Abstrahujac juz
od tego, ze nie ma nic ztego w wegani-
zmie, studiowaniu prawa czy ograniczaniu
palenia na rzecz e-papierosow (choc to
nadal nieidealne rozwigzanie), takie uka-
zanie CrossFitu byto proba pozycjono-
wania go jako przelotnej btahostki, ktorg
zajmuja sie gtownie zblazowani hipsterzy.
Na szczescie na swiecie ten proces juz
minat, a na rodzimym podworku tez coraz
mniej chetnych, zeby walczyc z faktami.
Po prostu trudno twierdzic, ze CrossFit
jest niemeski, widzac gosci pokroju Richa
Fronninga, Mata Frasera, Bartka Lipki czy

Nie ma zadnych naukowych dowodow na to, ze CrossFit jest bardziej kontuzjogenny
niz inne sporty. Nadal jednak to sport. A w sporcie czasem cos moze zabolec.

PLEC NA WOINIE]

Mezczyzni
czesciej niz
kobiety doznaja
kontuzji.

PANOWIE

23%

~

PANIE

14%

Najczestsze kontuzje ‘
w CrossFicie

BARKI5,5%
DOL PLECOW 3%

KOLANA 2,8%

Wtedy dzieje sie
krzywda

PODNOSZENIE
CIEZAROW 8,5%
GIMNASTYKA
4,5%

KARDIO 1,5%
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DO BOXU

PRZYCHODZI SIE
ZPRZYIEMNOSCIA
TUNIKT SIE
MIE ZMUSZA

0l

Praktykujacy CrossFit nieustannie staraja sie
przesunac granice swoich mozliwosci.

Bronka Olenkowicza. Karkotomne jest tez
zatozenie, ze niemeskie sg sprawnosc

i zdrowie. Nie, CrossFit to nie chwilowa
moda dla stabych facetow. Przeciwnie

— to najwiekszy w historii sportowy trend
dla twardzieli.

KONTUZJE, URAZY.

Koronnym argumentem przeciwnikow
CrossFitu jest powotywanie sie na jego
domniemana kontuzjogennosc¢. Nic bar-
dziej mylnego. Jest wrecz przeciwnie, i to
nawet biorac pod uwage jego wyczyno-
wa odnoge. ,,CrossFit generuje mniejsze
ryzyko wystgpienia kontuzji niz jakakol-
wiek inna dyscyplina sportowa, w ktorej
trenujgc tylko jeden element (np. tylko
bieganie, rower, ciezary, gimnastyke),
ciggle obcigzamy nasz aparat ruchu ty
samymi bodzcami — argumentuje Bro-
nistaw Olenkowicz. — Trenujgc naprze-
miennie rozne dyscypliny sportowe, ktore
w inny sposob angazujg nasze ciato, duzo
trudniej doprowadzic do skrajnych prze-
cigzen'" — konczy.

Z polskim zawodnikiem zgodzitby sie

Z pewnoscig guru treningu mobility

dr Kelly Starrett, ktory juz w 2005 ro-

ku wraz z zong otworzyt jeden z pierw-
szych afliliacyjnych boxéw crossfitowych
na swiecie. Jego zdaniem to nie CrossFit
powoduje kontuzje, lecz niedostosowa-
nie swoich mozliwosci do podjetych wy-
zwanitreningéw. , Jeslioglgdaszna YT
film z najlepszymi zawodnikami CrossFitu
na swiecie, to dostajesz bardzo wyciety
obraz tego, czym jest CrossFit. Udanie sie
do lokalnego boxu i proba powtdrzenia
ich wyczynow jest tak samo bezpiecz-
ne, jak obejrzenie Tour de France w TV
ipodjazd na Alpe d’Huez [kultowy gorski
podjazd — red.] w pierwszej przejazdz-
ce — twierdzi Starrett. — Nie znam grupy
sportowcow, ktorzy trenujg w bardziej
odpowiedzialny sposaob. Ich odzywia-
nie, regeneracja, nawet oddychanie —
wszystko jest na najwyzszym poziomie"
— dodaje amerykanski specjalista od mo-
bilnosci. Skoro fitnessowi medrcy tego
kalibru z uznaniem mowig o CrossFicie,
moze warto zaczac ich stuchaciprze-
stac¢ patrzec¢ na niego przez pryzmat
negatywnych uprzedzen i memicznych
zartow? Owszem, czasem crossfitowcy
pokazuja zapat, ktory wydaje sie nieco
przesadzony, ale czy to naprawde powod,
by szydzi¢ zinnych? Lepsze dtonie petne
odciskow niz spojrzenie petne zawisci.

Ja wracam do mojej sztangi. | do boxu.
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