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W wieku 10 lat
jest gwiazda trojboju
sitowego za oceanem.
Czy robi sobie krzywde?

Lauren Larson,

\Michai Rosiak
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Dziesiecioletni
Tate Fegley

bije rekordy

w podnoszeniu
ezarow i jest

_ silniejszy

niz niektorzy

0$
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Dla wielu dzieciakow jednym z naj-
szczesliwszych wspomnien dzie-
cinstwa jest zjezdzanie na sankach
pod czujnym i radosnym jednocze-
Snie okiem ojca. Wiatr na twarzy,
zdawkowe podpowiedzi rodzica,
ktoéremu zalezy, bys sie nie zabii, ale
tez chce pozwoli¢ Ci na odrobine
szalenstwa. Tak, sanki to zdecydo-
wanie dobre wspomnienie.

Jednak Tate Fegley w przysztosci
bedzie wspominat sanki zupeinie
inaczej niz wiekszos¢ réwiesni-
kow. Jego sanki sg cate ze stali

i wazg 35 kilogramow, a gdy wy-
cigga je z garazu, to nie po to, by
na nich zjezdzaé, lecz by je pchac
lub ciggna¢ za sobg. Sam garaz tez
nie przypomina klasycznego skita-
dziku z pelnym zestawem kluczy
samochodowych na Scianie — za-
miast nich w réwnych rzedach

na potkach znalez¢ mozna hantle,
a centralne miejsce przeznaczone
jest dla taweczki 1 stojaka, czyli
sprzetu, dzieki ktéremu mozna
wykonac¢ wiekszos¢ c¢wiczen
wielostawowych ze sztanga.
Dzieciecg rutyng dziesiecioletnie-
go Tate'a jest dorzucanie na sanki
dwéch talerzy o tgcznej masie

70 kilogramow, wpiecie sie do
specjalnej uprzezy i przecigganie
catego tego zelastwa. Dzien jak co
dzien w Minden, w stanie Luizjana.
Mtodzian nie jest jednak w zad-
nym obozie pracy, a to nie jest
reportaz o okrutnym traktowaniu
dzieci. Tate po prostu trenuje, jak
ja czy Ty, pod skrzydtami swojego
trenera — Paytona Graya — oraz
wiasnego ojca, ktorzy wcale a wea-
le nie wydajg sie zaniepokojeni
faktem, Ze ich podopieczny ma

na saniach ciezar zdecydowanie »
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wiekszy niz sam wazy. Wiedza,

Ze sobie poradzi.

W styczniu 2020 roku Tate star-
towat w Mistrzostwach Stanu
Luizjana w trojboju sitowym,

bijac cztery rekordy Stanéw
Zjednoczonych w swojej grupie
wiekowej i kategorii wagowej.
Majac zaledwie dziewie¢ lat,

Tate wazyt 51,5 kilograma.

Byt tym samym najmtodszym

i najlzejszym zawodnikiem pici
meskiej w historii tego sportu.

Nie przeszkodzito mu to jednak
0siagnac¢ w przysiadzie 84 kilogra-
mow, wycisng¢ na tawce 39 kilo-
gramow i dzwigna¢ w martwym
ciggu 104,5 kilograma.

Tamtego dnia o miodym miesz-
kancu Luizjany dowiedziaty sie
cate Stany Zjednoczone. ,9-letni
chtopiec, ktory potrafi podnies¢
ponaddwukrotnie wiecej niz wy-
nosi masa jego ciata, bije rekordy
w podnoszeniu ciezaréw” — dono-
sito CNN. Dziecko! Jak? Dr Brad
Schoenfeld, jeden z ekspertéw
amerykanskiej edycji Men'’s Health,
twierdzi, Ze nie jest niczym nie-
zwyklym, ze dobrzy trojboisci
potrafig podnosié¢ w przysiadzie

1 martwym ciggu dwukrotnosc
swojej masy ciata, ale.. No witasnie
— na 0got s to dorosli mezczyzni
z wysokim poziomem testostero-
nu. Jak to jest mozliwe w przypad-
ku 10-letniego dziecka? Jego
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testosteron oscyluje w granicach
poziomu, ktory mezczyzni osiggaja
w wieku, gdy wkraczajg w doro-
stos¢, 1 ktorzy, uwaga, majg za sobg
co najmniej pét roku treningu
sitowego. Schoenfeld sugeruje,

ze — jak to zazwyczaj bywa

w takich sytuacjach — kluczowg
role odgrywa genetyka. Sciegna
Tate'a w konczynach znajdujg sie
nieco dalej od kosci, przez co dzwi-
gnia, ktorg tworzy jego

ciato przy podnoszeniu
ciezarow, jest krotsza,

a on moze dzwigac wie-

cej. Dodatkowo mowimy

o niskiem dziesieciolat-

ku, wiec droga ciezaru

W martwym ciggu czy
przysiadzie jest dosc

krotka. ,Jednak nawet

biorgc pod uwage wszystko po-
wYyzsze, jest to bardzo niezwykte
dla tak miodego dziecka” — twier-
dzi Schonefeld.

Jest testosteron, sg rekordy, jest
stawa. W srodowisku tréjboistow
Tate zdobyl sympatie i uznanie,
jednak juz w szerszej perspektywie
dzialalnos¢ klanu Tate'dw wywota-
ta kontrowersje. Wiele osob obawia
sie, ze zbyt wczesne rozpoczecie
treningu silowego moze prowa-
dzi¢ do kontuzji lub zahamowania
rozwoju dziecka. Rodzice Tate’a

Tate IEcha swoje sanki podczas treningu
w poblizu swojego domu w Minden po
okiem Peytona Graya. Trenuja wspolnie
prawie codziennie, skupiajac sie gtownie
na technice.

i Gray uwazajg, ze jest zupetnie
inaczej. Mamy wiec do czynienia
z ciekawg sytuacja, w ktorej Tate
stal sie swego rodzaju jednooso-
bowym eksperymentem publicz-
nym. Eksperymentem, ktéry moze
zmienic¢ sposob, w jaki myslimy

o aktywnosci fizycznej dzieci.

PIERWSZE DZWIGANIE
Przygoda mtodego Tate'a z troj-
bojem sitowym zaczeta sie przez
przypadek w 2018 roku. Jak twier-
dzi sam dziesieciolatek, robit po
prostu to, co zazwyczaj robig inne
dzieci — starat sie zaimponowac
swojemu tacie.
Cata historia wystartowata po
amerykansku — w amatorskiej
sitowni mieszczacej sie w garazu
trenera Graya. To wlasnie tam Gray
1 Brint, ojciec miodocianego sita-
cza, czesto trenowali wspdlnie
trojbdj. Tam tez Tate, wykorzystu-
jac chwilowg nieobecnos¢ doro-
stych, po raz pierwszy podszedt
do sztangi wazacej 50 kg i jg naj-
zZwyczajniej w $wiecie podnidst,
wykonujgc nieswiadomie swoj
pierwszy martwy cigg, o czym
z radoscig poinformowat wraca-
jacego po chwili ojca.

Nie ma dowodow, .Tato moge to podniesc”
Ze trening SﬂOWY — powiedzial, na co jed-

nak ustyszat krotkie oj-

hamu1e cowskie: ,Nie rob tego”.
IOZWé] dziecl. Cojednak robig dzieci,
A kOl’ltU.Zje? gdy czegos im sig zabra-

nia? Doktadnie to, czego

Jaku dOIOSIyCh. im sie zabrania. Dlatego

Tate, wykorzystujgc
znéw chwilowg nieuwage ojca,
cho¢ tym razem w jego obecnosci,
podniost sztange ponownie, dum-
nie prezentujgc swojg site. Ojciec
poczatkowo nie byt zachwycony
osiggnieciem syna, ale, jak widac,
tylko poczgtkowo. Po tym pierw-
szym martwym ciggu Fegleyowie
zdecydowali, ze ich syn moze
nauczyc sie podstaw treningu
sitowego. Tate chciat bra¢ udziat
w zawodach crossfitowych, jak
Gray, ale minimalny wiek uczest-
nikéw w tego typu imprezach wy-
nosi 14 lat, a poza tym jego rodzice
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nie chcieli go wrzucaé na glebokg
wode crossfitowych treningéw,
ktére nie dosé, ze sg niesamowicie
intensywne, to jeszcze czesto skia-
dajg sie z najtrudniejszych wzor-
cow ruchowych (rwania, zarzuty).
Postawiono wiec na swietg trojce
Swiata sztangi: trojboj sitowy:.
Gray i Fegleyowie przeczytali
wszystkie dostepne badania na te-
mat dzieci i treningu sitowego.

W konsekwencji, w oparciu

o dostepng literature naukowg

1 wlasne doswiadczenia wyniesio-
ne z zawodow crossfitowych, Gray
opracowat metodologie treningu
dla dzieci, w ktérg powoli zaczat
wdrazac Tate’a.

Treningi rozpoczeli od matych
ciezaréw i matej liczby powto-
rzen. Celem Graya byto nauczenie
mtodego poprawnej techniki, nie
zadne bicie rekordéw. Dopiero po
opanowaniu w stopniu wysoce
zadowalajgcym danego elementu
treningu Tate dostawat mozliwos¢
popracowania z ciezarami. Niby
proste, ale czesto wielu dorostych
o tym zapomina, prawda?

Po miesigcach szlifowania techni-
ki idorzucania talerzy Tate mogt

www,menshﬂ

podnies¢ w martwym ciggu prawie
43 kilogramy. Niedtugo pdézniej
dzwigat 70 kilogramow, prezentu-
jac przy tym nienaganng technike.
W styczniu 2019 roku ojciec zabrat
go na pierwsze zawody stanowe,
gdzie Tate dal sie zauwazyc¢ szer-
szej publice. Pozniej byto juz tylko
lepiej. Na tyle dobrze, ze celem

na 2020 rok byt udziat w Youth
Nationals — wyniki z imprezy

tej rangi sg formalnie uznawane,
zatem Tate mial szanse na swoje
pierwsze rekordy swiata. Wszystko
pokrzyzowat jednak COVID-19.

W pandemicznej rzeczywistosci
mozna tez doszukiwac sie pluséw.
Teraz Tate uczy sie zdalnie, dzieki
czemu ma wiecej czasu na trenin-
gi, ktérymi w sposob kompleksowy
zajmuje sie Gray.

Cwiczenia sg ogdélnorozwojowe

i funkcjonalne, nie tylko si-

towe. Ponadto odbywajg sie

w stylu popularnych w Stanach
Zjednoczonych boot campow,

czyli obozdéw treningowych z iscie
militarnym drylem. Jest sporo
ostrych komend, nie ma pobta-
zania. Z zewnatrz wyglada to na
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grubg przesade. W konicu chodzi

o dziecko, nie oddziat marines.
Gray odpowiada jednak: ,On to na-
prawde lubi”.

W OGNIU KRYTYKI

Bardzo wielu Amerykanow
(Polakéw pewnie tez) jest zdania,
ze trening sitowy nie wptywa
korzystnie na rozwdj dzieci.
,Otrzymalismy sporo negatyw-
nych komentarzy — wspomina
Marla, matka Tate'a. — Mowiono
nam, ze jestesmy okropnymi
rodzicami, pozwalajgc naszemu
dziecku trenowac w ten sposob.
Wielu ludzi twierdzi, zZe to dla
niego niebezpieczne” Fala nega-
tywnych opinii zwielokrotnita sie,
kiedy o jej synu zaczeto byc¢ gtosno
w catym kraju.

,Zostato to udowodnione niejeden
raz przez lekarzy na catym swie-
cie, ze trening sitowy powinien
by¢ wykonywany najwczesniej

w drugiej potowie drugiej dekady
zycia” — napisat jeden z uzytkow-
nikoéw Facebooka. ,Dzieciak nie
urosnie wyzej niz 150 cm. Swietne
rodzicielstwo” — wtérowat mu inny
internauta. Komentarzy utrzyma-

Rodzice Tate'a ufaja
trenerowi CrossFit,
ze ten nie bedzie
zbytnio naciskat
naich syna, aich
syn bedzie znal

i wyznaczat swoje
wiasne granice.
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nych w podobnym bgdz ostrzej-
szym tonie (w koncu to internet)
byto tysigce. Wszystkie one orbito-
waty wokdt dwéch gtéwnych obaw.
Po pierwsze, spoteczenstwo jest
przekonane, ze trening z ciezarami
moze zahamowac wzrost dziecka.
Po drugie, w powszechnej opinii
nie w petni uksztattowany
organizm jest bardziej podatny

na kontuzje i powazne urazy.

Co na to Fegleyowie? Spedzili spo-
ro czasu na szukaniu informaciji

0 wplywie treningu sitowego na
rozwoj dzieci i okazato sie, ze przez
ostatnie cztery dekady lekarze pe-
diatrzy znaczaco ztagodzili swojg,
niegdys bardzo negatywna, posta-
we wobec tego rodzaju treningu.
W 1983 roku Amerykanska
Akademia Pediatrii odradzata go,
powotujac sie na wysokie ryzyko
urazéw. Siedem lat péZniej ta sama
instytucja w swoich rekomenda-
cjach utrzymata to zalecenie,

z adnotacjg, ze nie ma wystarcza-
jacych danych, aby stwierdzic¢ na
pewno, czy podnoszenie ciezarow
jest szkodliwe dla dzieci w okre-
sie dorastania. W 2001 roku AAP
stwierdzila juz, ze trening sitowy
moze by¢ dobry dla dzieci, wspie-
rajac przy tym wyniki sportowe,
zapobiegajac urazom i ogolnie
poprawiajgc stan zdrowia. Opinia
ta wcigz jest aktualna.

Doktor Emily Kraus, asystentka
kliniczna w Stanford Children’s
Orthopedic and Sports Medicine
Center, i doktor Derek Miles, spe-
cjalista rehabilitacji dzieciecej

w Barbell Medicine, twierdza, ze

z dwoch przytaczanych wczesniej
obaw — potencjalnych kontuzji

1 zahamowania wzrostu — tylko ta
plerwsza ma jakiekolwiek uzasad-
nienie. Na to drugie nie ma zad-
nych naukowych dowodow.

Warto tez zaznaczyc, ze trojboj
sitowy jest statystycznie bezpiecz-
nym sportem. Wedtug przegladu

86

REE STRENGTH s|

= gLiFriny f
A

w ,British Journal of Sports
Medicine” dorosli trojboisci rzadko
doznajg urazow, ktore powodujg,
Ze przestajg trenowac - wskaznik
wynosi zaledwie 1 do 4 urazéw

na 1000 godzin treningu. Badania
sugerujg, ze kontuzje, jesli juz wy-
stepuja, sg raczej zwigzane ze zbyt
duzym zakresem ruchu
stosowanym podczas ¢wi-
czen, niewystarczajgcym
odpoczynkiem, zbyt ciez-
kim treningiem lub nie-

0d lewej: Tate (tu w wieku dziewieciu
lat) bije rekordy grupy wiekowej
zaréwno w martwym ciagu, jak

i w przysiadzie podczas zawodéw
stanowych w trojboju w Lafayette,

w stanie Luizjana, w styczniu 2020 r.

ma oszatamiajgcego CV trener-
skiego (jest trenerem CrossFit po-
ziomu 1.), ale ma kapitalny kontakt
z Tate'em i potrafi znalez¢ z nim
wspélny jezyk. Jesli Tate nie ma
ochoty na trening, a tak zdarza sie
wecale nierzadko, Gray pyta go, co
innego chciatby robic, i po prostu
to robig. Oczywiscie nie ma mowy
o zadnym siedzeniu przed konsolg
— w gre wchodzi tylko aktywnosc
fizyczna.
Rodzice Tate'a starajg sie rowniez
znalez¢ rownowage

Co mogtloby Cie miedzy dwiemalub
odciagnac od
dzwigania sztangi? odbywa kazdego dnia,

trzema godzinami
treningu, ktére mtody

L ) . . . » . . .
wilasciwg technikg. Czyli to ,,Nle wilem -— Ode' ainnymi elementami

kwestia ludzkich btedéw,

nie wieku trenujgcych.

Jedyne, przed czym eks-

perci przestrzegaja, to zbyt
weczesna specjalizacja w jednej
dyscyplinie sportu, co moze pro-
wadzi¢ do zwiekszonego ryzyka
wystapienia kontuzji. Ten warunek
zostat w przypadku Tate’a spetnio-
ny: jego treningi

sg ogolnorozwojowe, a 0procz cze-
stych wizyt w sitowni z radoscig
gra w najbardziej amerykanski ze
sportéw — baseball.

Specjalisci podkreslajg, jak wazne
jest zapewnienie mtodocianym
sportowcom odpowiedniej rege-
neraciji sit, a takze opowiadajg sie
za profesjonalnym nadzorem tre-
ningow dzieci. Dwa wazne pytania,
ktore nalezy zadac, bedgc rodzi-
cem mitodego sportowca, brzmig;
Czy moje dziecko jest wystarczaja-
co dojrzate, aby bezpiecznie upra-
wiac te dyscypline sportu? Komu
moge powierzy¢ funkcje trenera
mojego dziecka?

Fegleyowie powierzyli trening
swojego syna Grayowi, ktory nie

wiada szczerze
leeSIQ ciolatek. jest on bardzo zaanga-

przyjemnego dziecin-
stwa. Marla méwi, ze

zowany
w zycie lokalnego kosciota, uwiel-
bia baseball, polowania, wedko-
wanie i letnie wyprawy na basen
z przyjaciotmi. ,Weigz jest w 100%
matym chiopcem” — twierdzi jego
mama.
Tate, zapytany, co mogtoby spo-
wodowac, ze odwrdcitby sie od
tréjboju, z dzieciecg szczeroscig
odpowiada: ,Nie wiem". W jego
Uproszczonym pojmowaniu Swiata
nie ma takiej rzeczy, ktéra bytaby
warta rezygnacji z tego, co kocha.
Jestem pewien, ze swoje dzie-
cinstwo bedzie wspominat lepiej
niz tysigce jego rowiesnikow,
ktorzy ze sportem zetkng sie tylko
w FIFIE. Zamiast wiec pouczac je-
go rodzicow, moze wezmy z niego
przykiad i nie odpuszczajmy tak
latwo rzeczy, ktore sprawiajg nam
frajde i przynoszg same korzysci.

CZERWIEC 2021 / MEN'S HEALTH



RIé‘PORT,A:Z‘ / MH

2"': ] 9

Mimo dorosiej’ i ]
' sily Tate'a, jego, /¢ |
‘rodzina stara sie ¥
| zapewnié 3
/| zréwnowaz
{ / dziecinstwo, F
/ Oznacza to czas
spedzany
3 z przyjaciotmi,
ktorzy nie podnosza
ciezarow - nawet
jesli on sam o
od czasu do czasu
je dZzwiga.
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