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wiscie mozecie sie czepiac, ze gosc,
ktory jest stukilowg gora miesni,

ma prawo by¢ naturalnie wyluzowany,
ale to cos wiecej.

Mozna to nazwac spokojem profe-
sjonalisty i, moim zdaniem, jest to
umiejetnosc¢ nabyta. A nabywa sie ja,
wygrywajac. Z konkurentami. Z prze-
ciwnosciamilosu. Z samym soba. Ta
pewnos¢, ten spokoj, ze poradzisz
sobie z kazdym, nawet najwiekszym
cholerstwem, jakie stanie Cina dro-
dze, wykuwa sie tylko wtedy, gdy
nauczysz sie te cholerstwa pokony-
wac. Proste? Tylko w teorii.

| zaryzykuje stwierdzenie, ze tak tez
jest w przypadku popularnego Brona,
czylizawodnika, ktory juz od szesciu
lat znajduje sie w scistej czotowce
najlepszych crossfiteréow w Polsce,

a w tym roku bez zadnych komplek-
sow dofgczytdo grona najlepszych
na swiecie. On na stoicyzm zwy -
ciezcy ciezko zapracowat. W latach
2013-2016 tacznie 25 razy stawatna
podium réznych ogélnopolskich za-
wodow CrossFitt i Kettlebell. W 2014,
201512016 roku zdobywat tytut Mi-
strza Polski Kettlebell Hardstyle.
Zreszta kettle staty sie jego znakiem
rozpoznawczym. Z zeliwnym odwaz-
nikiem w reku Olenkowicz jest po
prostu nie do zatrzymania, o czym
niejednokrotnie przekonywali sie je-
gorywale.

Pozniej w kraju zrobito sie dla niego
troche za ciasno i postanowit wy -
ptynac na nieco szersze wody. Ko-
lejne lata obfitowaty w bardzo udane
starty w miedzynarodowych zawo-

www.menshealth.pl

dach. Dubaj, Szwajcaria — wszedzie
szedt jak po swoje. Na udziat w tych
najwiekszychinajbardziej elitarnych
zmaganiach — CrossFit Games— za-
pracowat, wygrywajac prestizowy
Crossfit Strength in Depth w Lon-
dynie. Warto sie w tym miejscu na
chwile zatrzymaciprzypomnie¢, ze
uczynit to jako pierwszy Polak w hi-
storii. Czapki z gtow.

Juz sam udziat w tej imprezie to wiel-
ki sukces — marza o nim bowiem ty-
sigce zawodnikow, ktorzy codziennie
trenujg, by to marzenie zrealizowac.
Tymczasem Olenkowicz nie zado-
wolit sie po prostu wycieczka do
USA na mistrzostwa swiata, bo tak
trzeba traktowac sygnowane przez
marke Reebok CrossFit Games. Za-
powiedziat, ze za wielkg wode je-
dzie walczyc z najlepszymi o tytut

» The Fittest Man on Earth" i stowa
dotrzymat. W swoim debiucie za-
jatkosmicznie wysokie, 42. miejsce

»Zawsze lubitem
uczucie, ktore mi
towarzyszyto podczas
rywalizacji. Kiedy
znalaztem CrossFit,
od razu wiedziatem,
ze zostanie ze mna

na dtuzej, ale

nie spodziewatem sie,
ze az tak zmieni

moje zycie”.

w klasyfikacji mezczyzn. A gdy

w pierwszym dniu mistrzostw oka-
zato sie, ze jedna z konkurencji sa
kettle, Bron dat sie pokonac tylko
Mattowi Fraserowi, p6zniejszemu

(i wielokrotnemu) zwyciezcy catych
zawodow. | to wszystko w sporcie,
ktory wedtug wszelkich miar jest
najszybciejinajbardziej dynamicznie
rozwijajaca sie dyscypling na swiecie.
Wedtug wielu rowniez jedng z naj-
trudniejszych, o ile nie najtrudniejsza.
Tutaj nie wystarczy byc tylko silnym

i wyciskac na klate 160 kg. W Cross-
Ficie trzeba holistycznie dbac¢ o swoja
sprawnosc. To gtéwnie rozni cross-

— - \ Tylko dwa ¢wiczenia potaczone w obwod. Twoim zadaniem jest wykonac 10 obwodow w jak najkrétszym
I I‘ I- I~| I I~| l i\ czasie. Na obwod sktada sie 9 thrusterow i 35 petnych obrotéw skakanki. Poczatkujacy: pusty gryf
-

i pojedyncze obroty skakanki. Srednio zaawansowani: 40 kg | podwajne obroty. Notuj wyniki.

01/ PRZYSIAD PRZEDNI

Z WYCISNIECIEM SZTANGI NAD GLOWE (THRUSTER)

Jeslibierzesz sztange z ziemi, schyl sie, pracujac biodrami, i ztap jg nachwytemna
szerokosc barkéw. Zacznij sie prostowac, prowadzac sztange jak najblizej ciata. Gdy
znajdzie sie na wysokoscibioder, podrzuc ja i ztap na wysokosci barkéw. Oprzyj
sztange na obojczykach. Nastepnie wypchnij biodra w tyti zrob peten przysiad.

W kolejnej fazie wroc do stojkii w jednym ptynnym ruchu wycisnij ciezar nad gtowe.
Sztanga powinna wedrowac w jednej linii z osia catego ciata. Zablokuijtokcie. To jedno
powtorzenie. Teraz wroc z ciezarem na obojczykii przejdz do przysiadu.

02/ SKAKANKA

Stan prosto, tap skakanke. Zeby jak
najmocniej chronic¢ kolana, skacz
zawsze nalekko ugietych nogach.
Poczujesz to po kilku pierwszych
probach —im bardziej miekko ladujesz,
tym wiecej powtorzen jestes w stanie
zrobi¢ bez uczucia dyskomfortu.
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— - \ Na obwod sktada sie: 20 wskokow, 10 krokodylkow,
I = ~ ~ 1 15 kcal na ergometrze i 5 rwan. Wykonaj jak najwiecej
- obwodoéw w ciggu 20 minut. Klasyczny AMRAP.

fiteréw od bywalcow sitki, ktorzy,
powiedzmy to sobie jak mezczyzni,
czesto gesto na pierwszym miejscu
stawiaja rozmiar miesni. W CrossFicie
swietny wyglad jest raczej efektem
ubocznym. Potwierdza to Olenko-
wicz., Klasyczny trening sitowy,
Sszczerze mowiqgc, znudzit mi sie po
jakims roku. W CrossFicie moge sta-
le sie rozwijac. Caty czas odkrywam
elementy, nad ktorymi musze pra-
cowac. Moim zdaniem najwazniejsza
roznica to ogromna wszechstronnosc
CrossFitu, ktory fgczy w sobie wiele
dyscyplin, m.in. bieganie, ptywanie,
gimnastyke i podnoszenie ciezaréw"
— mowi Bron.

Z korpo na CrossFit Games

Nie zawsze jednak Bronistaw Olenko-
wicz zajmowat sie zawodowym wyci-
skaniem kettli. Swoja kariere zaczynat
od... korpo. Tak, to kolejny przyktad
faceta, ktory nie bat sie postawic

W pewnym momencie na swoja pa-
sje. | kolejny, ktoremu sie to optacito.
,Gdy wyjechatem na studia wycho-
wania fizycznego, rozpoczgtem prace
w korporacji, gdzie w sumie spedzi-
tem 6 lat. W miedzyczasie odkrytem
CrossFit, ktory pochtongt mnie bez
reszty do tego stopnia, Ze postano-
witem otworzyc¢ wtasny box — Fitma-
nia Olsztyn — i poswiecic sie karierze
trenerskieji zawodniczej' — wspo-
mina Bron.

Jak widac, byt to strzat w dziesiatke.
Nie mysicie jednak, ze teraz wszystko
kreci sie samo, a Olenkowicz widocz-
n3a na okfadce sylwetke kupit za kase
z prowadzenia wiasnego interesu. Na
sukces trzeba ciezko zapracowac, nie
bac sie podazac wiasna droga i by¢

w tym konsekwetnym., Jestem za-
wodnikiem, trenerem oraz wtasci-
cielem klubu. Aktualnie pracuje
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01/ WSKOK NA SKRZYNIE,

Stan prosto przodem do skrzyni siega-
jacej Twoich kolan. Ugnij odrobine nogi
w kolanach oraz wypchnij biodra w tyt,
by przyjac¢ pozycje startowa. Wskocz
na skrzynie, wyladuj na lekko ugietych
nogach i wyprostuj sylwetke, by uzna¢
powtorzenie za wykonane. Zeskocz
do pozycji startowej.

02/
KROKODYLKI

Stojac prosto, zejdz do
gtebokiego przysiadu,
po czym oprzyj dfonie
na podtozu. Wyrzuc
nogiw tytiprzytoz
klatke do ziemi,

po czym przyciagnij
zpowrotem
dynamicznym ruchem
kolana do klatkii wybij
sie do przysiadu,
zktorego wyskocz.

03/ WIOSLOWANIE

NA ERGOMETRZE

Ugnij nogi w kolanach, tak by by¢ blisko
kota zamachowego. Odpychasz sie,
zaczynajac prace od prostowania nog.
Gdy uchwyt przesunie sie nad kolana,
Zaczynasz prace ramionami.

04/ RWANIE SZTANGI

Ustaw sie jak do martwego ciggu. Zachowaj
proste plecy, barki sciagniete do tytu. Rozpocz-
nij wstawanie ze sztanga, prostujac nogi w bio-
drachikolanach. Gdy sztanga minie kolana, pchnij
biodra mocno w przéd. Prowadzac ciezar blisko
ciata, przenies go nad gtowe od razu na wypro-
stowanych ramionach. Zablokuj tokcie, stara-

jac sie sztange trzymac w jednej ptaszczyznie

,Nie mam tajnych
patentow. Wyznaje
zasade, ze w treningu
sportowym duzo
wazniejsza jest
czestotliwos¢
nizintensywnosc”.

na pot etatu w kazdej z tych profes;i".
Dobrze to podliczcie, bo facet sie nie
oszczedza. Aleion jest swiadomy, ze
nie mozna dac sie zwariowac. Nawet
w treningu. , Lepiej trenowac na 80%
codziennie i czuc sie dobrze, niz prze-
sadzic jednego dnia i pozniej odpusz-
czac. We wszystkim, co robie, staram

z kregostupem.

sie znalezc¢ zdrowy balans” — dodaje
crossfitowiec. Olenkowicz wie jednak,
ze czasem trzeba wrzuci¢ wyzszy
bieg i dac z siebie absolutnie wszyst-
ko. ,Kiedy jade na zawody, zawsze
walcze o wygrang' — zapewnia.

0 tym gosciu jeszcze bedzie gtosno,
zapamietajcie moje stowa.
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PO OSTATNICH
CROSSFIT
GAMESWIEM,
ZEWYGRYWANIE
NATYCH
MISTRZOSTWACH
JESTW MOIM
IASIEGU”.
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FOT. KAMIL MAJDANSKI, ASYSTENT FOTOGRAFA: DANII
BRONISLAW MA NA SOBIE SPODENKI REEBOK CROSS!
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