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Wstep

Nie znajdziesz w tej ksigzce wymysinych diet ani programéw
treningowych. Nie chce dodawac kolejnych nég stonodze, bo
w koncu sie wywréci. Nie pisze jej z mysla o nowych trendach
i innych idiotyzmach, ktérych coraz wiecej w tym pieknym
sporcie. Pisze jg z myslg o tobie, kiedy stoisz na rozdrozu
swojego zycia i nie wiesz za bardzo, ktéredy pojs¢ lub kiedy
wilczy gtdéd tuz przed zawodami nie pozwala ani na chwile
0 sobie zapomniec.

Pisze ja z myslg o tobie, kiedy jadowite mysli o poddaniu sie
trujq twdj umyst, kiedy problemy juz cie przerosty i nie masz
sity walczy¢, kiedy naprawde czujesz, ze to juz koniec. Jesli to
czytasz, to znaczy, ze to jeszcze nie jest koniec. Jeszcze nie...
Jeszcze nie wydates z siebie ostatniego tchnienia, Gruba Berta
jeszcze nie zaspiewata...

Ja zabiore cie tam, gdzie zawsze chciate$ dojsé, wiec zapnij
pasy, chtopcze, bo walimy prosto do piekta, gdyz tylko przez nie
prowadzi droga do nieba. Zatem ruszamy!

UmysSinie nie podzielitem wszystkiego na rozdziaty i nie
uszeregowatem tematycznie. Niniejsza ksigzka to zbior mysili
WcCigz uczgcego sie kulturysty. Wraz z przeczytaniem kolejnych
stron zauwazysz, jak zmienito sie moje podejscie i rozumienie.
Na surowo podaje ci, drogi czytelniku, moje przemyslenia
i odczucia. Bez upiekszania i owijania w bawetne. To ksigzka
napisana prostym jezykiem chama przyspawanego do sztangi,



nauczonego okrutnego rycia na treningach, ktory ktadzie gtowe
za sztuke zwang kulturystyka.

Moéwi sie, ze kulturystyka juz dawno nie jest sportem.
Przeistoczyta sie w hodowle organizmu, estetyka spierdolita,
czym wiecej, tym lepiej. Nabite prosiaki po 150 kg w off sezonie
dla ,normalnego” cztowieka obrzydliwie wygladajgce, nabite
koksem tepe tby. A ty, co o tym myslisz? Ja mysle, ze
kulturystyka jest przede wszystkim sztuka, a jesli méwimy
0 sporcie, to najciezszy sport na ziemi. Mysle, ze trzeba miec
jaja, zeby moéc to robié, a i to nie wystarczy. Mysle, ze trzeba
by¢ pierdolnietym, zeby sie na to pisa¢, bo ,normalny” cztowiek
by to pierdolit, a tak naprawde nie datby rady tego uniesc.

O profitach (materialnych) z tego sportu zapomnij. Przygotuj
sie lepiej na wktadanie wszystkiego, co masz, no chyba ze
bedziesz pajacowat na YouTube w rajtach... Cho¢ sg tez normalni
ludzie, ktérzy chcg co$ wnies¢. Im nalezy sie szacunek - reszta
to fajansiarstwo.

Styszatem stwierdzenie, ze w Polsce kulturystyka to sport
rodzinny, bo jak tata przygotowuje sie do zawodow, to cata
rodzina sobie odmawia... Przykre, ale prawdziwe. Teraz wez to
unie$, ze ty musisz zjes¢, a twoja rodzina nie moze, bo zaciska
pasa... Albo jak chiopaki biorg kredyty z banku, zeby mieé na
start w zawodach - all fucking in.

Jeden wystep, a pdzniej jebiesz, zeby to sptaci¢, a jesli nie
uda ci sie dobrze wypasc?... Jeden wystep, jeden dzien,
a pozniej pracujesz na to czasem lata, zeby to sptaci¢. Nawet
jesli wygrasz, watpliwe jest, ze ztapiesz jakiego$ sponsora. No,
moze jakiegos, ktéry kopsnie ci odzywki, ale o kasie zapomnij.
Chyba e jestes znany (he, he, he) w mediach



spotecznosciowych, czyli lajki, subskrypcje - tragedia. Zatem,
jak sam widzisz, w opinii przecietnego cztowieka nie wypadniesz
pozytywnie.

Nikt tu nie zaptaci za poswiecenie, determinacje, wytrwatos¢,
upér. Nikt précz mnie - ja ci zaptace szacunkiem, a ty proécz
tego zaniesiesz chwate do ojca - reszta jest niewazna.

Mistrz Swiata w kulturystyce jest mniej znany niz pajace
z Youtube szerzgce swag tragedie. Pizdy, ktéore wypromowaty sie
na tym, ze im cisng (he, he), a w dobie , popularnosci”, ktérg
dzieki temu zyskali, stali sie celebrytami (he, he, he) - zakrawa
to wszystko na ironie. Ale taki mistrz, jak np. Szymon Lada, jest
szanowany w kregach, w ktérych liczy sie ciezka praca i w tych
kregach pozostanmy.

Dlaczego kulturystyka jest najciezszym sportem na ziemi?

Bo trening trwa 24 godziny na dobe. Zawodnicy MMA,
futbolisci, strongmani trenujg bardzo ciezko, ale po treningu nie
muszg tak restrykcyjnie przestrzega¢ diety. Oni cierpig na
treningu, a kulturysta cierpi tez pomiedzy treningami.
Najbardziej w sezonie startowym, kiedy trwajg przygotowania.

Nastepny aspekt to zycie prywatne, ktére poswiecasz
rowniez. Mowi sie, ze nie dostosujesz kulturystyki do zycia,
musisz dostosowac zycie do kulturystyki.

Jay Cutler, 4krotny zdobywca tytutu Mister Olimpia,
wspominat, ze przygotowanie i zjedzenie wszystkich positkdw
zajmowato mu okoto 8 godzin dziennie. Trening okoto 2 godziny,
trening kardio 1 godzine, sen okoto 8 godzin, co w sumie daje
okoto 17 godzin. Doliczmy do tego biznes, ktéry prowadzi, prace
i zostaje mu na to 7 godzin dziennie. A gdzie zycie prywatne,
rodzina, znajomi, fani? To i tak najpiekniejszy scenariusz. Jay



jest jednym z najbogatszych kulturystéw, ma ludzi, ktérzy mu
pomagajgq - tak jest teraz, cho¢ zZzeby to osiggnaé, poswiecit
wszystko.

Koniec Wersji Demonstracyjnej
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