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! Ksi"#ki dotycz"ce tematyki sportów walki 

zdecydowanie nie nale#" do najpopularniejszych          

w $wiecie ksi"#ek. Jest to swoista nisza rynkowa, która 

#yje sobie swoim #yciem obok $wiata bestsellerów 

pokroju ksi"#ek Paulo Coelho czy przelanej na papier 

u%a&skiej fantazji Dana Browna. Nie ma w tym nic 

nadzwyczajnego, gdy# grono odbiorców ksi"#ek 

po$wi'conych tematyce sportów walki jest w"skie. 

Jednak fakt ten nie znaczy, #e takowych ksi"#ek niema. 

Dlatego te#, na %amach listopadowego numeru chcia%-

bym przedstawi( Wam jedn" z najnowszych pozycji, 

która powinna zainteresowa( wszystkich, którzy 

zdecydowali si' na zg%'bianie tajników jakiej$  ze sztuk 

walk. Mowa tutaj o ksi"#ce Seana Cochrana pt. „Si%a, 

szybko$( i kondycja w sztukach walki”, która zosta%a 

wydana nak%adem wydawnictwa Inne spacery. 

O Autorze

! Sean Cochran to urodzony w Chicago ekspert 

w dziedzinie treningu. Po zako&czeniu edukacji na 

uniwersytecie w San Diego, Cochran rozpocz"% swoj" 

karier' trenersk", w której mia% styczno$( z wieloma 

ró#nymi dyscyplinami sportowymi. W mi'dzy czasie 

Sean zg%'bia% tajniki taekwon-do, w którym uzyska% 

czarny pas (3. dan). Obecnie Sean dzia%a w $wiatku 

presti#owego sportu, jakim niew"tpliwie jest golf. By% 

on mi'dzy innymi osobistym trenerem Phila Mickelsona 

czy wspó%pracowa% z takimi s%awami, jak Brad Faxon 

czy Peter Jacobsen. Równie# wa#nym podkre$lenia 

jest fakt, #e jest on certyfikowanym przez NSCA  

specjalist" od treningu si%owego oraz kondycyjnego. 

Co wi'cej, jest on cz%onkiem Ameryka&skiego 

Kolegium Medycyny Sportowej oraz Stowarzyszenia 

Chiropraktycznego. Jest koordynatorem do spraw 

treningu kondycyjnego w Human Performance Group, 

organizacji zajmuj"cej si' opracowywaniem prog-

ramów treningowych zarówno dla zawodowych spor-

towców, jak i amatorów. Dodatkowo Cochran nale#y 

do Federacji Podnoszenia Ci'#arów USA i s'dziuje na 

poziomie klubowym.

O ksi!"ce

! Blisko 200 stronicowa lektura dostarcza nam 

szerokiej informacji dotycz"cej treningu, jaki proponuje 

nam autor. Jednak na pocz"tku warto by%oby zada( 

sobie pytanie, do kogo kierowana jest ta ksi"#ka? 

Odpowied) na to pytanie mo#e zabrzmie( trywialnie, 

jednak najlepsz" odpowiedzi" jest „ksi"#ka ta kiero-

wana jest do wszystkich, którzy rozpocz'li treningi 

sportów walki”. Pomocna oka#e si'  ona zarówno dla 

kogo$, kto tyle co rozpocz"% swoj" przygod'  ze 

sportami walki, jak i dla osoby, która zaczyna starty na 

zawodach przesuwaj"c swoje zami%owanie do sportów 

walki ku bardziej zawodowej ods%onie. Bez w"tpienia 

ksi"#ka ta jest bardzo uniwersalna - jest to jej bardzo 

du#a zaleta. Jednak owa uniwersalno$( nie ko&czy si' 

tylko w przypadku stopnia zaawansowania w sportach 

walki, jakie ma czytelnik. Uniwersalno$( tej ksi"#ki 

równie# dotyczy sztuki walki, jak" praktykuje czytelnik. 

Zatem je#eli (wiczysz Judo, Taekwon-do, Jiu Jitsu, 

Muay thai, Kung fu czy inn" sztuk'  walki, to b'dzie ona 

Ci pomocna. 

Kolejn" charakterystyczn" cech" tej ksi"#ki, która od 

razu rzuca si' w oczy, jest jej przemy$lana struktura. 

Autor zadba% o to, by czytelnik móg% jak najwi'cej 
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skorzysta( z lektury i by nie zosta% zalany stosem 

chaotycznych my$li i twierdze& rozrzuconych bezwied-

nie w ksi"#ce, niczym fiordy w Norwegii. Wida(, #e 

Cochran sp'dzi% du#o czasu nad tym, by dok%adnie 

rozplanowa(, w którym miejscu znajdzie si'  konkretny 

rozdzia% i jak najefektywniej wiedza w nim zawarta 

powinna zosta( przekazana czytelnikowi. Dzi'ki temu 

ksi"#k'  czyta si' %atwo, a  osoba b'd"ca laikiem czy te# 

mocno pocz"tkuj"cym w dziedzinie treningu jest           

w stanie bez problemu zrozumie( co czyta. Co wi'cej, 

autor ma pewn" wizj' struktury ksi"#ki, która wraz         

z zag%'bianiem si'  w lektur' staje si' dla nas jasna         

i klarowna. 

! Osobi$cie bardzo sceptycznie podchodz' 

zarówno do ksi"#ek, jak i materia%ów video maj"cych na 

celu przedstawienie jakiego$ treningu czy zestawu 

(wicze&. Mój sceptycyzm w tym przypadku tyczy si' 

poprawno$ci wykonywania danego (wiczenia/techniki, 

a co za tym idzie kwestii bezpiecze&stwa. Wszak          

w takim przypadku nie mamy obok siebie trenera, który 

nadzorowa%by poprawno$( wykonywania (wicze&.        

W przypadku, gdy b%'dnie wykonywane (wiczenia 

skutkuj" gorszym efektem ko&cowym, to mo#na by 

by%o na to przymkn"( oko. Jednak bardzo cz'sto jest 

tak, #e niepoprawne wykonywanie techniki czy 

(wiczenia mo#e skutkowa( kontuzj" (mniej lub bardziej 

powa#n"). Wówczas, zamiast sobie pomóc, to tylko 

sobie zaszkodzimy. Do ksi"#ki Seana Cochrana równie# 

podchodzi%em z dystansem i sceptycyzmem. Okaza%o 

si' to jednak by( niepotrzebne. Gdy czyta si'  jego 

ksi"#k'  odnosi si' wra#enie, #e gdy j" pisa% przy$wieca-

%a mu maksyma „bezpiecze&stwo ponad wszystko”. 

Ka#de (wiczenie jest starannie wyt%umaczone, a najwi'-

kszy nacisk k%adziony jest na poprawno$( wykonywania 

(wiczenia. Równie# cz'sto autor zamieszcza dodatko-

we komentarze, na co czytelnik powinien uwa#a(, jakie 

ewentualnie zagro#enia mog" czyha( na niego podczas 

wykonywania tego (wiczenia i jak si' przed nimi 

chroni(. Jest to bardzo wa#ny (je#eli nie najwa#niejszy) 

element ksi"#ki. Daje to czytelnikowi poczucie, #e autor 

do%o#y% mo#liwie wszelkich stara&, by lektura ta by%a dla 

nas po#ytkiem, a nie przyczyni%a si' do kontuzji. 

! Ksi"#ka dotycz"ca (wicze&/treningów zawsze 

ma pewn" doz' ograniczenia. Z regu%y (wiczenia 

t%umaczy nam bezpo$rednio trener podczas  treningu. 

Natomiast w przypadku ksi"#ek mi'dzy trenerem,          

a uczniem staje dystans i kartki papieru zape%nione 

tuszem. Komunikacja ta jest nieco okr'#n" drog" w 

porównaniu do bezpo$redniego kontaktu. By by%a ona 

równie skuteczna potrzebuje dobrego i jasnego opisu, 

jak wykona( dane (wiczenia. W ksi"#ce Seana 

Cochrana (wiczenia opisane s" bardzo klarownie dla 

czytelnika. Opisy nie s" zbyt d%ugie, a przekaz 

zrozumia%y. Dodatkowo warto zaznaczy(, #e (wiczenia, 

jakie proponuje Cochran s" (wiczeniami %atwymi do 

wykonania i w wi'kszo$ci przypadków nie wymagaj" 

od czytelnika posiadania bardzo specjalistycznego 

sprz'tu. Co wi'cej, kiedy specjalistyczny sprz't jest 

wymagany, to autor stara si' poda( alternatywne 

rozwi"zania dla osób, które nie maj" dost'pu do 

takiego sprz'tu.

Fragment ksi#$ki

%wiczenia i opisy, jak prawid&owo je wykona'
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Polskie wydanie

! Jako #e ksi"#ka w oryginale powsta%a w j'zyku 

angielskim, to warto po$wi'ci( kilka s%ów na temat 

polskiego wydania ksi"#ki. Polskie wersja ksi"#ki „Si%a, 

szybko$( i kondycja w sztukach walki” zosta%a wydana 

nak%adem wydawnictwa „Inne spacery”. *adna,            

a zarazem minimalistyczna ok%adka stanowi spójn" 

cz'$( motywu wykorzystywanego w innych publika-

cjach tego wydawnictwa. Na pochwa%'  zas%uguje 

jako$( wykonania. Ksi"#ka jest z dobrej jako$ci papieru, 

a liczne zdj'cia prezentuj"ce (wiczenie, które wyst'pu-

j" w ksi"#ce s" bardzo dobrze widoczne, a  ich jako$( 

jest bez zarzutu. 

Czy ksi"#ka posiada wady? Pod wzgl'dem merytorycz-

nym s"dz', #e nie. Jest ona bardzo dobrze dobrze 

napisana, a w polskiej wersji dobrze przet%umaczona. 

Jako$( ksi"#ki, jak" zapewni% wydawca równie# stoi na 

bardzo wysokim poziomie. Równie# jej cena jest 

ca%kiem przyst'pna (33z% cena internetowa, 36.90z% 

cena ok%adkowa). Zw%aszcza nale#y mie( na uwadze 

fakt, #e ksi"#ka ta jest do$( specyficzna, a wydawnic-

twa zajmuj"ce si' tego typu publikacjami nie nale#" do 

najwi'kszych w naszym kraju. Tote# koszt produkcji 

takiej ksi"#ki (z racji mniejszej ilo$ci egzemplarzy) jest 

wy#szy. Oczywi$cie, pewnie znajd" si' malkontenci, 

którzy #yczyliby sobie ceny poni#ej 10z%. Jednak trzeba 

uwzgl'dnia( realia i cena oko%o 30 z% jest w moim 

przekonaniu cen" sprawiedliw" zarówno dla wydawcy, 

jak i kupuj"cego. 

Podsumowanie

Moim subiektywnym zdaniem ksi"#ka Seana Cochrana 

jest bardzo ciekaw" pozycj" w tematyce sportów walki. 

Jest to specyficzna ksi"#ka, której odbiorcami b'dzie 

w"ska grupa osób, które zainteresowane s" sztukami 

walki i sami je praktykuj". W mojej ocenie ksi"#ka ta 

sprawdzi si' zarówno u osób, które dopiero stawiaj" 

pierwsze kroki w sportach walki, jak i u tych, którzy 

maj" ju# spory sta# w sportach walki i startuj" na 

turniejach wszelakiej ma$ci. Jest ona bardzo uni-

wersalna, co jest jej jedn" z najwi'kszych zalet.             

Z pewno$ci" bardzo dobrze sprawdzi si', jako dodatek 

do naszych treningów.

UWAGA !!!

Zapraszamy do konkursu, w którym dzi$ki uprzejmo%ci 

wydawnictwa „Inne spacery” do wygrania s& 3  egzem-

plarze ksi&'ki Seana Cochrana - „Si(a, szybko%)               

i kondycja w sztukach walki”. Subskrybuj nasz profil na 

Facebooku, a mo'e to TY zdob$dziesz jedn& z 3  ksi&-

'ek!!! Nie czekaj, odwied* nasz profil pod adresem:

www.facebook.com/
magazynRING
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