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Ksigzki dotyczgce tematyki sportow walki
zdecydowanie nie nalezg do najpopularniejszych
w Swiecie ksigzek. Jest to swoista nisza rynkowa, ktéra
zyje sobie swoim zyciem obok swiata bestselleréw
pokroju ksigzek Paulo Coelho czy przelanej na papier
utanskiej fantazji Dana Browna. Nie ma w tym nic
nadzwyczajnego, gdyz grono odbiorcow ksigzek
poswieconych tematyce sportéw walki jest waskie.
Jednak fakt ten nie znaczy, ze takowych ksigzek niema.
Dlatego tez, na tamach listopadowego numeru chciat-
bym przedstawi¢ Wam jedng z najnowszych pozycji,
ktéra powinna zainteresowa¢ wszystkich, ktérzy
zdecydowali sie na zgtebianie tajnikéw jakiejs ze sztuk
walk. Mowa tutaj o ksigzce Seana Cochrana pt. ,Sita,
szybkos¢ i kondycja w sztukach walki”, ktéra zostata
wydana naktadem wydawnictwa Inne spacery.

O Autorze

Sean Cochran to urodzony w Chicago ekspert
w dziedzinie treningu. Po zakonhczeniu edukacji na
uniwersytecie w San Diego, Cochran rozpoczat swojg
kariere trenerskg, w ktorej miat stycznos¢ z wieloma
réznymi dyscyplinami sportowymi. W miedzy czasie
Sean zgtebiat tajniki taekwon-do, w ktorym uzyskat
czarny pas (3. dan). Obecnie Sean dziata w Swiatku
prestizowego sportu, jakim niewatpliwie jest golf. Byt
on miedzy innymi osobistym trenerem Phila Mickelsona
czy wspotpracowat z takimi stawami, jak Brad Faxon
czy Peter Jacobsen. Rowniez waznym podkreslenia
jest fakt, ze jest on certyfikowanym przez NSCA
specijalista od treningu sitowego oraz kondycyjnego.
Co wiecej, jest on cztonkiem Amerykanskiego
Kolegium Medycyny Sportowej oraz Stowarzyszenia
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Chiropraktycznego. Jest koordynatorem do spraw
treningu kondycyjnego w Human Performance Group,

organizacji zajmujgcej sie opracowywaniem prog-
raméw treningowych zaréwno dla zawodowych spor-
towcow, jak i amatorow. Dodatkowo Cochran nalezy
do Federacji Podnoszenia Ciezaréw USA i sedziuje na
poziomie klubowym.

O ksiazce

Blisko 200 stronicowa lektura dostarcza nam
szerokiej informaciji dotyczacej treningu, jaki proponuje
nam autor. Jednak na poczatku warto bytoby zada¢
sobie pytanie, do kogo kierowana jest ta ksigzka?
Odpowiedz na to pytanie moze zabrzmie¢ trywialnie,
jednak najlepsza odpowiedzig jest ,ksigzka ta kiero-
wana jest do wszystkich, ktorzy rozpoczeli treningi
sportéw walki”. Pomocna okaze sie ona zarowno dla
kogos, kto tyle co rozpoczat swoja przygode ze
sportami walki, jak i dla osoby, ktéra zaczyna starty na
zawodach przesuwajgc swoje zamitowanie do sportow
walki ku bardziej zawodowej odstonie. Bez watpienia
ksigzka ta jest bardzo uniwersalna - jest to jej bardzo
duza zaleta. Jednak owa uniwersalnos¢ nie konczy sie
tylko w przypadku stopnia zaawansowania w sportach
walki, jakie ma czytelnik. Uniwersalnosc¢ tej ksigzki
réwniez dotyczy sztuki walki, jakg praktykuje czytelnik.
Zatem jezeli ¢wiczysz Judo, Taekwon-do, Jiu Jitsu,
Muay thai, Kung fu czy inng sztuke walki, to bedzie ona
Ci pomocna.

Kolejna charakterystyczng cechg tej ksigzki, ktéra od
razu rzuca sie w oczy, jest jej przemyslana struktura.
Autor zadbat o to, by czytelnik mégt jak najwiecej



skorzysta¢ z lektury i by nie zostat zalany stosem
chaotycznych mysli i twierdzen rozrzuconych bezwied-
nie w ksigzce, niczym fiordy w Norwegii. Wida¢, ze
Cochran spedzit duzo czasu nad tym, by dokfadnie
rozplanowac¢, w ktérym miejscu znajdzie sie konkretny
rozdziat i jak najefektywniej wiedza w nim zawarta
powinna zosta¢ przekazana czytelnikowi. Dzigki temu
ksigzke czyta sie tatwo, a osoba bedgca laikiem czy tez
mocno poczatkujgcym w dziedzinie treningu jest
w stanie bez problemu zrozumie¢ co czyta. Co wiecej,
autor ma pewna wizje struktury ksigzki, ktéra wraz
z zagtebianiem sie w lekture staje sie dla nas jasna
i klarowna.

-r—

Fragment ksiazKki

Osobiscie bardzo sceptycznie podchodze
zarowno do ksigzek, jak i materiatéw video majacych na
celu przedstawienie jakiego$ treningu czy zestawu
¢éwiczen. Moj sceptycyzm w tym przypadku tyczy sie
poprawnosci wykonywania danego ¢wiczenia/techniki,
a co za tym idzie kwestii bezpieczenstwa. Wszak
w takim przypadku nie mamy obok siebie trenera, ktory
nadzorowatby poprawnos¢ wykonywania c¢wiczen.
W przypadku, gdy btednie wykonywane ¢&wiczenia
skutkuja gorszym efektem koncowym, to mozna by
byto na to przymkna¢ oko. Jednak bardzo czesto jest
tak, ze niepoprawne wykonywanie techniki czy
¢wiczenia moze skutkowac kontuzjg (mniej lub bardziej
powazng). Wowczas, zamiast sobie poméc, to tylko
sobie zaszkodzimy. Do ksigzki Seana Cochrana réwniez
podchodzitem z dystansem i sceptycyzmem. Okazato
sie to jednak by¢ niepotrzebne. Gdy czyta sie jego
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ksiazke odnosi sie wrazenie, ze gdy jg pisat przyswieca-
ta mu maksyma ,bezpieczenstwo ponad wszystko”.
Kazde ¢wiczenie jest starannie wyttumaczone, a najwie-
kszy nacisk ktadziony jest na poprawnos¢ wykonywania
¢wiczenia. Roéwniez czesto autor zamieszcza dodatko-
we komentarze, na co czytelnik powinien uwazac, jakie
ewentualnie zagrozenia moga czyha¢ na niego podczas
wykonywania tego cwiczenia i jak sie przed nimi
chroni¢. Jest to bardzo wazny (jezeli nie najwazniejszy)
element ksigzki. Daje to czytelnikowi poczucie, ze autor
dotozyt mozliwie wszelkich staran, by lektura ta byta dla
nas pozytkiem, a nie przyczynita si¢ do kontuz;ji.

Ksigzka dotyczgca c¢wiczen/treningdbw zawsze
ma pewng doze ograniczenia. Z regulty éwiczenia
ttumaczy nam bezposrednio trener podczas treningu.
Natomiast w przypadku ksigzek miedzy trenerem,
a uczniem staje dystans i kartki papieru zapetnione
tuszem. Komunikacja ta jest nieco okrezhga drogg w
poréwnaniu do bezposredniego kontaktu. By byta ona
réwnie skuteczna potrzebuje dobrego i jasnego opisu,
jak wykonaé¢ dane c¢wiczenia. W ksigzce Seana
Cochrana ¢wiczenia opisane sg bardzo klarownie dla
czytelnika. Opisy nie sg zbyt ditugie, a przekaz
zrozumiaty. Dodatkowo warto zaznaczy¢, ze éwiczenia,
jakie proponuje Cochran sg ¢wiczeniami tatwymi do
wykonania i w wigkszosci przypadkéw nie wymagaja
od czytelnika posiadania bardzo specjalistycznego
sprzetu. Co wiecej, kiedy specjalistyczny sprzet jest
wymagany, to autor stara sie¢ podac¢ alternatywne

rozwigzania dla oséb, ktére nie majg dostepu do
takiego sprzetu.

Cwiczenia i opisy, jak prawidtowo je wykonaé



Polskie wydanie

Jako ze ksiazka w oryginale powstata w jezyku
angielskim, to warto poswieci¢ kilka stow na temat
polskiego wydania ksigzki. Polskie wersja ksiazki ,Sita,
szybkos¢ i kondycja w sztukach walki” zostata wydana
naktadem wydawnictwa ,lnne spacery”. tadna,
a zarazem minimalistyczna oktadka stanowi spojng
cze$s¢ motywu wykorzystywanego w innych publika-
cjach tego wydawnictwa. Na pochwate zastuguje
jakos¢ wykonania. Ksigzka jest z dobrej jakosci papieru,
a liczne zdjecia prezentujgce ¢wiczenie, ktore wystepu-
ja w ksiazce sag bardzo dobrze widoczne, a ich jakosé
jest bez zarzutu.

Czy ksigzka posiada wady? Pod wzgledem merytorycz-
nym sadze, ze nie. Jest ona bardzo dobrze dobrze
napisana, a w polskiej wersji dobrze przettumaczona.
Jakos¢ ksigzki, jakg zapewnit wydawca réowniez stoi na
bardzo wysokim poziomie. Réwniez jej cena jest
catkiem przystepna (33zt cena internetowa, 36.90zt
cena okfadkowa). Zwtaszcza nalezy mie¢ na uwadze
fakt, ze ksigzka ta jest dos¢ specyficzna, a wydawnic-
twa zajmujgce sie tego typu publikacjami nie nalezg do
najwiekszych w naszym kraju. Totez koszt produkciji
takiej ksigzki (z racji mniejszej ilosci egzemplarzy) jest
wyzszy. Oczywiscie, pewnie znajdg sie¢ malkontenci,
ktérzy zyczyliby sobie ceny ponizej 10zt. Jednak trzeba
uwzglednia¢ realia i cena okoto 30 zt jest w moim
przekonaniu ceng sprawiedliwg zaréwno dla wydawcy,
jak i kupujacego.

Podsumowanie

Moim subiektywnym zdaniem ksigzka Seana Cochrana
jest bardzo ciekawg pozycjg w tematyce sportéw walki.
Jest to specyficzna ksigzka, ktérej odbiorcami bedzie
waska grupa osob, ktore zainteresowane sa sztukami
walki i sami je praktykujg. W mojej ocenie ksigzka ta
sprawdzi sie zaréwno u osob, ktére dopiero stawiajg
pierwsze kroki w sportach walki, jak i u tych, ktérzy
majg juz spory staz w sportach walki i startujg na
turniejach wszelakiej masci. Jest ona bardzo uni-
wersalna, co jest jej jedna z najwiekszych zalet.
Z pewnoscig bardzo dobrze sprawdzi sie, jako dodatek
do naszych treningéw.

UWAGA !l!
Zapraszamy do konkursu, w ktorym dzieki uprzejmosci
wydawnictwa ,,Inne spacery” do wygrania sg 3 egzem-
plarze ksigzki Seana Cochrana - ,Sita, szybkos¢
i kondycja w sztukach walki”. Subskrybuj nasz profil na
Facebooku, a moze to TY zdobedziesz jedng z 3 ksig-
zek!!l Nie czekaj, odwiedz nasz profil pod adresem:

KLIKNIJ TUTAJ

facebook


http://www.facebook.com/magazynRING
http://www.facebook.com/magazynRING
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