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Kettlebell — historia, style i zastosowanie
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Kettlebell, to ciezar majacy postac kuli z uchwytem u géry w ksztatcie
litery U. Pierwotnie uzywany byt przez Rosjan do odmierzania wagi
wybranych towarow. Zastosowanie do celéw treningowych znalazt
z poczatkiem XVII wieku. Z czasem stat sie popularnym narzedziem
treningowym réwniez w Stanach Zjednoczonych i krajach Europy
Zachodniej.

Wyroéznia sie trzy zasadnicze style kettlebell: Hardstyle, Girievoy Style
i Juggling Style. Podstawowe techniki ¢wiczen, to: clean (nadrzut), deadlift
(martwy ciag), jerk (podrzut), press (wyciskanie), snatch (rwanie),
squat (przysiad), swing (wymach) turkish get-up (tureckie wstawanie)
i windmill (wiatrak).

Wspotczesnie to narzedzie treningowe stosowane jest gtownie w celu
poprawy funkcjonalnej organizmu, rozwoju sity i wytrzymatosci.
Wykorzystywane jest w sporcie i rehabilitacji, wptywajac tym samym na
rozwdj nowoczesnych prozdrowotnych form aktywnosci fizycznej.

Stowa kluczowe: kettlebell, odwaznik kulowy, Hardstyle, Girievoy Style,
Juggling Style, centralna stabilizacja

Kettlebell is the weight in a form of a sphere with a U-shaped handle
at the top. Originally it was used by the Russians to measure weight of
selected goods. | started to be used for training purposes at the beginning
of the seventeenth century. Kettlebell became a popular training device
also in the United States and Western European countries.

There are three basic styles of kettlebell: Hardstyle, Girievoy Style and
Juggling Style. Basic technique exercises are: clean, deadlift, jerk, press,
snatch, squat, swing, turkish get-up and windmill.

Nowadays, this training implement is mainly used to improve the
functional property of the body, strength and endurance. It is used in
sport and rehabilitation, thus affecting the development of new health-
promoting forms of physical activity.

Key words: kettlebell, Hardstyle, Girievoy Style, Juggling Style, core
stability
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Odwaznik kulowy — narzedzie treningu
prozdrowotnego

Odwaznik, z jezyka rosyjskiego girya, to cigzarek
odlany z zelaza (materialem moze by¢ réwniez winyl,
czy guma), majacy postaé kuli z przymocowanym do
niej uchwytem w ksztalcie litery U, co daje ¢wiczacemu
mozliwos$¢ pewnego trzymania odwaznika (ryc. 1)
[1]. Najczesciej kettlebells wykonane sa z czystego
zeliwa w procesie produkeji, ktéry nie ulegt zasad-
niczym zmianom na przestrzeni wiekéw. Tworzenie
odwaznika trwa blisko dwa tygodnie; w uproszczeniu
polega na odlewnictwie, oczyszczaniu i szlifowaniu
surowca na pozadany ksztatt [ 2]. Odwazniki dostgpne

sa w szerokiej gamie rozmiaréw oraz wagi — poczawszy
od kilku kilograméw do 48 kg ze skokiem co 2 lub
wiecej kilogramoéw. To narzedzie treningowe znane
od bardzo dtugiego czasu, wspdtczesnie stosowane jest
glownie w celu poprawy funkcjonalnej organizmu oraz
rozwoju zdolnosci motorycznych, przede wszystkim

— sily i wytrzymatosci.
Odwazniki kulowe na przestrzeni wiekow

Wedtlug Pavela Tsatsouline’a, jednego ze wspdt-
czesnych prekursoréw nurtu kettlebell, trudno jest
znalez¢ dyscypling, ktora bylaby glebiej zakorzeniona
w umystach Rosjan, niz Girievoy Sport [1].
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Ryc. 1. Zeliwny odwaznik
kulowy o masie 32 kg
[zdjecie: zrodto wtasne]
Fig. 1. Iron kettlebell with
weight of 32 kg [image:
own source]

Wspdtezesne znaleziska archeologiczne doku-
mentuja, iz starozytni Grecy jako pierwsi zaczeli wy-
korzystywacé zelazne, otowiane, kamienne odwazniki
w ksztalcie kuli [3].

Kilkanascie stuleci pdzniej, okoto 1700 roku,
narzedzia te przywedrowaty do Rosji, gdzie byty wy-
korzystywane podczas odmierzania ptodéw rolnych.
Jarmarkom czg¢sto towarzyszyly pokazy sily, podczas
ktorych carscy mocarze wykorzystywali odwazniki
kulowe. Z czasem, widzac wzrosty sily, jaki uzyski-
wano podczas ulicznych demonstracji, narzedzie to
stato si¢ coraz cz¢sciej wykorzystywanym elementem
w rosyjskich programach treningéw sitowych. Ciezar
odwaznikéw mierzono w pudach — starej rosyjskiej
mierze wagi, réwnajacej si¢ 16 kilogramom [1].

Rok 1885 uznawany jest za poczatek ery podno-
szenia cigzaréw w Rosji, ktora to w duzej mierze przy-
pisuje si¢ adeptom ¢wiczen sitowych z odwaznikami.
Nalezy tutaj wspomnie¢, iz termin ,,cigzka atletyka”,
jako pierwszy zostal wprowadzony przez polskiego
lekarza, propagatora kultury tizycznej oraz dziatacza
petersburskiego — Wladystawa Krajewskiego [4]. Tre-
ningi zawodnikéw przebiegaty pod kontrolg badaczy,
ktérzy oceniali wptyw poszczegdlnych ¢wiczen oraz
rodzajéw obcigzen, w tym takze odwaznikéw kulo-
wych na organizm ludzki.

W Rosji odwazniki kulowe stanowity powdd do
dumy oraz symbolizowaly sile, jaka charakteryzowata
6wcezesnych mezezyzn. Popularnosé tejze dyscypliny
byta tak wysoka, iz kazdemu sitaczowi, badz ciezarow-
cowi, towarzyszyt przydomek ,,girievik”, cow wolnym
przektadzie oznaczato ,,odwaznikowiec” [1]. W lite-
raturze wschodniej nierzadko pojawiaja si¢ legendar-
ne nazwiska Rosjan nacechowanych niebywaty sila.
W5sréd nich wymienia si¢ Piotra Krytowa, cyrkowego
sitacza, nazwanego , krolem odwaznikow”. Potrafit
on przezegnac si¢ 32-kilogramowym odwaznikiem
na prawoslawny sposob, wycisnaé go 88 razy oraz
zonglowa¢ trzema rownoczesnie. Ponadto roztupy-

wat kamienie za pomocg pigsci, tamat podkowy oraz
podrzucat sztange z dwoma siedzgcymi na niej ma-
sywnymi zolnierzami [4]. Z kolei inny rosyjski sitacz
—Mur Znamienski, stawat na dwu 32-kilogramowych
odwaznikach, wykonywat skok w tyt réwnoczesnie
wyrywajac je ponad gltowe, nastepnie wracat do stania
na r¢kach i powtarzat sztuke dziesigciokrotnie [1].
Zachodnia cz¢$¢ Europy, w treningu z odwaznikami
reprezentowali Artur Saxon —rekordzista Swiata w wy-
ciskaniu sztangi jednoracz (158,5 kg) oraz pierwszy
na $wiecie kulturysta — Eugene Sandow [5].

Z poczatkiem XX wieku odwazniki kulowe zy-
skaty znaczng popularno$¢ nie tylko wsrdd rosyjskich
reprezentantéw olimpijskich. Dzigki swojemu mini-
malistycznemu ksztattowi oraz wysokiej efektywnosci
w rozwijaniu sily 1 wytrzymatosci staty sie takze pod-
stawowym narzedziem treningowym Armii Rosyjskiej
oraz Rosyjskiej Marynarki Wojennej [ 1, 3, 4]. Warto
podkresli¢, iz po dzi$ dzien kazda rosyjska jednostka
wojskowa posiada miejsce przeznaczone do ¢wiczen
nazwane ,,zakgtkiem $miatkow”, wyposazone w ku-
lowe cigzary, a jako test sprawnosciowy wykorzystuje
sie rwanie na czas 32-kilogramowego odwaznika.

W 1948 roku podnoszenie odwaznikéw ustano-
wiono jako odrebna dyscypling — Girievoy Sport. Odby-
ty si¢ takze pierwsze zawody, w ktorych wzigto udziat
ponad 200 000 zawodnikéw. Najbardziej imponujace
wyniki, jakie wéwczas zanotowano, to: Konovolov
(masaciala—60kg) — 28 rwan, 7 podrzutéw, Salomaha
(70kg) — 23 rwania, 15 podrzutéw, Lavrentev (80kg)
— 30 rwan, 13 podrzutéw, Bolshokov (>80 kg) — 33
rwania, 19 podrzutéw [5].

W 1951 roku komunistyczne wtadze wydaty
rozporzadzenie o obowigzkowych treningach z od-
waznikami kulowymi dla obywateli radzieckich, ktére
mialy za zadanie obnizy¢ koszty opieki zdrowotnej
oraz podnies¢ ich produktywnosc.

W latach 70. XX w. Girievoy Sport zostat przyla-
czony do Powszechnego Zwigzku Sportowego ZSRR.
W 1885 roku utworzono komitet sportowy, ktory
ustanowil reguty dyscypliny oraz dokonat podziatu
na kategorie wagowe zawodnikow. W rezultacie, tegoz
samego roku odbyly si¢ pierwsze oficjalne zawody Gi-
rievoy Sportw Litebsku. Sposréd licznych akrobacji do
rywalizacji wybrano podrzuty z nadrzutem oraz rwa-
nie jednoracz, wykonywane na liczbe powtérzen. Tego
roku wydano takze oficjalny wojskowy podrecznik
treningu sifowego ,,Zotnierzu, badz silny!”, autorstwa
Burkowa i Nikitiuka (1985), w ktérym autorzy stwier-
dzili, iz obcigzenia kulturystéw sa znaczaco nizsze
od obcigzen przedstawicieli Girievoy Sport. Autorzy
podkreslili, ze ¢wiczenia z odwaznikami kulowymi
naleza do najskuteczniejszych sposobéw budowania
sily, otwierajac ere w rozwoju potencjatu tej zdolnosci
motorycznej [1].
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Rosyjskie badania przeprowadzone w XX wieku
dowiodly, iz trening polegajacy na podnoszeniu odwaz-
nikéw pozytywnie wptywa na ogdlny rozwdj fizyczny,
poprawia koordynacje i zrecznosé, wywiera korzystny
wplyw na przygotowanie fizyczne oraz rozwéj podsta-
wowych atrybutéw niezbednych zawodowym sportow-
com, poprawia kompozycje ciata —sprzyja obnizeniu po-
ziomu tkanki thuszczowej w organizmie oraz zapewnia
proporcjonalny rozwdj wszystkich grup mig$niowych.
Wykazano réwniez niski odsetek odniesionych kontu-
zji przez zawodnikow Girievoy Sport (8,8%) [4-6].

Lata 90. XX w. przyniosty ekspansje odwaznikéw
kulowych do USA, na ktérg wplyw mial urodzony na
Biatorusi Pavel Tsatsouline — byly trener Rosyjskich
Stuzb Specjalnych. W 1998 roku, w magazynie ,, MILO:
Journal for Serious Strength Athletes” opublikowano jego
artykut pod tytulem: ,Waédka, sok z kiszonych ogorkow;
podnoszenie odwaznikéw i inne rosyjskie rozrywki”,
ktory spotkat sie z aprobata czytelnikéw. W 2001 roku
Tsatsouline wydat swoja pierwsza ksiazke -, Jak ¢wiczy¢
z odwaznikami kulowymi”. W tym roku powstat takze
pierwszy zeliwny odwaznik kulowy na styl rosyjski oraz
odbyt si¢ pierwszy instruktazowy kurs Russian Kettlebell
Challenge [4]. W 2002 roku odwaznik kulowy znalazt
sie na liscie produktéw polecanych przez magazyn
»Rolling Stone”. Na fali emigracji odwazniki kulowe
przybyly z USA do krajow Europy Zachodniej, a tym
samym nowopowstaly nurt ciezko-atletyczny (tak zwa-
ny Hardstyle) powoli zaczat przystania¢ popularng ere
fitness, wptywajac tym samym na rozwéj nowoczesnych,
prozdrowotnych form aktywnosci fizycznej. Obecnie,
ruch kettlebell reprezentuja sportowcy z niemalze
wszystkich kontynentéw [ 3].

W Polsce pierwsze osrodki kettlebells powstaty
w 2008 r. [7]. Gléwnym przedstawicielem stylu
Tsatsouline’a w Polsce jest Dariusz Walu$ (Strong-
First) [8], z kolei Kamil Jurkiewicz (Polski Klub Ket-
tlebell) [ 7] iLech Leon Kledzik (Polskie Stowarzysze-
nie Kettlebell i Fitness) [ 9], to czotowi przedstawiciele
kierunku Girievoy.

Style i techniki kettlebells

Terazniejszy ksztalt ruchu kettlebell na $wiecie
zostal w duzej mierze uksztaltowany przez osobe
Tsatsouline’a [10]. Obecnie wymienia si¢ trzy fun-
damentalne style kettlebell [11]:

1. Hardstyle — kierunek zapoczatkowany przez
Tsatsouline’a, czyli aktywnos$¢ dla profesjonali-
stow, nakierowana na stosowanie duzych cieza-
réw, maksymalny, wrecz katorzniczy wysitek do
kompletnego wyczerpania. Styl ten oparty jest na
wspotzawodnictwie —podczas zawodow sprawdza-
najest maksymalna ilo$¢ powtdrzen w okreslonym
czasie. W Hardstyle ruchy bioder sg gwattowne,
oczy wpatrzone w horyzont, wydech zbiega sie

z faza wyrzutu tulowia, ramiona — zablokowane

w pozycji poziomej, reka wspiera kettlebell, ktory

trzymany jest w maksymalnym napieciu. Zatozenia

tego kierunku staty si¢ podwaling pod intensywny
trening CrossFit, ktorego podstawowym narze-
dziem treningowym jest kettlebell.

2. Girievoy Style — alternatywa skierowana dla os6b
skupiajacych si¢ na poprawie wytrzymatosci.
Gléwny akcent ktadziony jest tutaj na ergonomie
wykonywania technik z kettlebells poprzez wyko-
rzystanie oSrodka cigzkosci odwaznika, w zwigzku
z czym styl ten wyraznie odréznia si¢ mechanika
ruchu od Hardstyle. Girievoy Style charakteryzuje
naturalne wypychanie bioder oraz ich neutralne
ulozenie, podazanie oczu za ruchem, zbieganie sie
wydechu z wyrzutem tulowia. Chwyt odwaznika
kulowego jest zrelaksowany, a ramiona zablokowa-
ne w pozycji poziomej, reka jedynie podtrzymuje
caty fadunek. Wyrdznia si¢ trzy tradycyjne kon-
kurencje Girievoy Style, polegajace na wykonaniu
maksymalnej ilosci powtérzen z zachowaniem
poprawnej techniki, sa to: jerk (cykl krotki), sna-
tch (rwanie) oraz long cycle clean and jerk (cykl
dtugi podrzut z nadrzutem) [12].

3. Juggling Style—najmniejznany i rozpowszechniony
styl kettlebell, bedacy zonglowaniem odwazni-
kiem. Juggling Style polega na zwalnianiu ruchu,
tapaniu odwaznika kulowego oraz stosowaniu
r6éznego rodzaju obrotéw i przerzucan w obrebie
ciata. Styl ten skierowany jest zaréwno dla oséb
poczatkujacych, jak i zaawansowanych [11, 13].

Gléwne techniki kettlebell, to:

* clean (nadrzut)

* deadlift (martwy ciag)

s jerk (podrzut)

* press (wyciskanie)

* snatch (rwanie)

* squat (przysiad)

* swing (wymach)

* turkish get-up (tureckie wstawanie)

» windmill (wiatrak) [14,15].

Trening z kettlebells, to seria powyzszych technik
oraz ich modyfikacji powigzanych w taki sposéb, aby
stworzy¢ program treningowy catego ciata. W zalez-
nosci od ustalonego celu, oraz aktualnych mozliwosci
funkcjonalnych, mozna dokonywac zmiany ilosci po-
wtérzen, serii, badz czasu trwania. Cwiczenia nalezy
wykonywaé poprawnie technicznie.

Wspoétczesne zastosowanie odwaznika
kettlebells

Wspblczesnie, wzrost popularnosci stosowania
treningu z kettlebell jest wynikiem geograficznej
ekspansji masowego charakteru tego rodzaju ak-
tywnosci sportowej [3]. Odwaznik kulowy znajduje
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zastosowanie nie tylko w treningu sportéw sitowych,
ale réwniez — dzigki swojemu ksztattowi i osadzeniu
$rodka cigzkosci — pozwala na wykorzystanie wzorcow
ruchowych, sity odsrodkowej i pedu w:

* poprawie wynikéw sportowych,

* rehabilitacii,

¢ treningu funkcjonalnym,

* prewencji urazow [ 16-22].

Trening z kettlebells znajduje przeznaczenie
przede wszystkim w aktywnos$ciach angazujacych core
ciata (tak zwana centralna stabilizacja — uktad gteboki
odpowiedzialny za stabilizacje ciata oraz przenoszenie
sily z jego centrum na konczyny), dlatego tez jest do-
skonatym narzedziem treningowym dla oséb czynnie
uprawiajacych sport, ale réwniez dla oséb aktywnych
rekreacyjnie, czy poddanych procesowi rehabilitacji
ruchowej. Aktywnos¢ z odwaznikami kulowymi moze
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by¢ interesujacg alternatywa dla oséb cheaceych uroz-
maici¢ swoj trening w sposéb fizyczny, jak i mentalny
(wieloptaszczyznowos¢ 1 balistycznos$é ruchéw oraz
zmiana rozmiaru odwaznika zapobiegaja rutynie).
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