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Fahrenheit Crew

Zgodnie z antyczna zasada mimesis, dzieto sztuki - aby moc spetnia¢ swoje liczne funkcje - nasladuje
rzeczywistos¢. Moze to czyni¢ w sposéb bezposredni lub poprzez odwotania do innych utworéw, co
dzi$ podciagnelibySmy zapewne pod pojecie intertekstualizmu. Wedlug Arystotelesa, na ktérego
chetnie powotuja sie teoretycy fantastyki, w sztuce realistyczne jest niekoniecznie to, co odnalez¢
mozna w rzeczywistosci, ale to, co jest zgodne z zasadami autonomicznego swiata przedstawionego
oraz regutami prezentacji tego swiata.

Innymi stowy, utwor taki jak Wtadca Pierscieni moze charakteryzowac sie wiekszym realizmem od
przeklamanej autobiografii pierwszego z brzegu celebryty.

Z drugiej strony - na to, czy jesteSmy w stanie intuicyjnie nazwac cos$ realizmem, wptywa tez nasza
wiedza, ktéra automatycznie przyktadamy do elementéw Swiata przestawionego uznanych za
identyczne z realnymi. Instruktor fechtunku moze gtadko zaakceptowac istnienie magii w Swiecie
powiesciowym, ale przy idiotycznym opisie pojedynku szermierczego trafi go szlag.

Odkad zaczatem interesowac sie kulturystyka, a pakuje z mniej lub bardziej skromnymi rezultatami
od lat, wielokrotnie zadawatem sobie pytanie, czy muskularne sylwetki bohateréw popkultury datoby
sie nazwac realistycznymi. Czy, na przyktad, Conan, ktérego nieodzownym atrybutem jest omulenie
godne Mr. Olympia (grany zreszta w dwoch ekranizacjach przez siedmiokrotnego zdobywce tego
tytutu - austriackiego pakera nazwiskiem Schwarzenegger), mégiby dosta¢ od Arystotelesa
certyfikat mimetycznosci?

W ponizszym tekscie sprobuje stresci¢ wyniki tych przemyslen, za nic sobie majac dreczace mnie
podczas pisania watpliwosci, czy nie sa to aby przemyslenia kompletnie jatlowe i pozbawione
sprecyzowanego celu.

Dieta

Kazdy, kto zajmuje sie sportami sylwetkowymi, zdaje sobie sprawe z wagi tego czynnika. Przede
wszystkim - bialtko. Kulturysci, w odrdéznieniu od przecietnych pozeraczy chleba, jedza z reguly
stosunkowo niewiele weglowodandw i thuszczu - za to proteiny spozywaja w hurtowych ilosciach. Nie
jest to zdrowe, wygodne, tanie, ani smaczne. W dodatku mato potraw tu pasuje - zwykle pataszuje
sie chude mieso, ryby oraz odttuszczone sery. No i - oczywiscie - odzywki, jak koncentraty biatek
serwatkowych, kazeine w proszku, aminokwasy rozgatezione BCAA i tak dalej. Weglowodany,
nawiasem mowiac, tez nie moga by¢ byle jakie - zazwyczaj zaleca sie tzw. wegle ztozone, o niskim
indeksie glikemicznym, ze Zrédet bogatych w btonnik. Ttuszcze - oczywiscie nienasycone - najlepiej z
zachowaniem odpowiednich proporcji miedzy omega 3, 61 9.

Jes¢ - zgodnie z najpowszechniejszymi zaleceniami - nalezy co dwie-trzy godziny (cho¢ diety
zrywajace z tym schematem zyskuja ostatnio coraz wieksza popularnos¢ - gtéwnie jednak wsréd
amatoréw). Kazda porcja powinna by¢ odwazona i wliczona do dziennego bilansu. Jesli zjemy za mato
- muly nie beda rosty. Jesli zjemy za duzo - ottuscimy sie, a ottuszczony kulturysta jest praktycznie
nie do odrdznienia od zwyktego grubasa - kto nie wierzy, niechaj na przyktad wygugla fotki Lee
Priesta z okresow poza sezonem startowym.



Poswieémy chwile na kontemplacje nastepujacego obrazka - nagi barbarzynca, targajacy na plecach
niezliczone pojemniki z jedzeniem wysokiej jakosci (ktére jakim$ cudem nie psuje sie), robiacy
przerwy na positki szes¢ razy dziennie, wedlug zegarka (ktérego nie posiada), sprawdzajacy
zawartos¢ makrosktadnikow w specjalistycznych tabelach (ktdre w jego Swiecie nie istnieja),
obliczajacy kalorycznos¢ na podstawie wtasnej wagi (ktérej nie zna), procentowego ottuszczenia
ciata (jak wyzej), dobowego wydatku kalorycznego (pff)... Paaanie, o czym tu pisac.

Aha - alkohol zabroniony (puste kalorie, po siedem w kazdym gramie!).

Szczerze mowiac - moze jestem po prostu za mato oczytany, ale nie potrafie przywotaé¢ cho¢by
jednego przyktadu ksigzkowego herosa-miesniaka na Scistej diecie. Fantastyczni pakerzy
naprzemiennie gtoduja w toku swoich przygod badz obzeraja sie w fazie przepuszczania tupéw,
czemu nierzadko towarzysza nieprzytomne alkoholowe libacje.

Taki lajfstajl nie ma, niestety, nic wspdlnego z kulturystyka.

Trening

Omulenie, zeby rosto, musi by¢ poddawane regularnemu i stale postepujacemu przeciazaniu.
Trening (starannie zaplanowany, dopasowany do dynamicznie zmieniajacych sie mozliwosci
trenujacego) powinien tez uwzglednia¢ koniecznos¢ regeneracji pomiedzy sesjami treningowymi.
Innymi stowy - trenowac tyz czeba umic.

Wiekszos¢ kulturystéw ¢wiczy wedtug planéw dzielonych. Na przyktad: w poniedziatek klatka i
biceps, w srode plecy i triceps, w piatek nogi i barki - et cetera. Rodzaj i liczba ¢wiczen, liczba serii,
powtdrzen oraz inne parametry treningowe sa scisle okreslone i co jaki$ czas musza by¢ zmieniane -
rowniez w sposob planowy. Inaczej ¢wiczy sie przed zawodami, inaczej w fazie budowania masy.
Poza sitownia bardzo wazne jest rowniez tzw. cardio - metody jego wykonywania i laczenia z
treningiem oporowym to osobna dziedzina pakerskiej wiedzy.

Miesnie nietrenowane regularnie zaczynaja zanikac juz po kilku tygodniach. Organizmowi nie optaca
sie utrzymywanie kosztownego energetycznie omulenia, kiedy omulenie to nie jest wykorzystywane.

Nasz barbarzynca musi wiec przynajmniej trzy razy w tygodniu umeczy¢ sie w przemyslany, planowy
sposob, do czego w gruncie rzeczy potrzebuje calej masy ciezkiego, specjalistycznego sprzetu.
Zarabanie toporem czarnoksieznika, dziabniecie mieczem trolla, czy uduszenie tyranozaura raz na
kilka tygodni - nie wystarczy. Zeby zapewni¢ wystarczajaca stymulacje szybkokurczliwych wiékien
miesniowych - trzeba dZzwiga¢. DZzwiga¢ madrze, regularnie, z samozaparciem mtodego pracownika
chinskiej korporacji.

Nie wiem jak Wy, ale ja takich mozolnie pakujacych heroséw w popkulturowych przedstawieniach
znam niewielu.

Farmakologia, geny i inne latwe rozwiazania

Czy to sie komus podoba, czy nie, w kulturystyce problem dopingu istnieje. Gama stosowanych
srodkow jest ogromna - od niezliczonych steroidéw anaboliczno-androgennych, bedacych
pochodnymi testosteronu, przez hormony peptydowe, jak hormon wzrostu badz insulina, hormony
tarczycy, sympatykobetamimetyki, az po najnowsze wynalazki, w rodzaju inhibitorow miostatyny



albo selektywnych modulatoréw receptora androgenowego.

Z drugiej strony - ludzie rdznia sie naturalnymi predyspozycjami. Niektérym zbudowanie i
utrzymanie imponujacej masy miesniowej oraz niskiego ottuszczenia przychodzi tatwo. Takim
ludziom btedy dietetyczne i marny trening uchodza ptazem.

Nasz stereotypowy barbarzynca, pragnac utrzymac cala te wspaniata mase miesniowa i rzezbe,
powinien wiec stosowac jakies wspomaganie lub posiada¢ genetyczna przewage. Generalnie cos, co
pozwala mu by¢ wiekszym kabanem niz inni, Zyjacy jednakowo, robiacy z grubsza to samo, co on. I
ten element, co zaskakujace, autorzy fantastyki uwzgledniaja na ogot z wyjatkowa pieczotowitoscia.
W pewnym sensie, ma sie rozumie¢, uwzgledniaja.

Fakt posiadania przez heroséw nadzwyczajnych mocy (w tym omulenia) jest uzasadniany w
najrozmaitszy, ale zawsze wyrazisty sposob. Juz u Homera raczy Achilles zawdzieczat tryumfy nie
jakiejs tam ciezkiej pracy, wyrzeczeniom, katorzniczej diecie, czy wiedzy o metodyce treningu i
regeneracji. Nic z tych rzeczy. Achilles byt koksem, poniewaz jego matka, imieniem Tetyda, niedtugo
po porodzie zanurzyta go w Styksie. Archetypowy barbarzynca Conan odziedziczyt site po swych
barbarzynskich przodkach, potomkach Atlantydéw, w dodatku narodzit sie na polu bitwy. Rodzimy
heros, Geralt, przeszed! serie wiedZzminskich mutacji i napieprzat eliksiry (cho¢ to moze akurat
Srednio pasujacy przyktad, bo Biaty Wilk ciezko trenowat za mtodu w Kaer Morhen; nie urzekat tez
raczej wygladem typowego pakera).

Konkluzyn

Podsumowujac te skromne rozwazania, zaryzykowalbym wniosek, ze najwyrazniej fajnie by¢ koksem,
pod warunkiem, ze nie trzeba sie przy tym nadmiernie wysila¢. Gdyby bohaterowie-pakerowie, znani
z utworow fantastycznych, musieli umartwiac sie codzienng dieta i treningiem - kt6z chciatby sie z
nimi identyfikowac¢? Czy stad pochodzi przektamanie w fantastycznej (i, szerzej, w popkulturowej)
mimesis?

A moze problem lezy w stereotypowym obrazie miesniakéw? Ludzie - zaréwno autorzy, jak czytelnicy
- wyobrazaja sobie zazwyczaj, ze paker jest tepym, leniwym ositkiem, ktérego zainteresowania
obracaja sie gtéwnie wokot jedzenia, kobit i nieuzasadnionej fizycznej przemocy. Przeltamanie tego
stereotypu zaburzaloby oparte na powierzchownej obserwacji przekonania - wobec czego postac
pakera nie mogtaby spetia¢ swoich funkcji nasladowczych. W istocie bowiem kulturystyka jest
rzemiostem i sztuka - by¢ moze nie mniej wysublimowang od znienawidzonego przez stynnego
Cymeryjczyka czarnoksiestwa.

Powrdémy do Arystotelesa i jego rozwazan o mimesis. DoszliSmy bowiem na koniec do (zapewne
mato odkrywczej) konkluzji, ze w szczegdlnych sytuacjach odbiorcy sztuki sa sktonni uznac
nasladownictwo ptytsze - oparte na stereotypie, wiedzy obiegowej, uprzedzeniach - za bardziej
realistyczne od nasladownictwa opartego na rzetelnym zgtebieniu tematu. Iluzje i pozory wydaja sie
zatem prawdziwsze niz naga prawda. By¢ moze dlatego sztuka bywa bardziej sugestywna od
rzeczywistosci samej w sobie, a fantastyka - nasladujaca rzeczywistos¢ ze szczegdlnej perspektywy -
pozwala uchwycié problemy, ktére w innych konwencjach bytyby nie do uchwycenia.

No dobra, dosy¢ tego opierdalania. Pora zjes¢ stejka. A potem na sitownie.
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