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Sposrdd réznych okreSlen mozna przyja¢, ze bezpieczenstwo oznacza stan
obiektywny polegajacy na komforcie bytu przy braku zagrozenia i istnienia ochrony
przed nim, jest to stan pewnosci, spokoju, zabezpieczenia, posiadania oraz mozliwoSci
rozwoju podmiotu, zapewniajacy cztowiekowi pelng samorealizacje. Warunkiem
bezpieczenstwa jest prokreacja, dobrobyt, prawo (rozumiane jako dobro, czynienie
dobra i ochrona dobra), wolno$¢ (pokodj i stabilizacja). Analiza literatury przedmiotu
prowadzi do wniosku, Ze wraz z uptywem czasu zmienia sie rozumienie pojecia
bezpieczenstwa. Dawniej pojecie bezpieczenistwa obejmowato w zasadzie polityczne
i militarne aspekty. Dzisiaj obejmuje rowniez ekonomiczne zalezno$ci i wspétzaleznosci,
kwestie zasobow surowcowych, ekologie, demografie, sprawy spoteczne i humanitarne,
zdrowotne, a takze zagadnienia zwigzane z zachowaniem narodowej tozsamos$ci
i zapewnieniem witasciwego udziatu w rozwoju cywilizacyjnym wspoétczesnego $wiata.
Poniewaz podstawag bezpieczenstwa personalnego jest brak zagrozen czyli sytuacji,
w ktérej pojawia sie zwiekszone prawdopodobienstwo powstania stanu
niebezpiecznego dla okreslonego podmiotu, dla ktérego zaistniata sytuacja ma charakter
destrukcyjny. Kazdy podmiot (cztowiek, system, organizacja, zaséb przyrody)
charakteryzuje sie mniejsza lub wieksza podatnoscig czyli pewnymi staboS$ciami,
umozliwiajgcymi przeksztatcenie potencjalnego zagrozenia w szkodel. Uproszczony
podziat to dwa rodzaje zagrozen. Zewnetrzne czyli pochodzace od drugiej osoby (napad,
kradziez), pochodzace od innych ludzi, organizacji (ataki terrorystyczne,
zanieczyszczenie Srodowiska), naturalne (kleski zywiotowe, choroba), przypadkowe
(wypadki) itp. oraz wewnetrzne czyli brak aktywnoSci (bezruch), stres, antyzdrowotny
tryb zycia, zte odzywianie, stosowanie uzywek, strach przed nieznanym itp. Eliminacja
wymienionych zagrozen, a tym samym zapewnienie poczucia i realizacji potrzeby
bezpieczenstwa dotyczy w przypadku pierwszym dziatania, organéw panstwowych
i stuzb ochrony, nie umniejszajagc wspomagajacej roli jednostki, natomiast w drugim
wiekszo$¢ czynnikdw determinujgcych bezpieczenstwo zalezy od cztowieka, a instytucje
zewnetrzne mogg petnic role wspomagajaca jego dziatania.

Jednym z nieodzownych elementem profilaktyki wymienionych zagrozen moze
by¢ odpowiedni poziom aktywnosci fizycznej. Speinia ona réznorakie role w procesie
zapobiegania i eliminacji zagrozen. Moze stanowi¢ zar6wno czynnik poprawy zdrowia,
sprawnosci i zaradnoS$ci zyciowej jak i petni¢ funkcje utylitarne poprzez wyksztatcenie
umiejetnos$ci ktére zapewnig bezpieczenstwo w réznych warunkach S$rodowiska
zewnetrznego. Warto jednak zaznaczy¢, ze aktywno$¢ fizyczna sama w sobie moze
stwarzac zagrozenia (przemeczenie, przetrenowanie, uszkodzenia w obrebie narzadéw

1 KORZENIOWSKI L., Securitologia, EAS, Krakéw 2008
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ruchu itp.) dlatego nalezy doktadnie kontrolowac jg w zakresie objetosci i intensywnosci
oraz dostosowywa¢ odpowiednio do mozliwoSci ¢wiczacego. Oczekiwanym efektem
aktywnos$ci fizycznej jest optymalizacja rozwoju osobniczego, poprawa sprawnosci
motorycznej, zdrowia i urody. Takze niekontrolowana rywalizacja sportowa prowadzi
do zagrozen zaré6wno w postaci nieopanowanej checi zostania mistrzem (np.
destrukcyjny dla organizmu doping) jak i w obrebie organizacyjnej strony dotyczacej
przeprowadzania zawodow sportowych (np. przenoszace sie na teren poza stadionem
chuliganskie zachowania kibicow podczas meczy pitkarskich). Ponadto sprawne
i zdrowe ciato moze sta¢ sie elementem do dziatan niezgodnych z prawem poprzez
wykorzystanie jego ponadprzecietnych mozliwosci. Przyktadem moga by¢ przestepcy,
ktérzy doskonalg swoje ciato, aby pokonywac lub zastrasza¢ przeciwnikow. Dobér do
grup przestepczych odbywa sie czesto na bazie wygladu (duza masa mieSniowa
kandydatéw) oraz zasobu niezbednych umiejetnosci ruchowych (m.in. strzelanie, walka
wrecz)?.

Rozw0j cywilizacyjny prowadzi z jednej strony do zabezpieczenia przed skutkami
lub eliminacje wielu zaréwno wewnetrznych (m.in. mozliwo$¢ leczenia wcze$niej
nieuleczalnych chordéb), jak i zewnetrznych zagrozen (np. jednoczenie sie panstw
w kierunku dziatan pokojowych i rozbrojenia, mozliwosci przewidywania klesk
zywiotowych), poszerzenia sie horyzontéw poznawczych ludzi, prawie catkowitego
uniezaleznienia sie od warunkéw Srodowiska, wzrostu ilo$ci czasu wolnego oraz
mozliwosci jego wykorzystania. Z drugiej jednak strony mamy do czynienia ze
zjawiskami powstawania nowych specyficznych zagrozen jak zanieczyszczenie
i degradacja Srodowiska naturalnego, powstanie wielu nieznanych wcze$niej plag
spotecznych i zagrozen zewnetrznych (np. terroryzm), systematyczne obniZanie
wydolnoSci i poziomu aktywnoSci fizycznej cztowieka oraz z tym zwigzane szerzenie sie
chorob cywilizacyjnych3.

W wielu przypadkach cztowiek nie radzi sobie z zagrozeniami i oczekuje pomocy
ze strony innych oséb oraz instytucji lub organizacji mogacych poméc w osigganiu stanu
(lub przynajmniej poczucia) bezpieczenstwa. Przyktadem takich organizacji sg grupy
dyspozycyjne. Okresla sie je jako struktury od ktérych jest wymagana gotowos$¢ do
natychmiastowego dziatania w kazdych warunkach, gdy padnie stosowny rozkaz. Sg to
jednostki, ktore charakteryzuje gotowo$¢ do pracy i wustuzno$¢ wzgledem
spoteczenstwa. Moga by¢ to grupy militarne, paramilitarne lub cywilne. Przyktadowo
w policji takimi jednostkami sg brygady antyterrorystyczne, zas§ w cywilnych systemach
- rozmaite pogotowia czy straze zdolne do podejmowania przerdznych akcji
ratunkowych do przeciwdziatania zaistnialym zagrozeniom zycia lub zdrowia ludzi,
Srodowiska naturalnego czy tez infrastruktury 4.

Jak wynika z definicji grupy dyspozycyjne powinna charakteryzowac¢ ciggta
gotowos$¢ psychiczna i fizyczna dla realizacji postawionych przed nimi zadan. Aby
mozna byto taka gotowo$¢ osiggnac¢ konieczne jest wypracowanie odpowiedniego
poziomu sprawnos$ci psycho-fizycznej podczas szkolenia bazujac na wrodzonych

2 AMBROZY T. Trening holistyczny. Wptyw aktywnosci fizycznej na realizacje potrzeby bezpieczenstwa
osobistego i spotecznego , EAS, Krakéw 2005

3 AMBROZY T. Trening holistyczny metodq kompleksowej uprawy ciata. , EAS, Krakéw 2004

4+ MACIEJEWSKI J. Grupy dyspozycyjne. Analiza socjologiczna. Wydawnictwo Uniwersytetu Wroctawskiego.
Wroctaw 2012.
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predyspozycjach psycho-fizycznych (nabér, selekcja, szkolenie). Po wypracowaniu
niezbednego, optymalnego poziomu sprawnos$ci konieczne jest jego podtrzymywanie
poprzez trening. Odpowiedni trening powinien dotyczy¢ doskonalenia elementow
technicznych oraz motoryki cztonkéw grup dyspozycyjnych (Ryc.1).

psychiczna fizyczna

wypracowanie podtrzymywanie
motoryczny techniczny
Ryc.1.

Zakres i sposéb szkolenia omawianych grup jest $cisle okreslony i odpowiednio
realizowany przez organizacje nadzorujace grupy dyspozycyjne. Wiekszy problem
stanowi podtrzymanie wypracowanego poziomu wyszkolenia. Same nakazy
przetozonych i okresowe sprawdziany nie zawsze spetniajg swoje role jako motywatory
do pracy. Dlatego pracownicy Akademii Wychowania Fizycznego w Krakowie oraz
Wyzszej Szkoty Bezpieczenistwa Publicznego i Indywidualnego ,Apeiron” w Krakowie
postanowili zrealizowa¢ projekt badawczy , ktérego celem jest okreslenie optymalnych
form i sposobow treningu sprawnosci fizycznej dla grup dyspozycyjnych, w celu
podtrzymywania ich gotowoSci, a takze wdrozenia tych ¢wiczen i zachecenia cztonkéw
grup do pracy nad podtrzymaniem wypracowanej podczas szkolenia sprawnosci dla
zapewnienia bezpieczenstwa nas wszystkich.

Forma treningu wraz z jej wariantami okres$la organizacyjng strone jednostki
treningowej. Charakteryzuja ja okresSlone warunki czasowe, przestrzenne
i organizacyjne. Zalezy ona od rodzaju i celu planowanych zaje¢. W ramach form stosuje
sie rézne sposoby postepowania (metody treningowe), prowadzace do opanowania
potrzebnego zakresu sprawno$ci i umiejetno$ci. Pozwalajg one 1aczy¢ (¢wiczenia
i wykorzystywac je dla ksztattowania dyspozycji okreslonego rodzaju.

Oczekiwanym efektem aktywnoS$ci fizycznej jest potrzymanie poziomu
sprawnosSci motorycznej gtownie w zakresie wytrzymatosci i sity mieSniowe;.
Poszukujac $rodka dla realizacji wymienionych celow poprzez trening fizyczny warto
zastanowi¢ sie nad oddziatywaniem na organizm czlowieka oraz poziom jego
sprawnosSci za pomoca najbardziej wszechstronnej formy treningowej - obwodu
stacyjnego.
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Trening obwodowy, jako jeden z wariantéw form treningowych, to sposéb
realizacji zaje¢ ruchowych, ktdre rozwijaja site mieSniowa, w pewnym stopniu szybkos$¢
oraz odporno$¢ organizmu na zmeczenie (czyli wytrzymatosc¢). Trening obwodowy jest
klasyfikowany, uwzgledniajagc charakter pracy mie$ni w grupie dynamicznych metod
treningu silowego z wykorzystaniem S$rednich obcigzen. Z punktu widzenia
metodycznego, wykorzystywany jako metoda rozwoju mozliwosci wytrzymatosciowo-
sitowych. Warianty treningu obwodowego daja szeroki wachlarz mozliwosci
modyfikacji tego sposobu prowadzenia zajec.

W podstawowej wersji trening obwodowy jako metoda ksztattowania sity
mieSniowej to zestaw 8-15 podstawowych lub izolowanych ¢wiczen sitowych
(z wykorzystaniem oporu zewnetrznego lub wtasnego ciezaru ciata), rozstawionych po
okregu zgodnie z zasadg zmiennoSci pracy miesniowej (czyli kolejne ¢wiczenia angazuja
podstawowe grupy mieéniowe mozliwie daleko oddalone od siebie - ryc. 2). Cwiczenia
wykonywane s3g z duzg lub umiarkowana szybko$cig, a opory zewnetrzne sa Srednie
(okoto 50 % CM>5). Obcigzenie $rednie w odniesieniu do poszczegélnych ¢wiczen
oznacza, ze jezeli rekord ¢wiczacego w wyciskaniu sztangi w lezeniu jest 80 kg to bedzie
uzywat 40 kg obcigzenia, a jezeli jego rekord iloSci podciagnie¢ na drazku wynosi 10
powtdrzen, podczas treningu obwodowego bedzie wykonywat ¢wiczenie 5 razy. Kolejne
zalozenia tego rodzaju treningu to minimalizowanie (czas potrzebny na zmiane
stanowiska) lub eliminacja przerw wypoczynkowych pomiedzy kolejnymi ¢wiczeniami.
Wykonuje sie 10-15 powtoérzen kazdego ¢wiczenia (maksymalnie 20). MoZna réwniez
wykonywac ¢wiczenia na czas 30-60 sekund wysitku (tab.1). Taki rodzaj pracy podnosi
na wyzszy poziom wytrzymato$¢ ¢wiczacych wptywajac korzystnie na uktad krazenia,
oddychania i przemiane materii. Minimalny zakres obwodu powinien zawierac
¢wiczenia ramion, ndg, miesni brzucha i grzbietu (ryc.3) oraz ¢wiczenia o globalnym
charakterze wysitku.
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Ryc.2. Forma treningu obwodowego - przyktad.
Wprowadzajac w treningu obwodowym przerwy wypoczynkowe pomiedzy
¢wiczeniami (do 60 sekund) jednoczes$nie zwiekszajac opdr zewnetrzny mozna
korzystnie wptywa¢ na przyrost masy mieSniowej (trening stacyjny) czyli posrednio

5 CM - ciezar maksymalny, czyli najwieksza wielko$¢ oporu zewnetrznego mozliwa do pokonania przez
¢wiczacego w jednym powtérzeniu danego ¢wiczenia
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zwiekszac site, a wypetniajac te przerwy ¢wiczeniami dynamicznymi oddziatywac na
wytrzymato$¢ ¢wiczacych (,$ciezka zdrowia”). Innym wariantem jest potgczenie metody
kulturystycznej i zalet treningu obwodowego. Wykonuje sie tzw. mate obwody
skladajace sie z trzech ¢wiczen np. mie$ni brzucha, nég i gérnych partii ciata. W celu
poprawy dyspozycji wytrzymato$ciowych mozna uzupetmnié¢ obwdd o ¢wiczenie typowo
wytrzymato$ciowe np. podskoki na skakance, natomiast w celu znacznego rozwoju sity
i masy mieSniowej mozna zastosowac trzy ¢wiczenia np. na gorne partie ciala - mies$ni
klatki piersiowej, barkéw i mies$ni tréojgtowych ramienia. Ostatnio popularne staja sie
intensywne formy treningu obwodowego w potaczeniu z treningiem interwatowym
(wysitek realizowany jest w okre$lonym czasie, a przerwy wypoczynkowe nie pozwalajg
na petng regeneracje - tab.1).

Istota treningu obwodowego polega nie tylko na systematycznym i kolejnym
¢wiczeniu poszczeg6lnych zespotéw miesniowych wykorzystujac do tego celu klasyczne
¢wiczenia sitowe, ale réwniez ¢wiczenia dynamiczne typu podskoki na skakance,
przeskoki przez przeszkody, a takze ¢wiczenia zwinnoSciowe. Uzupetnienie obwodu
przez zaprezentowane ¢wiczenia wptywa na bardziej wszechstronny rozwoj organizmu
przy réwnoczesnym dodatnim oddzialywaniu na uktad krgzenia (wysitek aerobowy).
Jest to taki rodzaj pracy, podczas ktorej energia dla pracujacych mie$ni dostarczana jest
w wyniku przemian tlenowych. Utrzymujac rownowage tlenowa ustroju podczas
wysitku (nie doprowadzajac do zadtuzenia tlenowego) uzyskujemy redukcje podskornej
tkanki ttuszczowej. Stosowanie wiekszej intensywnos$ci wysitku stuzy wypracowaniu

wytrzymatosci.
Tabela 1. Popularne warianty sitowo-wytrzymato$ciowej formy treningu
obwodowego
Metoda Trening Trening
Sposéb Metoda Metoda matych »Tabaty” interwatowy
treningu obwodowa stacyjna obwodéw duzej
intensywnosci
liczba dni 3 3 3 3 3
liczba ¢wiczen 8-12 8-12 3-5 8 10
liczba serii 3-5 3-5 7-10 1 3
liczba 15-20 8-12 10-15 20 sek. 20 /40/60
Obcigzenie | Mate opory
procent 40 -50% 60 - 80% 50 -70% wiasnym zewnetrzne
Szybkie | Umiarkowane
tempo ¢wiczen Szybkie Wolne (3/4) | Umiarkowane, | wysitek do
Brak przerw | Przerwy Brak przerw Przerwy Przerwy
pomiedzy pomiedzy pomiedzy pomiedzy pomiedzy
czas przerw | ¢wiczeniami, | ¢wiczeniami | ¢wiczeniami, | ¢wiczeniami| ¢wiczeniami
1 -3 min do 60 1 min 10 sekund, 15 sekund,
pomiedzy sekund, pomiedzy | czas trwania do 3 min
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obwodami 3 min obwodami |obwodu240| pomiedzy
pomiedzy sekund obwodami
obwodami

Taka realizacja treningu obwodowego daje znaczne efekty w rozwoju
morfologicznym i funkcjonalnym, w niewielkim za$ stopniu wptywa na wzrost przekroju
fizjologicznego mies$ni. Jednak badania wlasne przeprowadzone na grupie 20 osob
realizujacych zajecia w formie treningu obwodowego 3 razy w tygodniu, przez 6
tygodni, ale z wykorzystaniem wiekszego oporu zewnetrznego (60-80 % CM) przy
réwnoczesnym zmniejszeniu liczby powtérzen 8-10 razy i zastosowaniu 30
sekundowych przerw pomiedzy ¢wiczeniami (trening stacyjny), wskazujga na korzystny
wptyw treningu obwodowego takze na zwiekszenie masy mie$sniowej ¢wiczacych®.

=
—

& \

Ryc. 3. Trening obwodowy- przyktad.

Podczas treningu obwodowego wysitek fizyczny ma najczeSciej charakter
mieszany w obrebie tej samej grupy miesni lub w zakresie réznych grup miesniowych,
z ktorych jedna grupa jest w fazie dynamicznej, a druga jest obcigzona statycznie.
Wysitki fizyczne mozna podzieli¢, w zalezno$ci od dominujgcych proceséow
biochemicznych biorgcych udziat w pokrywaniu zapotrzebowania energetycznego, na
beztlenowe (anaerobowe) i tlenowe (aerobowe). Procesy beztlenowe najczeSciej beda
odpowiadatly wysitkom submaksymalnym (80-95%mozliwosci) lub maksymalnym
(100% mozliwosci) oraz statycznym, a tlenowe wysitkom o intensywnoSci duzej (60-
80% mozliwosci), Sredniej (50% mozliwosci) i matej (30-40% mozliwosci). Wedtug tej
klasyfikacji trening obwodowy mozna umie$ci¢ w grupie wysitkow o charakterze
tlenowym. Potwierdzaja to wyniki badan witasnych przeprowadzone za pomoca
urzadzenia do rejestracji czestotliwosci tetna SPORT-TESTER firmy Polar. Tetno
podczas réznych wariantéw treningu obwodowego wahato sie w granicach 120-150
uderzen na minute (przykiad ryc.4).

6 AMBROZY T., W poszukiwaniu zwigzkéw treningu obwodowego z prozdrowotnq aktywnosciq fizyczng.
W: Annales. Medicina. Uniwersytet Marii Curie-Sklodowskiej, Akademia Medyczna, Lublin 2007.
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Ryc.4. Przyktadowy zapis tetna podczas treningu obwodowego

Maksymalna wielko$¢ wykonanej pracy mechanicznej przez cztowieka pozostaje w
statym stosunku do jego mozliwo$ci energetycznych. Bezposrednim Zr6édtem energii dla
pracy miesni jest rozpad adenozynotrojfosforanu (ATP). Bogatszym Zrodtem energii jest
glikogen, ktéry moze rozpada¢ sie tak w warunkach beztlenowych oraz tlenowych.
W przebiegu glikolizy beztlenowej substratem wyjSciowym jest glukoza lub glikogen,
ktére po odtworzeniu ATP przeksztatcaja sie w pirogronian. Zwigzek ten,
w nieobecnosci tlenu, katalizowany jest do kwasu mlekowego, ktéry gromadzi sie
mies$niach i dyfunduje do krwi powodujac kwasice metaboliczng prowadzaca do
zmeczenia. Kwas mlekowy powstaty w warunkach beztlenowych ulega w fazie tlenowej
czeSciowo resyntezie na glikogen, a czeSciowo spala sie czyli w tej fazie wysitku
dostarczane sg nowe zrodta energii oraz usuwany jest kwas mlekowy. Tlenowa
przemiana weglowodandéw jest znacznie bardziej produktywna. W przemianach
tlenowych substratami do syntezy ATP moga by¢: glikogen, glukoza, wolne kwasy
ttuszczowe oraz aminokwasy. W badaniach wiasnych dokonano oceny intensywnosci
wysitku podczas treningu obwodowego opartego o (¢wiczenia sitowe oznaczajac
powysitkowe stezenie kwasu mlekowego we krwi. Postugujac sie trzyzakresowa skalg
stezen LA we krwi zakwalifikowano ten rodzaj wysitku do obcigzen o intensywnosci
przecietnej lub duzej i charakterze pracy mieszanym badz beztlenowym?.

Jednak wysitek fizyczny to nie tylko przemiany biochemiczne zachodzace
w miesniach czy w watrobie, ale rowniez szereg zmian we wszystkich uktadach
organizmu.

Konsekwencja treningu obwodowego jest zmniejszenie czesto$ci skurczéw serca
i ciSnienia tetniczego w spoczynku. Poniewaz podczas wysitkow submaksymalnych
wymagana objeto$¢ krwi wyrzucanej z serca w ciggu minuty osiggana jest przy

7 HUBNER-WOZNIAK E., LUTOSLAWSKA G., Podstawy biochemii wysitku fizycznego. COS, Warszawa . 2000
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mniejszym wzroscie czestos$ci skurczéw serca. Oznacza to, ze objetos¢ krwi w sercu jest
wieksza i podczas jednego skurczu wieksza jej ilo$¢ dostanie sie do krwiobiegu i tkanek.
W wyniku tego serce mniej sie meczy (wykonuje mniejsza prace) i ma mniejsze
zapotrzebowanie na tlen, ale jego Sciany grubiejg i dochodzi do treningowego przerostu
serca. Natomiast w mies$niach trenowanych dochodzi do zwiekszenia liczby naczyn
wtosowatych, w celu ich lepszego ukrwienia.

Podsumowujac trening obwodowy powoduje po pierwsze Korzystne zmiany
adaptacyjne w obrebie wszystkich elementéw sprawnoSci fizycznej, a po drugie moze
i powinien stuzy¢ jako podstawowy rodzaj treningu sprawnosci grup dyspozycyjnych
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