W pracy nad rozwojem sprawnosci fizycznej i ruchowej mtodziezy nalezy starannie
przestrzega¢ zasady uniwersalnos$ci, czyli wszechstronnosci, stosowa¢ srodki i metody
nieofensywne i bezpieczne, a jednoczesnie skuteczne.

Feliks Rochowicz

Trening obwodowy
w ksztaltowaniu
kondycji fizycznej

Przygotowanie mtodego zawodnika
do uzyskiwania wysokich wynikéw
sportowych nalezy do trudnych zadan
pedagogicznych i metodycznych trenera.
Trzeba bowiem pamigtac, ze odgrywaja
przy tym role takze uwarunkowania
biologiczne, genetyczne i srodowiskowe.
Trening fizyczny, w pewnym ujeciu,
mozna traktowac jako witasciwe odczy-
tanie informacji o predyspozycjach, jakie
kumuluja geny i przetworzeniem jej na
efekty motoryczne - silg, szybko$¢ czy

wSport Wyczynowy” 2010, nr 2/534

wytrzymato$é.! Mowiac skroétowo, by
rozwina¢ talenty, trzeba cigzko i z roz-
mystem pracowac.

My, nauczyciele i trenerzy, czg¢sto
prowadzimy dyskursy nad metodami
i §rodkami uzywanymi w szkoleniu
dzieci i mtodziezy. Polemika dotyczy
zaro6wno intensywnosci, jak i tresci

"Popinigis J., Zywienie i wspomaganie ywienio-
we, a zdolnosé do wysitku, ,,Sport Wyczynowy”,
2001, nr 7-8, s. 78.
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¢wiczen fizycznych, ktore sprzyja¢ maja
rozwojowi sprawnosci fizycznej naszych
podopiecznych, dzigki ktorej siggna po
sukcesy. Nasze podejscie do kwestii suk-
cesu dotyka podmiotowosci wychowan-
ka. Bo jesli dominuje postawa ,,miec”,
niz ,,by¢”, to oznacza, ze zapomina si¢
o ludzkim wymiarze sportu i jego wy-
chowawczej roli. Bywa, ze dla chwilo-
wego, doraznego sukcesu deformujemy
dziecka fizis 1 dusz¢ zaprzepaszczajac
jego przysztos¢, by¢ moze mistrza olim-
pijskiego. Dlatego generalnie jestem za
stosowaniem $rodkéw i metod nieofen-
sywnych i bezpiecznych, a jednocze$nie
skutecznych. W pracy nad rozwojem
sprawnosci fizycznej i ruchowej mlo-
dziezy do lat 16 optuje¢ za zasadq uni-
wersalnoS$ci, czyli wszechstronnosci.
Bowiem, wedtug Jana Mulaka, przy po-
mocy metod i srodkow nieinwazyjnych,
o charakterze wszechstronnym w ksztat-
ceniu cech kondycyjnych, zdolnego mto-
dzienca doprowadzi¢ mozna do wynikow
na poziomie II klasy sportowej.?

Chce zwrdci¢ uwage na znane, ale
zaniechane metody i formy pracy nad
kondycja fizyczna — trening obwodowy.
Wigkszos¢ mtodych treneréw w pracy
z dzie¢mi 1 mlodzieza sigga do metod,
i srodkéw stosowanych przez mistrzow.
Stad zaskakujace wyniki mtodzikéw i ju-
nioréw miodszych, ze szkoda, jak si¢ naj-
czesciej okazuje, dla pelnego sportowego
ich rozwoju w dalszym etapie kariery.

Kondycja fizyczna w §wietle pogla-
dow i praktyki wychowania fizycznego

2Zaremba Z., Nowoczesny trening biegéw sred-
nich i diugich, Sport i Turystyka, Warszawa
1976, s.171.

i sportu okreslana jest jako stan spraw-
nosci fizycznej ogdlnej. Okreslajac bli-
zej, jest to zdolno$¢ organizmu do pracy
dtugotrwatej o réoznym charakterze mo-
toryki, do$¢ intensywnej, bez wigkszych
objawow zmeczenia. Kondycja fizyczna
oznacza takze wysoki, zrownowazony
poziom trzech cech fizycznych: sity,
szybkosci 1 wytrzymatosci. Koordynacje
ruchowa, synonim zwinnosci, nie zalicza
si¢ do cech kondycyjnych. Kondycja
fizyczna stanowi fundament, twarde
podtoze do rozwijania specyficznych
wlasciwosci: sity specjalnej w rzutach,
czy skokach; wytrzymato$ci specjalne;j
w biegach, szybkosci w sprintach, czy
rzutach.

W niniejszym opracowaniu prezentu-
j¢ 1 polecam trening obwodowy, jedna
z form treningowych, sprawdzona i sku-
teczng w procesie budowania kondycji
fizycznej, z wykorzystaniem zestawu
¢wiczen sitowych, szybkosciowych,
wytrzymato§ciowych. W literaturze fa-
chowej® prezentowane sa rozne formy
ksztattowania kondycji, m.in. wytrzy-
malosciowo-silowa. Przydatne sa one
w treningu na etapie wszechstronnego
przygotowania dla lekkoatletow, w grach
sportowych, sportach walki, kolarstwie
1in.

Wytyczne metodyczne
treningu obwodowego

Trening w formie obwodowej moze
mie¢ charakter treningu wytrzymato-
$ciowo-sitowego, wytrzymato$ciowo-

3Lekkoatletyka — Technika Metodyka Trening,
Zespol Redakeyjny, przew. Jan Mulak, Sport
i Turystyka, Warszawa 1982, s. 29-31.
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szybkosciowego lub wytrzymato$ciowo-
skocznos$ciowego. Okreslenie charakteru
treningu obwodowego zalezy od przewa-
gi w nim szybkosciowej, sitowej badz
skoczno$ciowej komponenty fizycznej.*

Zaleta zaje¢ treningowych z wykorzy-
staniem formy obwodowej o charakterze
wytrzymatos$ciowo-sitowym, jak row-
niez wytrzymatosciowo-szybkosciowym
(w mniejszym stopniu) jest pobudzanie
uktadu krazenia (tacznie z rozrostem
migénia sercowego) 1 oddychania oraz
przemiany materii. Odpowiednio daw-
kujac czas i intensywno$¢ ¢wiczen na
poszczegdlnych stacjach korzystnie od-
dziatujemy na odporno$¢ organizmu na
zmeczenie.

W treningu obwodowym?® o charak-
terze wytrzymalo$ciowo-sitowym planu-
jemy od 8-12 stanowisk z odpowiednio
dobranymi ¢wiczeniami z przewaga
sitowych lub z dominacja ¢wiczen szyb-
kosciowych czy skocznosciowych. Sto-
sujemy od 2 do 3 obwodow, zaleznie
od cigzaru sprzegtu, czasu ¢wiczen na
stanowisku, czasu odpoczynku pomig-
dzy obwodami oraz od sposobu zmiany
1 przygotowania si¢ do nastgpnego zada-
nia ¢wiczebnego na kolejnej stacji

Ciezar przyrzadu/przyboru powi-
nien by¢ taki, by zawodnik wykonal w
zywym tempie od 15 do 20 powtdrzen
w serii, a tempo wykonywania ¢wiczen
powinno by¢ szybkie. Norma wyj$ciowa
jest okoto 50 % maksymalnych mozliwo-

‘Wazny Z., Trening sily mi¢sniowej, Sport
i Turystyka, Warszawa 1977, s. 93-98.

SLeksykon treningu sportowego, red. Wazny Z.,
AWF, Warszawa 1994, s 179-180.

$ci. W miare zaawansowania, w kolej-
nych mikrocyklach (lecz nie w kazdym
nastgpnym) liczba powtdérzen w serii
powinna wzrasta¢, gdyz czas pracy na
stanowisku powinien si¢ wydtuzaé (ale
bez zwigkszania masy obciazenia — gry-
fu, hantli i innych przerobdw).

Czasem pracy na stanowisku pro-
wadzacy reguluje w nastgpujacy spo-
sob. Najczesciej w pierwszym obejsciu
stacji, szczegblnie z mtodzieza na eta-
pie przygotowania wszechstronnego
w makrocyklu przygotowania ogdlnego,
wynosi on 15-20 sekund. Przy drugim
1 trzecim pokonaniu obwodu czas pracy
na stacji mozna wydtuzy¢ do 30 sekund
lub pozostaé przy pierwszym. Jednak
z uptywem kolejnych mikrocykli trenin-
gu, czas pracy na stacji nalezy wydtuzaé
nawet do 40-60 sekund! Nalezy jed-
nak bacznie obserwowacé, jak ¢wiczacy
»Wytrzymuja” obciazenie. Po uzyskaniu
przyrostu sity mozna zwigkszaé liczbe
powtorzen ¢wiczen na poszczegolnych
stanowiskach, przyczyniajac si¢ w ten
sposob do wzrostu odpornosci organi-
zmu na zmeczenie lub zwigkszy¢ opor
pojedynczych ¢wiczen, co przyniesie
dalszy przyrost sity migsniowej. Doty-
czy to jednak mtodziezy zaawansowanej
motorycznie lub zawodnikéw z wysoka
klasa sportowa. Jesli zatozymy, ze ob-
wod zawiera 12 stacji, a czas pracy na
kazdej wynosi 30 sekund, to czysta praca
wyniesie w sumie 6 minut.

Czas i rodzaje przerw pomigdzy
praca w kolejnych obwodach powinien
wynosi¢ od 4 do 6 minut biernego od-
poczynku. Istotny, z uwagi na intensyfi-
kacje obciazen, ma sposob przejscia do
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nastgpnego stanowiska w obwodzie. Na
przejscie i przyjecie pozycji wyjsciowe;j
¢wiczacy powinni traci¢ jak najmniej
czasu i jak najszybciej rozpoczaé kolejne
¢wiczenie (do 30 s — minimalny czas na
przejscie i przyjecie pozycji wyjsciowej).
Jednak dla podniesienia skutecznosci
zajeé, ktorych celem jest ksztaltowanie
wytrzymato$ci ogoélnej proponuje, aby
zmiana stanowiska nastepowata poprzez
obiegnigcie catego obwodu. Cwiczenia
na obwodzie zmuszaja organizm do
ciaglej pracy. Organizm reaguje nagro-
madzeniem kwasu mlekowego i dtugiem
tlenowym, a w fazie superkompensacji
wzrostem zasobow energetycznych. Tre-
ning obwodowy ksztattuje sprawnosc
uktadu krazenia i oddychania; wywotuje
takze przyrost sity nie wptywajac ujem-
nie na poziom szybkosci i koordynacji
ruchowej. Dlatego ten rodzaj zaj¢é fi-
zycznych, polecany jest szczegdlnie —
cho¢ nie tylko — biegaczom na dystansie
400 m, $redniakom i wieloboistom.®
Etap przygotowania wszechstronnego
i ukierunkowanego to okres zaktadania
fundamentow sprawnosci fizycznej ogol-
nej zawodnika. I odpowiedni moment,
zeby wprowadzié¢ trening obwodowy.
Natomiast w rocznej strukturze treningu
stosownym okresem bgdzie makrocykl
przygotowania ogdlnego, czyli pierwsze
tygodnie (8-12) okresu przygotowawcze-
go. Proponuje, aby zawodnikom w wieku
14-18 lat poswieci¢ jedna do dwoéch
jednostek treningowych w mikrocyklu
tygodniowym. Lub tez, ze wzglgdu na

Wazny Z., Trening sily migsniowej, op. cit.,
s. 93-98.

przestrzeganie zasady wszechstronnosci,
jedna jednostke w takiej formie, za$ dru-
ga przeznaczy¢ na ¢wiczenia z pitkami
lekarskimi w parach.

Na etapie wszechstronnego przygoto-
wania trening obwodowy nie powinien
wypelnia¢ catkowitego czasu, a frag-
ment jednostki treningowej. Dla grupy
zaawansowanej wystarczy, ze bedzie np.
forma rozgrzewki w okrojonej wersji. Na
podstawie osobistych doswiadczen mogge
stwierdzi¢, ze warto z niej korzystac
takze w okresie startowym (mtodzi-
koéw 1 junioréow mtodszych, w dwoch
mikrocyklach) dla odbudowy kondycji
fizycznej, zamiast treningu wytrzyma-
tosci specjalnej. Odbudowa kondycji
fizycznej nalezy do posrednich srodkow
zabezpieczenia formy sportowej. Al-
bowiem treningi tempowe w pdéznym
okresie startowym przyczyni¢ si¢ moga
do ,,wypalenia organizmu” mtodych
zawodnikow.

Organizacja zaje¢c

Przed przystapieniem do treningu

w formie obwodowej nalezy uswia-
domi¢ i uzasadni¢ jej znaczenie oraz
prze¢wiczy¢ z mlodzieza technike ¢wi-
czen 1 zapozna¢ z organizacja zajec. Zta
organizacja zaj¢¢ moze spowodowac,
ze cel treningu nie zostanie osiagnigty.
Konstruujac ¢wiczenia dla treningu
obwodowego pamigta¢ nalezy o tym,
jaki ma on mie¢ charakter: sitowy, szyb-
kosciowy, czy skoczno$ciowy. Trzeba
rowniez zadbac o to, by na kolejnych sta-
nowiskach ¢wiczenia zmienialy strukture
ruchu i intensywnos$¢. Np. po wyskokach
z polprzysiadu, nie nalezy wstawiac



84

Feliks Rochowicz

innego trudnego ¢wiczenia ndg, moga
natomiast by¢ pompki, czy nawet ¢wi-
czenie gibkoSciowe.

Nizej zaprezentowalem niektore
z wielu ¢wiczen, z jakich korzystam.
Naleza one do standardowych zadan
¢wiczebnych. Setki podobnych i innych
¢wiczen znajda czytelnicy w ksiazce zna-
nego trenera Andrzeja Lasockiego,” wy-
chowawcy mistrza §wiata w trojskoku,
Zdzistawa Hofmana. Kieruj¢ tez uwage
do wielu publikacji naukowych prof.
Zenona Waznego, olimpijczyka, w tym
do wyzej cytowanej pozycji ,,Sprawno$¢
specjalna w lekkiej atletyce”.

Dzielg si¢ z czytelnikami swoimi
uwagami o metodyce treningu obwodo-
wego, jednej z wielu form treningowych,
ale jakze waznej w rozwijaniu kondycji
fizycznej. Poslugiwalem si¢ nia w swo-
jej pracy trenerskiej z grupa mtodziezy,
ktéra przyniosta mi wiele satysfakcji
sportowych i wychowawczych.

Na zakonczenie, raz jeszcze moge
potwierdzié, ze Jan Mulak® miat racje!

Trening obwodowy
Cwiczenia na stanowiskach

Cwiczenia o charakterze
skoczno$ciowym i szybkosciowym

1. Podskoki ze skakanka;

2. Wyskoki z pélprzysiadu, trzymajac
w rekach hantle lub na barkach wor-
ki z piaskiem Iub gryf;

3. Zmiany nég podskokiem w wypadzie
trzymajac w regkach hantelki;

"Lasocki A., Atlas ¢wiczen lekkoatletycznych,
Wydawnictwo Sportpress, Warszawa 2000
http://sportpress-al.webpark.pl/

88 Zaremba Z., Nowoczesny trening..., op. cit.,
s. 171.

10.

11.

12.

13.

. Stojac przodem do drabinki gimna-

stycznej chwyt za szczebel — pod-
skoki w gore z uderzeniem pigtami
o posladki;

. Przeskoki boczne obunéz przez ta-

weczke odwrocong deska w dot (bez-
pieczniej), bez lub z obciazeniem
(pitka lekarska trzymana oburacz
z przodu, hantle, woreczki z pia-
skiem na barkach);

. Skip A — bez obciazenia lub B —

z gryfem albo workiem z piaskiem;

. W pozycji stojac, gryf lub hantle

trzymane na wysokos$ci barkéw -
podrzuty do wyprostu ramion z pod-
skokami zmiennymi (,,pajacyk”);

Cwiczenia o charakterze silowym

. Z ustawienia stopy na wysokosci jed-

nej lub dwoch czgsci skrzyni z gry-
fem sztangi na barkach (10-15 kg) lub
trzymajac w rekach hantle (1-4 kg)
— wej$cia naprzemienne z wysko-
kiem;

. Wstegpowanie jednondz na wysokos¢

jednej czesci skrzyni z obciazeniem
(hantle, woreczki, gryf) lub bez ob-
ciazenia;

Z lezenia tytem, RR wzdtuz tutowia
— przyjmowanie pozycji siedzacej
rownowaznej z taczeniem dtoni i stop
W ,,scyzoryk” i powr6t do lezenia;

Z lezenia tytem, RR wzdtuz tulo-
wia — siady skulne z powrotem do
lezenia;

Pelne przysiady z obciazeniem han-
tlami, gryfem(10-20 kg) lub innym
przyborem;

W podporze lezac przodem lub z pod-
poru na kolanach — uginanie ramion

(,,pompki”);
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14.

15.

16.

17.

18.

19.

Cwiczenie wytrzymatosciowe we-
dtug testu Burpieego.’ Z pozycji
stojac — 1) przysiad podparty, 2) wy-
rzut nég w tyt do podporu przodem,
3) powr6t do przysiadu podpartego
1 4) powro6t do postawy stojac z kla-
$nieciem rak nad glowa,!?

Podpor lezac przodem — wyrzuty
nog;

Bieg w miejscu na uprzezy z gumy
umocowanej do drabinki;

W lezeniu tylem, nogi ugigte w ko-
lanach zaczepione o drabinki, ob-
ciazenie na wysokos$ci piersi lub
za glowa (pitka lekarska, hantel)
— sklony w przod (¢wiczenie migsni
brzucha);

W lezeniu przodem, nogi zaczepione
o drabinki, obciazenie (pitka lekar-
ska, hantel) trzymane RR prostymi
lub ugigtymi przed gtowa — sklony
w tyl (¢wiczenie migéni grzbietu);
W siadzie ptaskim w rozkroku na
materacu, trzymajac oburacz z boku
pitke lekarska lub inne obciazenie
(najwygodniej hantel atletyczny ze
specjalnym kablakowym uchwy-

‘Wolanski N, Parizkowa J., Sprawnosé fizyczna
a rogwdj czlowieka, Sport i Turystyka, Warsza-
wa 1976, s. 413.

VTalaga J., Sprawnosé¢ fizyczna ogélna. Testy,
Zysk i S-ka, Poznan 2004, s. 19-20.

20.

21.
22.

23.

24.

25.

26.

tem 8-10 do 17 kg) — przenoszenie
cigzarka (skrety boczne) w prawo
iw lewo;

Cwiczenia o charakterze
gibkos$ciowym

Z przysiadu zwieszonego tylem na
drabinkach, stopy wysunigte w przod
na odlegtos¢ 40-60 cm od drabinek
— wyrzuty bioder tukiem w przod;
W lezeniu przewrotnym ,,rowerek”;
Zmiany pozycji siadu plotkarskiego
przez podparcie rekami z prawej na
lewa nogg;

W pozycji stojac w lekkim rozkro-
ku — krazenie tutowia (lub z pitka
lekarska nad gtowa);

7 siadu prostego, nogi w rozkroku
— wykonywac lezenie przewrotne
i powrdt do sktonu z ramionami
w przod

Stojac w lekkim rozkroku — krazenie
lub odmachy ramion z hantlami;

W ustawieniu przodem do drabinki
z uchwytem oburacz za szczebel —
krazenia plotowe na przemian lewe;j
1 prawej nogi.

FELIKS ROCHOWICZ — TRENER LEKKOATLE-
TYKI, KONSULTANT W MIEJSKIM UCZNIOWSKIM
KLUBIE LEKKOATLETYCZNYM ,,BRODNICA”
w ILAWIE.




