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Przygotowanie fizyczne w treningu strzelca

Badania stwierdzaja, ze o wydolnosci fizycznej (sprawnosci funkcji zaopatrzenia
tlenowego) decyduje nie ilos¢ i intensywnos¢ wykonywanych w ciggu dnia wysitkow
fizycznych, ale ich rozktad — mozliwie rbwnomierny w czasie (Dobrzynski, 1981).

Trening ogolnorozwojowy ma na celu podniesienie sprawnosci fizycznej
z aktualnego poziomu na wyzszy.

Sprawnos¢ organizmu jest zdeterminowana szeregiem przejawéw zamykajacych sie
w sferze fizycznej i fizjologicznej. W sferze fizycznej daje sie wyraznie wyodrebnic takie
cechy jak: szybkos¢, wytrzymatos¢, sita, charakteryzujgce motorycznos¢ cztowieka.

W kazdej dyscyplinie rowniez w strzelectwie ogélna sprawnos¢ stanowi podstawe
pod budowe tzw. specjalnej sprawnosci (charakterystycznej dla danej dyscypliny).

- Sita potrzebna jest nam w celu wzmocnienia miesni - ochrony przed kontuzjami

i deformacjami (jakie niesie ze sobg jednostronny trening specjalistyczny)
Szybkos¢ - czyli ksztattowanie zdolnosci wykonywania ruchow w jak najkrotszym
przedziale czasowym.

Zwinnosc¢ - zdolnos¢ do sterowania ruchami, koordynacja.

Wytrzymatos¢ potrzebna do dtugotrwatej monotonnej (duza ilos¢ powtdrzen)
pracy w treningu specjalistycznym.

Cwiczenia ruchowe uprawiane systematycznie, racjonalnie i konsekwentnie
stanowig dla mtodych sportowcéw potezny bodziec rozwojowy. Obserwacje naukowe
wykazujg jednoznacznie, ze pod wptywem c¢wiczen nie tylko wzrasta sprawnosé
i wydolnos¢ fizyczna ale tez poprawia sie samopoczucie (Pilicz 1984).

W sporcie wyczynowym przyjmuje sie wysitki fizyczne wykonywane przy czestosci
skurczéw serca 130-150/min, jako skuteczne i wywierajgce wptyw na wzrost funkcji
zaopatrzenia tlenowego organizmu (Dobrzynski, 1981).

Trening ogolnofizyczny jest podstawg we wszystkich dyscyplinach sportu do
uzyskiwania wysokich wynikow specjalistycznych.

Z moich obserwacji wynika, ze podejscie treneréw do zaje¢ ogélnorozwojowych jest
marginalizowane. Sprowadza sie do ,zlecenia” zawodnikom ¢wiczen fizycznych w domu
, W chwilach wolnych stowami , wez cos$ poc¢wicz, wez handelki i podnie$ pare razy,
zréb pare pompek i przysiadow przed snem a zobaczysz, ze wiecej wytrzymasz na
treningu”. W wiekszosci nie prowadzimy choéby jednego treningu ogélnofizycznego
(z catg grupa) w mikrocyklu (czesto majac go w planie) w okresie pazdziernik-marzec, w
ktérym bytby na to odpowiedni czas.

Przy wifasciwym zaplanowaniu i systematycznym realizowaniu treningéw
ogolnofizycznych w procesie szkolenia na pewno podniesiemy wydolnos¢ naszych
zawodnikoéw, co w przysztosci (w sezonie startowym) bedzie nam pomocne w lepszym
realizowaniu prze nich zadan treningu specjalistycznego.

Dobrze przygotowany, ogolnofizycznie sprawny, wytrzymaty i silny zawodnik bedzie
lepiej znosit obcigzenia treningu specjalistycznego.

Kilka sugestii do dobrego przeprowadzenia treningu ogolnofizycznego.

Musisz wiedzie¢, ze cate ciato cztowieka jest niezwykle ztozonym tworem. Nawet,
jezeli skupimy sie tylko na uktadzie miesniowo szkieletowym, to juz tutaj napotykamy
wiele zaleznosci. Nierébwnomierna rozbudowa miesni predzej czy p6zniej spowoduje
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dysproporcje w postawie. Np. stabe miesnie plecéw, czy brzucha przy mocnych klatki
czy barkéw, brak rozciggniecia ogoélnego, etc., spowodujg wady postawy, ktére
zaniedbane utrwalg sie i przysporzg wiele problemow - nie tylko estetycznych.
Podsumowujgc — w planie treningowym trzeba uwzglednic trening wszystkich partii
miesniowych.
Trening ogolnofizyczny w pomieszczeniach, na sitowni i w terenie powinien by¢
przeprowadzony w petnym zakresie, tzn.:
z rozgrzewka,
réownomiernie wszystkie grupy miesniowe,
z odpowiednim rozcigganiem (strechingiem)

Przykfad rozgrzewki:
1. Biegw miejscu, w trakcie biegu krgzenie ramion w przad i w tyt po 15-20 razy.
2. Stanie w rozkroku ramiona w gore, sktony tutowia w przod i w tyt z pogtebieniem po

15-20 razy.

3. Stanie w rozkroku ramiona na biodra, naprzemianstronne sktony tutowi w bok 15-20
razy.

5. Stanie w rozkroku, opad tutowia, ramiona w bok, skrety tutowia 15 razy.

6. Krazenia bioder w staniu w obie strony 15-20 razy.

7. Stanie w szerokim rozkroku, ramiona na biodra, p&tprzysiady na lewej i prawej
nodze 10-15 razy.

8. Klek podparty, ugiecia ramion 10-15 razy.

9. Lezenie przodem, skton tutowia w tyt wytrzymac kilka sekund, ¢wiczenie powtdrzyc

10 razy.

10. Lezenie tytem, naprzemianstronne unoszenie nég 10 razy kazda noga.
11. Stanie w lekkim rozkroku, skrety gtowy z jednoczesnym krgzeniem nadgarstkéw.
12. ,Pajacyki” ok.20 razy.

Ruchy powinniSmy wykonywa¢ w umiarkowanym tempie, bez bezwtadnego
.machania” kohczynami, z wyczuciem, ale w miare dynamicznie. Po zakorczeniu jednej
serii danego ¢wiczenia rozgrzewkowego odpoczywamy kilkanascie sekund, po czym
przechodzimy do kolejnego.

Po zakonhczeniu rozgrzewki przechodzimy do treningu wtasciwego.

Trening witasciwy powinien trwa¢ od 45 do 60 min. Pamietajac o zachowaniu
kolejnosci ¢wiczen. Zaczynamy od koordynacji poprzez site a konczymy ¢éwiczeniami
wytrzymatosci.

Mozemy go wykonaé¢ w sitowni, w pomieszczeniach strzelnicy z uzyciem dostepnych
przyrzadéw: hantle, ekspandor, pitki lekarskie, drabinki, taborety, taweczki itp. oraz
w terenie z wykorzystaniem naturalnych ,urzgadzen”. Nie mozemy zapominie¢
o naturalnej formie ruchu jaka jest bieganie jak i r6znego rodzaju grach zespotowych.

Kazdy trening konczymy éwiczeniami rozluzniajgcymi i rozciagajacymi (szczegOlnie
po zajeciach w sitowni)

Rozcigganie jest wyciszeniem organizmu po treningu jak réwniez powoduje
zwiekszenie zakresu ruchomosci w stawach, wzmocnienie $ciegien, polepszenie
ukrwienia miesni, a co za tym idzie szybszg ich regeneracje, oraz rozluznienie.

Przykfad

W rozcigganiu po treningowym stosujemy metode statyczng polegajacg na
stopniowym rozcigganiu miesni az do momentu ich maksymalnego oporu. W tym
miejscu zatrzymujemy sie na chwile i wracamy do pozycji wyjsciowej, aby po chwili
ponowi¢ ¢wiczenie.
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Plan stretchingu:

1. Rozcigganie miesni klatki piersiowej i obreczy barkowej ~10 razy. Aby wykonac to
¢wiczenie stajemy tytem do Sciany, wyciggamy do tylu wyprostowane ramiona
i opieramy je wewnetrznymi stronami dtoni o Scianie na wysokosci nieco powyzej
pasa. Z tej pozycji wykonujemy ptytkie przysiady.

2. Rozcigganie miesni grzbietu, tylnej partii miesni nég i posladkow ~10 razy. W tym
¢wiczeniu stajemy w waskim rozkroku i wykonujemy skton tulowia w przod
z ramionami wyprostowanymi w kierunku podtogi.

3. Rozcigganie miesni wewnetrznych ud ~10 razy. Stajemy w szerokim rozkroku,
tutbw wyprostowany. Z tej pozycji wykonujemy potprzysiady raz na jednej raz na
drugiej nodze.

4. Rozcigganie miesni czworogtowych ~ 4 razy. Stajemy na jednej nodze najlepiej
przy scianie druga uginamy w kolanie i chwytamy za stope w kostce przeciwng
reka. W tej pozycji podciggamy ugietg noge maksymalnie do gory.

5. Rozciaganie miesni tydek ~10 razy. Cwiczenie to najlepiej wykonywaé na schodach
lub podwyzszeniu jak przy treningu tydek. Trzymajgc sie czego$ jedng rekg
wykonujemy na jednej nodze - na przemian, pogtebianie pieta.

6. Rozcigganie miesni przedramion i ramion ~10 razy. Stajemy w lekkim rozkroku,
dtonig jednej reki chwytamy za palce drugiej (dtoh skierowana w spodem w gore),
wtej pozycji przyciggamy palce do siebie odginajac jednoczesnie dton
w nadgarstku i prostujgc reke w stawie tokciowym.

Kazdy trening prowadzony systematycznie w dtuzszym czasie podlega kontroli.
Testy kontrolne mozemy opracowa¢ sami aby sprawdzac interesujgce nas parametry
badz skorzysta¢ z opracowan dostepnych na rynku, np. ,Gdzie sprawno$¢ tam zdrowie”
Stefana Pilicza.

Jednym z prostszych a zarazem diagnozujagcym testem wydolnosci fizycznej jest
Test Coopera, zwany tez testem 12 minutowym.

Test ten stanowi jeden z elementéw zestawu ¢éwiczen opracowanych w 1970r przez
Kennetha Coopera obejmujacych chod, bieg, ptywanie i kolarstwo. Polega on na
przebiegnieciu lub przejsciu jak najwiekszego dystansu w czasie 12 minut.

Pokonany dystans nalezy odnalez¢ w odpowiedniej dla ptci i wieku komorce tabeli
podanej nizej i odczytaé¢ wynik. Jesli jest on gorszy niz "zadowalajacy” to sq powody do
niepokoju.

Optymalne warunki wykonywania testu:

dobra nawierzchnia (np. bieznia)

wyraznie oznakowany dystans (np. chorggiewki co 100 metrow)

wyrazny sygnat startu i konca biegu podawany przez sedziego (np. gwizdek)
grupy nie wieksze niz 30 os6b

. 60 i .
Ple¢ 15-19 20-29 30-39 40-49 50-59 wiecej lat wynik
M 2200 2100 2100 2000 1850 1600 staby
K 1900 1800 1700 1600 1500 1350 staby
M 2500 2400 2300 2200 2100 1900 zadowalajacy
K 2100 1900 1900 1800 1700 1550 zadowalajacy
M 2750 2600 2500 2450 2300 2100 dobry
K 2300 2100 2000 2000 1900 1700 dobry
M 3000 2800 2700 2600 2500 2400 b. dobry
K 2400 2300 2200 2100 2000 1900 b. dobry

Podsumowujgc — warto zainteresowac¢ sie innymi formami treningu zawodnika niz
tylko specjalistyczne strzelanie. Kazdy z nas spotyka sie na co dzien w swojej pracy
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z brakiem odpowiedniej ilosci czasu ze strony zawodnika na zajecia treningowe.
Musimy wybraé czy majg strzela¢ czy éwiczyé. Wydaje mi sie, ze oba te aspekty
treningu sportowego poprzez odpowiednie utozenie zaje¢ w planie szkolenia jesteSmy
w stanie pogodzié.

Z mojego doswiadczenia wynika, ze trening specjalistyczny na strzelnicy przynosi
u zawodnikbw  szybkie efekty wynikowe pozwalajagce zdoby¢é punkt we
wspotzawodnictwie miodziezowym ale czy osiggng oni poziom mistrzowski bez
podbudowy ogélnofizycznej pozwalajgcej znosi¢ coraz wieksze obcigzenia
specjalistyczne?
Na zakonczenie kilka pytan do rozwazenia.
Czy zajecia ogolnofizyczne — gry, zabawy terenowe realizowane w grupie nie
powodujg wiekszej integracji niz tylko treningi na strzelnicy?
Czy dtugofalowo i wszechstronnie (sita, wytrzymato$¢, technika) przygotowac
zawodnikow do wyzszych sukceséw sportowych czy cieszy¢ sie z matych
punktéw osigganych w rozwoju kariery sportowej?
Czy znalez¢ czas na wspdlne zajecia ogélnorozwojowe (nie tylko raz w roku na
zgrupowaniu) dajacych podbudowe do przysztych osiggnie¢ wynikowych czy
udawagc, ze nasi zawodnicy swiadomie takie zajecia realizujg bez naszej kontroli?
Czy moze zajecia ogolnofizyczne w odpowiednich proporcjach do catosci
treningu sg zbedne a ten sam efekt uzyskamy zwiekszajac ilos¢ strzatdbw na
strzelnicy?
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