SPRAWNOSC FIZYCZNA POLICJANTA B

ODWAZNIKI KULOWE

Skuteczny sposob rozwijania wytrzymatosci sitowej
w treningu indywidualnym policjantow

st. asp. Arkadiusz Bordzio

Zaktad Interwencji Policyjnych CSP

W artykule przedstawiono odwaznik kulowy (ang. kettlebell, ros. giria) jako alternatywny
sprzet treningowy do wykorzystania w ksztattowaniu sprawnosci fizycznej przez policjantow.
W syntetyczny sposdb przyblizono historie powstania odwaznikow kulowych, a takze
charakterystyke tego sprzetu treningowego. Opisano rowniez wptyw treningu kettlebellem
na organizm ludzki oraz wskazano jego zalety. Ponadto zaproponowano zestaw podstawowych
¢wiczen i programow treningowych, sktadajacy sie z czeSci opisowej oraz ilustracyjne;j.

sita, tym tatwiej zastosowa¢ skuteczne
techniki obezwladniajace, ktére po-
zwola przeprowadzi¢ interwencje do
konca w sposob bezpieczny. Praca
w Policji wymaga od funkcjonariu-
szy regularnego treningu i podnosze-
nia sprawnosci fizycznej, a co za tym
idzie — cech motorycznych. Jednym
ze skutecznych sposobow poprawy
sity 1 wytrzymatos$ci sitowej jest tre-
ning z odwaznikami kulowymi.
Odwaznik kulowy, z ros. giria, to cig-
zarek odlany z zelaza, majacy posta¢ kuli
z doczepiong raczka z tego samego mate-
rialu. Giria jest znana od bardzo dawna,
a wspolczesnie wykorzystuje si¢ jg glownie
w celu poprawy zdolno$ci motorycznych,
przede wszystkim sity 1 wytrzymatosSci.
Wielko$¢ odwaznikow mierzono w pudach.
jednostek motorycznych. Jezeli zastosujemy Pud to stara rosyjska miara réwna ok. 16 kilo-
odpowiednig metodg treningows, wzrost sity graméw. Rozr6zniamy podstawowe odwazniki
moze wystgpi¢ nawet bez przyrostu masy migsnio- jedno-, pottora- i dwupudowe, czyli 16-, 24-
wej, co jest wazne w niektdrych dyscyplinach sportu. 1 32-kilogramowe.Wspotczesnie na potrzeby klubow spor-
Stuzba policjantow réwniez wigze si¢ z wykorzystaniem towych 1 sitowni produkowane sa odwazniki w szerokiej
sity fizycznej podczas prowadzonych dziatan. Im wicksza gamie wagowej od 2 kg do 48 kg, a nawet ci¢zsze [1, 4].

Ludzie rozwijaja swoja sile¢ migsnio-
wa od czaséw zamierzchlych. Juz
w czasach starozytnej Grecji pano-
wal kult ciala estetycznego i mu-
skularnego. Lansowano ideal har-
monijnego rozwoju zarowno ciala,
jak 1 ducha. Rowniez wspodtczesnie
podstawg ¢wiczen fizycznych jest
trening sitowy. Kazda dyscypli-
na sportu opiera si¢ na treningu
sitowym, bez ktorego niemozliwe
jest osiagniecie odpowiedniej formy
1 wynikow. Ponadto brak przygotowania
sifowego jest przyczyna wielu kontuzji,
a nawet kalectwa. Glownym zadaniem
treningu sitowego jest maksymalne wyko-
rzystanie potencjalnych mozliwosci migs-
ni. Whasciwy trening zwigksza site mies$ni
poprzez pobudzenie coraz wigkszej liczby
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Odwazniki kulowe pojawily si¢ w Rosji okoto 1700 r.
i uzywano ich do odmierzania ptodow rolnych. Znaleziska
archeologiczne natomiast potwierdzaja uzywanie zela-
znych, otowianych lub kamiennych odwaznikow w ksztat-
cie kuli juz przez starozytnych Grekow. W Rosji odwaz-
niki kulowe byty bardzo popularne, a kazdemu sitaczowi
badz cigzarowcowi towarzyszyt przydomek ,,giriewik”, co
w wolnym tlumaczeniu oznacza ,,odwaznikowiec”. W lite-
raturze rosyjskiej nierzadko pojawiaja si¢ nazwiska Rosjan
o niebywatej tezyznie fizycznej, ktorej nabyli, trenujac wia-
$nie z odwaznikami kulowymi. Mozemy tutaj wymieni¢
Piotra Krytowa, cyrkowego sitacza, nazywanego krolem od-
waznikow. Potrafit on przezegnaé si¢ w sposdb prawostaw-
ny 32-kilogramowym odwaznikiem, wycisna¢ go 88 razy
oraz zonglowac¢ trzema jednocze$nie. Kolejny rosyjski sitacz
— Mur Znamienski — stawal na rekach na dwu 32-kilogra-
mowych odwaznikach, a nastepnie wykonywat skok w tyt,
roéwnoczesnie wyrywajac je ponad glowe, po czym wracat
do stania na re¢kach i powtarzat t¢ sztuke 10-krotnie.
Wspotczesnie odwazniki kulowe stosowane sg w trenin-
gach miedzy innymi w Armii Rosyjskiej, 1 jak twierdza
Rosjanie: ,,zolnierz musi mie¢ stalowe plecy oraz niewzru-
szone nogi, tak by mogt wnie$¢ sprzet, a w razie potrzeby
takze rannego kolege po zboczu gory”.

Trening z odwaznikami kulowymi jest zrodtem ogromnych
korzysci wytrzymato$ciowych, co jest powodem, dla kto-
rego sg uzywane w rosyjskiej Marynarce Wojennej, a takze
w rosyjskich jednostkach specjalnych Specnaz. Ich czton-
kowie mowia, ze treningi z odwaznikami daty im sporo zy-
lastej sity eksplozywnej, zwinno$ci i niewyczerpanej pary.
Amerykanskie jednostki specjalne Secret Service uzywaja
odwaznika kulowego w ramach sprawdzianu dla kandyda-
tow do jednostki przeciwuderzeniowej. Sprawdzian opiera
si¢ na wykonywaniu przez 10 minut rwania odwaznikiem
o wadze 24 kg. Jak powiedziat instruktor powyzszej jednost-
ki, nie jest im potrzebna ogromna ilo§¢ sprzgtu ani wymysl-
ne obiekty sportowe, wystarczy jeden odwaznik, cztowiek
itroche miejsca, a rwanie sprawdzi sile, kondycje anaerobowa
1 hart ducha, ktérymi powinien dysponowac kazdy kandydat.
Wielopowtorzeniowe podnoszenie odwaznikéw jest najlep-
sza metoda na ogolny rozwoj fizyczny. Moga o tym $wiad-
czy¢ badania przeprowadzone przez Woropajewa (1983) na
dwoch grupach studentéw. Aplikowat on im podstawowe
testy sprawnosciowe: podciaganie na drazku, skok w dal
z miejsca, sprint na 100 metrow i bieg na 1 kilometr. Jedna
z badanych grup odbywata zajecia wychowania fizycznego
wedhug typowego programu uniwersyteckiego, zorientowa-
nego militarnie i nastawionego na powyzsze ¢wiczenia, na-
tomiast druga grupa dzwigata odwazniki. Grupa trenujaca
z odwaznikami, pomimo braku praktyki w zakresie testo-
wanych ¢wiczen, osiggneta lepsze wyniki w kazdym z nich.
Winogradow 1 Lukianow (1986), badacze z Leningradz-
kiego Instytutu Kultury Fizycznej, odnotowali wysoka ko-
relacj¢ miedzy catkowita liczba podnoszenia odwaznikow
a wynikami w najrézniejszych testach: sity mierzonej trze-
ma podniesieniami ci¢zarowymi oraz sitg uchwytu; sito-wy-
trzymalos$ci mierzonej podciagnieciami na drazku i pomp-
kami na poreczach rownoleglych; wytrzymato$ci mierzonej
w biegu na 1000 metréw; objgtosci pracy oraz utrzymywania
roéwnowagi, ocenianych ré6znymi metodami. Profesor Alek-
siej Miedwiediew szczegodlnie podkresla rozwoj sito-wytrzy-
matosci 1 sito-koordynacji dzieki ¢wiczeniu z odwaznikami.
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Dzieki swojej konstrukcji odwaznik kulowy nie tylko znaj-
duje zastosowanie w sportach sitowych, lecz takze poprawia
wyniki sportowe oraz jest przydatny w rehabilitacji, treningu
funkcjonalnym oraz prewencji urazéw. Giria angazuje uktad
gleboki ciata, czyli tak zwana stabilizacje centralna, i przeno-
si sit¢ z jego centrum na koficzyny. Jest doskonalym narzg-
dziem treningowym dla oso6b czynnie uprawiajacych sport,
ale takze dla osob ¢wiczacych rekreacyjnie i poddanych re-
habilitacji ruchowej. Odwazniki kulowe mogg zapobiegac
rutynie i by¢ ciekawym urozmaiceniem treningdéw sitowych.
Poprawa sily eksplozywnej oraz mocy maksymalnej to nie
jedyne zalety treningu z girig. Zwigksza takze wytrzymatosc,
w bezpieczny 1 efektywny sposob polepszajac zdolnosci
uktadu krazeniowo-oddechowego. Angazuje rowniez uktad
nerwowy. Jak mozemy zauwazy¢, giria wplywa na harmo-
nijny rozwdj catego organizmu [1, 3, 4].

Zestaw podstawowych ¢wiczen, jakie mozemy wykony-
wac z odwaznikiem kulowym, to:

— swing (wymach),

— turkish get up (tureckie wstawanie),

— windmill (wiatrak),

— goblet squat (przysiad),

— snatch (rwanie),

— press (wyciskanie),

— deadlift (martwy ciag),

— clean (nadrzut).

Swing (wymach)

Podczas tego cwiczenia hustamy odwaznik spomie-
dzy nég, przenoszac go na wysokosé klatki piersiowej
i z powrotem, generujgc moc z bioder, rece pozostajg wy-
prostowane, ale nie napiete. Podczas robienia wymachu
utrzymujemy gltowe zwrocong przed siebie, plecy - wy-
prostowane. W szczytowej fazie ruchu prostujemy biodra
i kolana tak, aby ciato tworzylo linie prosta. W koncowej
fazie wymachu odwaznik powinien sie znajdowac¢ w prze-
dtuzeniu wyprostowanych, ale nie napietych rak [1, 3].
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Turkish get up (tureckie wstawanie)

= Zaczynamy z lezenia na plecach, odwaznik wyciskamy prawa

reka, lewa oparta jest o podtoze. Powoli podnosimy sie, utrzy-
mujgc wyprostowang prawa reke pracujgcg w pozycji piono-
wej. Pomagamy sobie lewa reka, ktora odpycha sie od pod-
togi. Cwiczenie konczymy w postawie stojacej z ciezarem wy-
ciSnietym nad gtowa. Nastepnie wracamy do pozycji lezacej,
wykonujgc sekwencje ruchow w odwrotnej kolejnosci, konczgc
¢wiczenie w lezeniu na plecach z ciezarem wyciSnietym przed
klatka piersiowa. Powtarzamy ¢wiczenie, trzymajgc odwaznik
w lewej rece. Mo-
zemy uzy¢ obu rgk
w celu wycisniecia
odwaznika. Nad-
garstek trzymamy
napiety, uchwyt
musi opiera¢ sie
0 podstawe dioni.
Nie mozemy dopu-
scic do tego, aby
odwaznik przepro-
stowat i nadwyrezyt
nadgarstek. Staw
tokciowy musi byé
zablokowany przez
caly czas trwania
cwiczenia, a bark
cofniety do panew-
ki, co zabezpieczy
go przed urazem.
Cwiczenie wykonu-
jemy plynnie, bez
szarpniec [1].

Windmill (wiatrak)

Cwiczenie rozpoczynamy od podniesienia
odwaznika nad gtowe dowolnym sposobem,
a nastepnie wypychamy prawe biodro w bok
i blokujemy prawe kolano. Podczas ¢wiczenia
staramy sie utrzymywac jak najwiecej cieza-
ru na prawej nodze. Drugie kolano moze by¢
ugiete. Klatka piersiowa pozostaje otwarta,
wzrok kierujemy w strone odwaznika. Wyko-
nujac niewielki wydech, pochylamy sie sko-
Shie w przod. Dochodzac do granicy sktonu,
napinamy miesnie posladkéw i bardzo wolno
wracamy do wyprostu po tym samym torze,
po ktorym wykonywaliSmy skton. Pamietamy
o ptytkim spokojnym oddechu [3].
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Goblets quat (przysiad)

Wykonujemy rozkrok na szeroko$¢ barkow, delikat-
nie rozchylajgc stopy na boki. Chwytamy odwaznik
za pionowe odcinki chwytu i trzymamy go przy klatce
piersiowej. Staramy sie zejS¢ jak najnizej, zachowu-
jac proste plecy. Dotykamy tokciami wewnetrznej
czesci ud [2].
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Snatch (rwanie)

Stajemy w rozkroku na szerokos¢ barkow, ciezar ciata
oparty na pietach, posladki wypiete do tytu, ugiete ko-
lana. Zachowujemy wklesty tuk plecow. Wyprostowang
reka siegamy po odwaznik znajdujacy sie pomiedzy na-
szymi nogami. Druga reke trzymamy odwiedziong od
ciata. Bujamy odwaznik w tyt miedzy nogami i jednym
czystym ruchem ciggniemy go przed siebie i nad gtowe.
Ciezar unosimy z bioder, a nie z reki [1, 3].

Press (wyciskanie)

Cwiczenie rozpoczynamy od nadrzutu odwaz-
nika na ramie i napiecia catego ciata. Pra-
cujacy bark i tokie¢ w pozycji startu staramy
sie trzymaé mozliwie najnizej. Lokie¢ przycia-
gamy do siebie w strone pepka. Mocno Sci-
skamy raczke odwaznika i rozpoczynamy wy-
ciskanie, wyobrazajac sobie, ze rozpychamy
sie na boki tokciem, zachowujgc przedramie
w pionie. Pamietamy o napietym nadgarstku.
Raczke odwaznika opieramy na miesistym
punkcie u podstawy dtoni, po stronie matego
palca [1, 3].
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Deadlift (martwy ciag)

Ustawiamy sie w rozkroku na szerokos¢ barkow
lub delikatnie szerzej. Odwaznik stoi miedzy na-
szymi nogami na wysokosci palcow stop. Pochy-
lamy sie do przodu, zachowujgc wypiete posladki
i ugiete kolana. Chwytamy odwaznik, napinamy
miesnie brzucha i posladkow, Sciggamy topatki,
stoimy twardo na catych stopach, a nastepnie
prostujemy ciato poprzez ruch w stawie biodro-
wym. Ruch konczymy w momencie peinego wy-
prostu ciata, po czym wracamy po tym samym
torze ruchu, az odwaznik dotknie podtoza [2, 3].

Clean (nadrzut)

Cwiczenie rozpoczynamy od ustawienia stop na szeroko$é barkow. Odwaznik ustawiamy jak przy éwiczeniu mar-
twego ciggu i tez w ten sam sposob po niego siegamy, ale chwytamy kettlebell jednorgcz. Wykonujemy zamach
odwaznikiem do tytu i zaraz potem wciggamy go na ramie. Zanim odwaznik znajdzie sie na ramieniu, uginamy
kolana i wchodzimy pod niego. Podczas tego ¢wiczenia musimy pamieta¢ o prawidtowym ustawieniu nadgarstka
w pozycji neutralnej, w innym wypadku mozemy nabawic¢ sie kontuzji. Ponadto w trakcie wykonywania nadrzutu
nie pochylamy sie do tytu, przyciskamy fokie¢ do tutowia oraz spinamy miesnie brzucha i posladkow. Powtorzenie
konczymy, opuszczajac kettlebell pomiedzy nogi [1, 3].

Autor zdjeé: R. Karys.
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Przyktadowe programy treningowe
z wykorzystaniem odwaznika kulowego

PROGRAM 1

swing 10 powtorzen

goblet squat 1 powtérzenie
swing 15 powtoérzen
goblets quat 2 powtodrzenia
swing 25 powtdrzen

goblets quat 3 powtodrzenia

swing 50 powtdrzen

Cwiczenia wykonujemy jedno po drugim, nie robigc przerw
odpoczynkowych. Odpoczywamy dopiero po wykonaniu
catego zestawu. Wykonujemy od 3 do 5 takich zestawow.

PROGRAM 2

turkish get up

(zmieniamy reke 5 min
po kazdym powtdérzeniu)
swing 12 min

Podczas wykonywania tureckiego wstawania zwracamy
uwagg na technike wykonywania ¢wiczenia, a nie na liczbg
wykonanych powtorzen.

Wykonujac sesje wymachow, staramy si¢ wykonac jak naj-
wickszg liczbg powtdrzen w czasie 12 min. Wymachy mo-
zemy wykonywac¢ naprzemiennie z regenerujacym biegiem
lub skokami na skakance.

PROGRAM 3

10 powtdrzen
snatch (po 5 nareke)

goblet squat 15 powtorzen

swing 20 powtdrzen

Cwiczenia wykonujemy w zestawie, odpoczywamy dopie-
ro po zakonczeniu catego zestawu. Wykonujemy od 3 do 5
zestawow.

Kazdy z tych planéw treningowych powinna poprzedzac
rozgrzewka ogolnorozwojowa, a na zakonczenie nalezy
wykona¢ ¢wiczenia wyciszajace i rozciggajace.

Podczas treningu z odwaznikami kulowymi mozemy do-
wolnie zmienia¢ liczbe serii, powtorzen, a takze dtugos$c
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przerw odpoczynkowych,w zaleznoSci od efektu, jaki
chcemy uzyska¢. Wskazane jest faczenie ¢wiczen w ze-
stawy typu superseria i gigant seria oraz potaczenie ich
z takimi ¢wiczeniami, jak biegi, pajacyki, skoki na ska-
kance, ,,padnij — powstan”.

PODSUMOWANIE

Trening z odwaznikami kulowymi buduje site, szybkos¢,
mobilno$¢ i dynamike, jest wszechstronny i angazuje do
pracy cale ciato. Umozliwia rozwdj sprawno$ci ogol-
nej organizmu oraz zwickszenie kontroli nad wiasnym
cialem. Bardzo dobrze wptywa na wydolno$¢ sercowo-
-naczyniowg. Giria to niewielki sprzet, ktory nie zaj-
muje duzo miejsca, a treningi z nim sg intensywne, ale
stosunkowe krotkie. Uwzgledniajac zalety odwaznikow
kulowych, nalezy stwierdzi¢, ze z powodzeniem moga
je wykorzysta¢ policjanci pracujgcy nad ksztaltowaniem
swojej sprawnosci fizycznej. Charakter stuzby w terenie
sprawia, ze funkcjonariusze musza by¢ do niej jak najbar-
dziej wszechstronnie przygotowani. Policjant powinien
mie¢ dobrg kondycj¢ fizyczna, by¢ szybki, dynamiczny
1 silny, poniewaz tego wymagaja interwencje, ktore prze-
prowadza podczas wykonywania swoich obowigzkow
stuzbowych. Wszystkie te cechy mozna rozwingé dzieki
treningowi z odwaznikiem kulowym. Dodatkowo war-
to podkresli¢, ze w okresie pandemii jest to wspaniata
alternatywa dla zatloczonych lub czasowo zamknigtych
sitowni. Krotki, ale intensywny trening z wykorzysta-
niem tego sprze¢tu pozwoli na uzyskanie bardzo dobrych
efektow 1 zaoszczedzenie czasu, ktérego w tak trudnym
okresie policjanci maja bardzo matlo.
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Ball weights. An effective way to develop strength
endurancein individual training of policemen

The article presents a ball weight as an alternative training
equipment to be used in shaping physical fitness by police-
men. The first part presents the history of the creation of
ball weights in a synthetic way as well as the characteristics
of this training equipment. The impact and advantages of
kettlebell training on the human body has been described.
An important part of the article is the set of basic exercises
and training programs proposed by the author consisting
of a descriptive and illustrative part.

Thumaczenie: Ilona Wolska

53



