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PROFILUL FIZIC ST ANTRENAMENTUL LUPTATORULUI
DIN FORTELE PENTRU OPERATII SPECIALE

PHYSICAL PROFILE AND FIGHTER TRAINING
OF SPECIAL OPERATIONS FORCES

Cpt.drd. Maximilian-Paul TOFAN*

Profilul luptatorului modern se contureaza in baza profilului fizic si psihic al acestuia. Luptatorul din fortele pentru
operatii speciale reprezintd modelul viitorului. Calitatile fizice dezvoltate in timpul antrenamentelor fizice constituie
fundamentul pregatirii specifice. Antrenamentul fizic continuu este necesar pentru a forma un luptator profesionist.

The profile of the modern fighter is outlined on the basis of his physical and psychic profile. The Special Forces Fighter
is the model of the future. Physical qualities developed during physical training are the foundation of specific training.
Continuous physical training is required to form a professional fighter.

Cuvinte-cheie: profil; luptator; forte speciale; antrenament fizic.

Keywords: profile; fighter; Special Forces; physical training.

Indiferent de pozitia si de rolul pe care 1l ocupa
in cadrul unei armate, profilul luptatorului modern
se contureaza in baza profilului fizic si psihic al
acestuia. Cu ajutorul calitatilor lui fizice si psihice
se cladesc celelalte aptitudini de care trebuie sa
dispund acesta in vederea indeplinirii misiunilor
ce-i revin. In functie de specialitatea fiecaruia,
factorii cu rol de selectie si de promovare trebuie
sd acorde maxima atentie in gasirea indivizilor care
poseda acele calitdfi motrice necesare luptatorilor,
in functie de misiunile care le vor reveni in cadrul
structurilor din care vor face parte.

De asemenea, in conturarea acestui profil se
va tine cont de urmatoarele obiective generale:
formarea unui luptator de elitd capabil sa reziste
tensiunii §i stresului de luptd; dezvoltarea unei
rezistente crescute la starile de oboseala si la o
multitudine de factori de solicitare psihofizica
deosebita pe timp de luptd; dezvoltarea spiritului
combativ, a hotararii si a stdpanirii de sine, a
darzeniei si a curajului, a coeziunii de grup; sporirea
puterii de supravietuire in conditii nefavorabile
de luptda, solutionarea rapidd a diferitelor
probleme si aplicarii lor 1n practicd in conditii de
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maxima solicitare fizica si psihicd; Imbunatatirea
permanentd atat a calitatilor motrice generale, cat
si a calitatilor speciale solicitate de tipul misiunilor
care trebuie indeplinite; prevenirea imbolnavirilor
si accidentarilor; asigurarea unei Tnalte capacitafi
de lupta prin fortificarea organismului, cresterea
capacitatii de rezistentd la eforturi fizice de lunga
durata sirefacerearapida a fortelor; adaptarearapida
si eficienta la cerintele fizice si psihice deosebite
ale misiunii de lupta (radiatii, gaze toxice, caldura
excesiva, frig etc.)!.

In aceasta prezentare am evidentiat doar acele
obiective generale care coincid cel mai bine cu
profilul luptdtorului din fortele pentru operatii
speciale (FOS) si cu misiunile specifice pe care
le executd. Conditia de bazd pentru desfasurarea
acestora ,,0 reprezintd pregdtirea fizica si psthica
mult peste limita celorlalte arme si specialitati
militare, pe care luptatorii trebuie sa o mentina
la un inalt nivel, direct proportional cu abilitatile
combative pe care le utilizeazd ca mijloace de
luptd™. In acest sens, incd din prima etapi a
instruirii, cea a selectiei, capacitatile volitive ale
viitorilor combatanti sunt testate prin exercifii
extrem de solicitante (treceri peste obstacole,
marsuri pe distanfe mari cu rucsacul In spate,
alergari, inotul cu echipamentul de lupta, treceri
prin bazine de apa cu gheata, deplasari pe timp
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de noapte etc.) si sunt acceptati doar cei capabili
sa facd fata tuturor testelor. Conturarea profilului
luptatorului FOS, inca din aceastd prima etapa,
solicita o pregatire adecvata din care nu trebuie sa
lipseasca o componenta esentiala: antrenamentul
fizic.

Plecand de la cele relatate anterior, 1In
conturarea profilului fizic al luptatorului FOS este
foarte important sa se ia in considerare tipul de
misiuni care sunt caracteristice acestei categorii
de forte. Acestea presupun, aproape intotdeauna,
actiuni extrem de solicitante din punct de vedere
fizic: parasutari, deplasari lungi in teren, escaladari,
scufundari, lupta corp la corp, trageri cu diferite
categorii de armament executate in conditii si
pozitii diverse etc. Antrenamentul fizic, executat la
cel mai Tnalt nivel, 1i asigura luptatorului incredere
in sine, curaj, confort mental si il ajuta sa-si pastreze
echilibrul psihic. Aceasta pregatire/instruire se face
»---prin metode specifice, dar si obisnuite, pentru
indeplinirea unei game largi de misiuni care nu sunt
executate, in mod eficient, de militarii din fortele
conventionale, fiind obligat prin natura misiunilor
sd fie n acelasi timp si luptator si specialist Intr-un
anumit domeniu™.

Se observa din cele prezentate, cum acest tip
de combatanti trebuie sa fie pregétiti sd actioneze,
de regula, acolo unde fortele conventionale
nu-si pot dovedi eficienta. In cele mai multe cazuri
acestia pregdtesc zona de operatii pentru actiuni de
amploareale fortelorprincipale, prinexecutareaunor
misiuni specific: culegere de informatii, blocarea
unor puncte obligatorii de trecere, identificarea
unor obiective strategice ale inamicului, stabilirea
coordonatelor pentru obiectivelor care sunt vizate
pentru atacurile aviatiei, pregatirea zonelor de
parasutare etc.

Astfel, prin diversitatea misiunilor pe care
le executa, luptatorul FOS dispune de o gama
larga de calitati care vizeaza: acceptarea unor
riscuri ridicate si a privatiunilor de orice naturd,
adaptarea organismului la eforturi fizice si psihice
de lungd duratd si o loialitate maxima‘. Mergand
mai departe, in studierea complexitatii activitatilor
desfasurate de luptatorii FOS, observam marea
paleta de competente a acestora in majoritatea
domeniilor, armelor si structurilor categoriilor de
forte: actiuni de atacare si de nimicire in adancimea
dispozitivului inamic prin infiltrari, parasutari
etc.; utilizarea echipamentelor de scufundare
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individuale; utilizarea echipamentelor specific zonei
montane, desertice, arctice indiferent de conditiile
meteo; aplicarea procedurilor antiteroriste pentru
indeplinirea misiunilor; aplicarea procedurilor
pentru desfasurarea actinilor in mediul urban;
culegere de date si informatii despre obiectivele
militare si civile; pregatire operativ-informativa;
negociere si mediere; pregatire in domeniul
operatiilor aeriene; pregdtirea si executarea
distrugerilor; supravietuirea si lupta in captivitate;
cunoasterea si utilizarea diferitelor tipuri de arme;
practicarea artelor martiale si a tehnicilor de
autoapdrare; relationarea multiculturala in urma
desfasurarii misiunilor in diferite zone geografice’.
Astfel, polivalenta pregatirii in cadrul FOS
constituie piatra de temelie in formarea profilului
fizic al luptdtorului. Diversitatea misiunilor si
specificul acestora il obliga pe combatant sa dispuna
de o conditie fizica exceptionald care se dobandeste
printr-o instruire in conditii foarte dure, practic,
insuportabile pentru un om normal. Pe timpul
desfasurarii antrenamentelor fizice, acesti luptéatori
sunt invatati sa considere ca limitele fizice sunt
dependente, in mare masura, de felul cum gandesc
si vor fi capabili sd-si depdseasca aceste bariere
fizice si psihice doar daca 1si inving frica, durerile,
temerile, iar daca vor mai mult, vor putea mai mult,
antrenandu-se pana la epuizare.

In amplul proces de instruire si antrenament,
nu exista vreo calitate motrica care sa fie neglijata,
cum ar fi: viteza este necesard in rapiditatea
actiunilor; Indemanarea este nevoie in manuirea
armamentului, aparaturii si  echipamentului
specific; forta si puterea musculara este necesard in
transportul echipamentului si in loviturile aplicate
inamicului; rezistenta fizica si cardiorespiratorie
este necesara pe timpul deplasarilor desfasurate in
conditiidiverse de teren sistarea vremii. Diversitatea
activitatilor 1n care luptatorul FOS trebuie sd aiba
toate calitatile motrice la cel mai Tnalt nivel este
mult mai vasta decat ceea ce am prezentat mai sus.
Timpul si locul, cdnd vor iesi In evidenta calitatea
antrenamentelor si calitatile motrice indispensabile
in profilul acestor combatanti sunt date la finalizarea
cu succes a misiunilor incredintate.

Ca sa ne facem o imagine mai exacta privind
accentul care este pus pe dezvoltarea calitatilor
fizice 1n pregatirea luptatorilor FOS, voi prezenta
cateva date privind pregatirea Fortelor pentru
operatii speciale ale Fortelor Navale americane




Buletinul Universitatii Nationale de Apdrare ,,Carol I

SEAL (Sea, Air, Land — mare, aer, sol). Celebrul
lor acronim este derivat din capacitatea lor de a
opera pe mare, in aer sau terestru, indiferent de
vitregia conditiilor meteo sau a altor factori de
periculozitate a misiunii®. Cursul pentru pregatirea
SEAL are o durata de 24 de luni. Primele sase luni
sunt dedicate exclusiv pregatirii fizice. Programul
zilnic este infernal, cu accent pe dezvolatrea fizica
generala, prin exercitii de forta, viteza, Indemanare
si rezistentd executate sub o presiune psihicd
extraordinara. Timpul de odihna intre antrenamente
este limitat la maxim. Recuperarea se face doar in
timpul somnului de noapte. La terminarea acestei
pregatiri are loc o verificare la ,,[...] urmatoarele
probe intr-o succesiune stricta: inot 500 m n mai
putin de 10’ si o pauza de 10’; cel pugin 79 de
flexiuni in 2°, urmate de o pauza de 2’; cel putin 79
de exercitii de ridicare din pozitia culcat pe spate
in pozitia sezand in 2’, urmate de o pauza de 2’;
11 exercitii la bara de gimnastica fara limita de
timp, urmate de o pauzd de 10’; alergare 1,5 mile
(aproximativ 2,5 km) in 10°20.

Abia dupa aceastd perioada incepe cursul
propriu-zis cu pregatirea specifica diferitelor
tehnici de actionare: Tnot fara si cu echipament
de luptd, scufundari cu si fara aparat de oxigen,
tehnici de supravietuire, lucrul cu expozivi,
autoapdrare, salturi cu parasuta, cunoasterea si
manuirea diferitelor tipuri de arme etc. Totul se face
combinat cu exercitii de antrenament fizic (alergari
pe diferite distante, exercitii de fortd etc.). Numai
pe un organism puternic din punct de vedere fizic
se poate cladi o pregatire specificd necesara acestui
tip de combatant. De asemenea, selectia este pe
toatd perioada cursului. Nimic nu garanteaza
finalizarea cursului odatda inceput. Orice sovdire,
neindeplinirea baremelor impuse de instructor duce
la exmatriculare, din cadrul cursului. La finalul celor
24 de luni de pregatire, dintre cei 100 de cursanti
admisi, procentul celor care ,,supravietuiesc” este
de aproximativ o cincime?.

La finalul cursului, fiecare luptator va fi apt
sa facd parte dintr-un anumit grup SEAL si sd
participe la misiunile incredintate. Asa cum s-a
vazut, suportul fizic este esential in formarea
profilului luptatorului FOS. Sandtatea si puterea
fizicd obtinute prin munca continud contribuie
intr-un mod esential la sdnatatea mentald atat de
necesara luarii celor mai bune si eficente decizii in
timpul desfasurarii operatiilor de tip FOS.

In continuare, pentru clarificarea profilului fizic
si antrenamentului luptatorului FOS, voi prezenta si
modul cum liderii acestor grupuri FOS (ofiterii) se
pregatesc pentru a deveni acei specialisti capabili
sd-si conducd oamenii In Indeplinirea celor mai
riscante si dificile misiuni. Informatiile pe care le
voi prezenta ne-au fost oferite, in cadrul unui scurt
interviu, de catre unul dintre cei mai reprezentativi
luptatori FOS din armata romana, comandorul
Lupascu, loctiitorul comandantului Divizionului
164 FNOS — Forte Navale pentru Operatii Speciale
(GNFOS). Acesta, un foarte bun sportiv, isi
desfasoara activitatea, din anul 1998, in cadrul
trupelor de scafandri. Este omul cu cea mai vasta
experientd in acest domeniu si este considerat un
adevarat lider in cadrul FOS navale. In anul 2006, a
participat la un curs organizat de armata americana
pentru toate categoriile de forte speciale (terestre,
aeriene, navale) in SUA, la Key West, in Florida. In
cele ce urmeaza, voi prezenta modul cum decurge
acolo o zi de instructie pentru toti ofiterii participanti
(americani si de alte nationalitéti).

,O z1 de pregatire se desfasura dupa urmatorul
program: intre orele 4-6 a.m., odatd cu desteptarea,
incepea antrenamentul fizic executat intr-un mediu
excesiv de umed; [...] se incepea cu o alergare pe
distanta de 3 mile, urmata imediat dupa o pauza
de 10 minute de exercitii pentru dezvoltarea fortei
executate intr-un ritm foarte, foarte intens; urmeaza
alergarea pe distanta de 5 mile, plus exercitii de
fortd; in continuare se alerga pe distanta de 9 mile,
urmata, in final, de exercitii usoare de forta pentru
relaxare’™.

Intre orele 8 si 12 p.m. se desfisura programul
de antrenament la bazin, care consta In exercitii
complexe de inot executate cu incarcatura de pana la
12 kg sau cu butelia de oxigen in spate (peste 25 kg).
Totul se facea pana la epuizare. Urmau probe pentru
testarea rezistentei fizice si mai ales a celei psihice:
legat la ochi, pe fundul apei, si expus brutalitatilor
intentionate ale instructorilor (imobilizare, lovituri,
blocarea respiratiei etc.)'*. Dupa masa de pranz,
intre orele 13 si 17 se executau probele maritime:
inotul pe distante progresive, incepand de la 500 m
pana la 10 km, in tinuta de instructie, labe, vizor,
vestd si un cutit pentru protectie (in zona exista
rechini). Urmeaza programul de scufundari din
larg (5 km), urménd sa se ajunga la mal pe sub apa,
cat mai aproape de un punct stabilit de instructori.
Daca unul cedeaza, pierde toata echipa. La final, cei
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care nu se Incadreaza in baremele impuse vor mai
executa timp de doud ore antrenamente specifice in
bazin, intre orele 17 si 19'.

Din cele doud exemple prezentate, deducem ca
nivelul pregatirii fizice in cadrul FOS, indiferent ca
vorbim despre simpli combatanti sau comandantii
acestora, este unul deosebit de inalt, cu aplicabilitate
in dezvoltarea calitatilor si deprinderilor motrice
necesare acestor structuri pentru indeplinirea cu
succes a misiunilor. Liderul si echipa sa formeaza
un intreg, colaborarea dintre acestia constituie cheia
victoriei operatiunilor care le vor fi Incredintate.

Acest studiu s-a axat pe latura fizicd a
profilului luptatorului FOS, deoarece pe aceasta
se cladesc celelalte aspecte care tin de un adevarat
profesionist. Pregatirea fizica executata sistematic
si continuu, la cel mai ridicat nivel, constituie
fundamentul pe care se clideste si se consolideaza
pregatirea multilaterald a acestei categorii de
luptatori. Antrenamentele numeroase si foarte dure
au capacitatea de a dezvolta vointa luptatorilor,
curajul, hotararea, perseverenta, capacitatea de a
lua rapid decizii hotaratoare, de a rezista presiunilor
fizice si psihice de orice fel.

Concluzionand, apreciez ca latura fizicad a
profilului luptatorului FOS este data de o pregatire
fizici exemplara. Iniltimea sau robustetea
individului nu constituie elementele esentiale
in definirea unui luptator profesionist. Scund,
inalt sau de 1ndltime medie sunt aspecte care nu
definesc neapdrat un foarte bun combatant. Ce
tine intotdeauna de profilul unui excelent luptétor
FOS este nivelul pregétirii sale, axat permanent pe
stabilirea si pe atingerea unor standarde care pentru
un luptator obisnuit sunt imposibile.
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