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Wstep

Niniejsza publikacja adresowana jest do oséb chcacych doskonali¢ umiejetnosci
strzeleckie w zakresie strzelan bojowych, jak i sportowych. Jej cel jest prosty: za-
demonstrowanie kilku ¢wiczen sitowych majacych wptyw na statyke oraz szybka
i sprawng obstuge broni.

Adresatami publikacji sg funkcjonariusze stuzb mundurowych, ktérzy po opa-
nowaniu podstawowych umiejetnosci strzeleckich pragneliby przekroczy¢ putap
»przecietnego strzelca”. Stuzba w Policji czy innych formacjach mundurowych daje
rowniez mozliwo$¢ samodoskonalenia swoich umiejetnosci strzeleckich, np. poprzez
udziat w zawodach strzeleckich. Trening sitowy staje sie wtedy uzupetnieniem tre-
ningu stricte strzeleckiego.

Statystyki policyjne nieubtagalnie wskazujg na wzrost liczby zdarzen z uzy-
ciem broni palnej. Takie sytuacje trwajg przewaznie kilka sekund i czesto decyduja
o zyciu i zdrowiu funkcjonariusza oraz oséb postronnych. Zamiarem autordw jest
przekazanie czytelnikowi wiadomosci, ktére spowoduja, Ze o zyciu policjanta nie
bedzie decydowat przypadek, lecz jego wtasciwe wyszkolenie.

Nasuwa sie tu na mys$l powiedzenie dwukrotnego medalisty olimpijskiego,
strzelca sportowego, Amerykanina Lanny’ego Basshama: ,,Nie ma znaczenia, czy
wygrasz, czy przegrasz... dopoki nie przegrasz!”. Mozna powiedzie¢, ze nie ma zna-
czenia w jakim stopniu opanowali$my postugiwanie sie bronia, dopoki nie dojdzie
do jej uzycia. Przy czym zawody strzeleckie rzadza sie swoimi prawami, a codzienna
stuzba swoimi. Po przegranych zawodach strzeleckich czeka nas mozliwo$¢ rewanzu,
za$ po przegranej ,walce” z przestepcy, t6zko w szpitalu badz kwatera na cmentarzu.

Motoryczno$¢ cztowieka charakteryzuje sie takimi gtéwnymi cechami jak sita,
wytrzymatos¢, szybko$¢, zwinno$¢ oraz koordynacja. Publikacja ma przedstawié
czytelnikowi kilka ¢wiczen sitowych, ktére mozna wykona¢ w domu, na sitowni, sali

gimnastycznej czy strzelnicy, uzywajac do tego prostych przyrzaddw, takich jak hantle
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czy inne obcigzniki o wadze nie przekraczajacej 10 kg. Cwiczenia te maja na celu
zwiekszenie wydolno$ci fizycznej, wytrzymatosci, gibkosci, koordynacji wzrokowo-ru-
chowej i kontroli oddechu, majgcych bezposredni wptyw na skuteczne prowadzenia
ognia. Celem jest réwniez pobudzenie wyobrazni i kreatywno$ci, nadanie nowego
kierunku w sposobach prowadzenia treningu strzeleckiego.

Przedstawiony system ¢wiczen stosowany jest przez czotowych strzelcow
sportowych zrzeszonych w Miedzynarodowej Konfederacji Strzelectwa Praktycznego
(IPSC - International Practical Shooting Confederation), gdzie strzelanie charaktery-
zuje sie duza dynamikg, szybkosScig i wymaga ponadprzecietnej kondyc;ji fizycznej.
Zwolennikami tego systemu sa réwniez autorzy publikacji.

Przystepujac do ¢wiczen nalezy pamieta¢ o indywidualnym doborze ciezaru
i liczby powtérzen roztozonych réwnomiernie na wszystkie partie mieéni. Cwiczenia
powinny zosta¢ poprzedzone kilkuminutowa ogélnorozwojowa rozgrzewka. Zmniejszy

to ryzyko wystgpienia ewentualnych kontuzji lub zakwaséw.
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Cwiczenie nr 1
Unoszenie ciezaru trzymanego oburgcz na
wyprostowanych rekach

Zadaniem ¢wiczenia (fot. 1, 2) jest wzmocnienie mie$ni barkéw odpowiedzialnych
za unoszenie ramion do géry. Odpowiada to sytuacji, gdy trzymamy broni w postawie
bezpiecznej dolnej i unosimy ja w kierunku celu. Cwiczenie pomaga opanowac¢ tech-
nike szybkiego unoszenia broni, a co za tym idzie zdolno$¢ szybszego oddania strzatu.
Cwiczenie nalezy wykonywa¢ z wyprostowanymi rekami. Mozna zmodyfikowa¢ je dla
strzelcéw chcacych poprawic swojg statyke. Wtedy na zasadzie interwatu utrzymujemy
ciezar np. 30 sek. w postawie gotéw, a nastepnie 30 sek. w postawie frontalnej wysokiej.

Czasiliczbe powtdrzen dobieramy w zaleznosci od wagi ciezarka i swoich mozliwosci.

Fot. 1 Fot. 2
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Cwiczenie nr 2
Prostowanie rak z jednoczesnym ugieciem kolan

Celem ¢wiczenia zademonstrowanego na fotografiach 3 i 4 jest wzmocnienie mie$ni
barkéw i ud oraz nauka wtasciwego przyjmowania postawy frontalnej obnizonej.
Biorgc pod uwage, ze waga uzytego ciezarka przewyzsza wage pistoletu, ¢wiczenie
poprawia rowniez szybko$¢ przyjmowania ww. postawy strzeleckiej. Podobnie jak

w ¢wiczeniu nr 1 mozna wykonac je na zasadzie interwatow.

Fot. 3

Fot. 4
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Cwiczenie nr 3
Skrety tutowia trzymajac ciezar oburacz na
wyprostowanych rekach

W tym ¢wiczeniu (fot. 5, 6, 7) wzmacniana jest wytrzymato$¢ statyczna miesni
barkéw. Gtéwnym jednak zadaniem jest wzmocnienie mie$ni grzbietu i samego
kregostupa. Tym ¢wiczeniem strzelec moze zwiekszyé zdolno$¢ szybszej zmiany
celu (cel z lewej - cel z prawej) jezeli cele ukazuja sie np. na zmiane raz z jednej, raz
z drugiej strony strzelajacego. Aby poprawic efekt wykonywanego ¢wiczenia nalezy
je wykonac na stale wyprostowanych ramionach. Zwieksza sie wtedy bezwtadno$¢
ciezaru w trakcie wykonywania skretu tutowia. Przypominamy, ze w przypadku po-
stugiwania sie bronig palna krétka zmiana kierunku celowania powinna odbywac sie

poprzez przyciagniecie broni do ciata, a nastepnie wyrzucenie jej w kierunku celu.

Fot. 5 Fot. 6 Fot. 7
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Cwiczenie nr 4
Brzuszki z wyrzutem ciezaru trzymanego oburgcz
z przodu

Miesnie brzucha podobnie jak miesnie plecow odpowiadajg za zachowanie wtasciwej
postawy. Nie chodzi tu tylko o postawe strzelecka, ale rowniez o wtasciwa postawe
patrzac z medycznego punktu widzenia. Wtasciwie rozwiniete mie$nie brzucha po-
zwalajg strzelcowi np. na sprawne przejScie z postawy lezacej na plecach do postawy
kleczacej bez koniecznosci podpierania sie reka wspomagajaca. Pozwala to na zmiane
postawy i poprzez ciaggle obureczne trzymanie broni utrzymywanie jej w celu. Cwi-
czenie wykonujemy w sposéb zademonstrowany na fotografiach 8 i 9. Stopy mozna

zaczepié¢ np. o drabinki, badz wykorzystac¢ taweczke do ¢wiczen mie$ni brzucha.

Fot. 8

Fot. 9
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Cwiczenie nr 5
Wykrok w przéd na przemian na lewg i prawa noge
z ciezarkiem trzymanym oburacz

W strzelectwie bojowym, ze wzgledu na dynamike poruszania sie i czeste zmiany
postaw strzeleckich, bardzo wazng role odgrywaja nogi. Przedstawione ¢éwiczenie
(fot. 10, 11, 12) ma gtéwnie za zadanie pobudzenie do pracy miesiei czworogtowy
uda. Wyeliminuje to mozliwo$¢ powstania urazéw i zakwaséw przy intensywnym
treningu z zakresu przyjmowania postaw strzeleckich. Brak w wytrenowaniu tej
partii ciata zauwazalny jest u os6b sporadycznie grajacych w paintball, gry charakte-
ryzujacej sie duzg dynamika. Kilkugodzinna ,zabawa” konczy sie nie tylko siniakami
po trafieniach, ale réwniez bélem nég i zakwasami.

Cwiczenie rozwija réwniez mig$nie naramienne i rownowage. W trakcie ¢wicze-
nia staramy sie nie dotyka¢ kolanami podtoza. Cwiczenie to mozna wykonac¢ na kilka
sposobdw, np.: na zmiane, wykroki w miejscu na lewg i prawg noge; marsz w przdéd
z wykrokami; jak poprzednio dodajac prostowanie rak w momencie obnizenia po-
stawy. Ostatnia wersja ¢wiczenia poprawia prawidtowe wprowadzanie broni w cel,

czyli w linii prostej, najkroétsza droga.

Fot. 11 Fot. 12
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Cwiczenie nr 6
Przechodzenie pod tasmg z wyrzuceniem w przéd
ciezarka trzymanego oburgacz

Jest to ¢wiczenie (fot. 13, 14, 15) zwiekszajace szybko$¢ i wytrzymato$¢, gdzie zaan-
gazowane s3 gtdwnie mie$nie ndg i naramienne. Jego zadaniem jest przygotowanie
do szybkiej zmiany potozenia strzelca w ptaszczyznie pionowej i poziomej z jed-
noczesnym wprowadzeniem broni w cel. Przydatne to moze by¢ w sytuacji prowa-
dzenia ognia zza niskiej przestony np. radiowozu, gdzie dla zmylenia przeciwnika
wychylamy sie za niej raz z jednej, raz z drugiej strony. Cwiczenie to ma zastosowanie
w strzelaniach dynamicznych, jak we wspomnianych wczes$niej strzelaniach IPSC.
Oczywi$cie taS§me mozna zastgpi¢ innym przedmiotem lub po prostu z niej zrezy-
gnowac. Wazne jest jednak, aby w trakcie ¢wiczenia zaakcentowac obnizenie Srodka
ciezkoSci ciata i wyprostowanie postawy w dwéch mozliwie jak najdalej od siebie

oddalonych miejscach.

Fot. 13 Fot. 14 Fot. 15
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Cwiczenie nr 7
Przeskoki przez taweczke

Wykonujac to ¢wiczenie (fot. 16, 17, 18) podnosimy ogdlng sprawnos¢ fizyczng
i wytrzymato$¢ niezbedna do strzelan dynamicznych, sytuacyjnych i innych, w kto-
rych elementem strzelania jest wysitek fizyczny. Jest to réwniez jedno z ¢wiczen
wzmacniajacych ogélng wytrzymatos$¢ i moze przygotowac policjanta do uzycia broni
po sytuacji, jaka moze wydarzy¢ sie w trakcie stuzby, np. poscig pieszy, bezposrednia
konfrontacja z uzyciem sity fizycznej. Podobnie jednak jak w poprzednich ¢wicze-
niach nr 2, 51 6 chodzi tu o pobudzenie do pracy gtdwnie mie$ni czworogtowych
ud i barkéw. Wykonanie ¢wiczenia powinno cechowac sie dynamika i skocznoscia.

W momencie przejscia nad taweczka stopy nie powinny jednocze$nie jej dotykac,

a ciezarek powinien znajdowac sie jak najblizej klatki piersiowe;j.
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Cwiczenie nr 8
Unoszenie ciezarka jedna reka

Zadaniem ¢wiczgcego jest unoszenie jednej reki z obcigzeniem do poziomu z kil-
kusekundowym przytrzymaniem. Unoszenia wykonujemy na kilka sposob6w: reka
wiodaca lub wspomagajaca, przed siebie badz na boki.

Cwiczenie (fot. 19, 20, 21) rozwija i wzmacnia mie$nie naramienne, w szcze-
gblnosci przedni i boczny akton. Celem jest przygotowanie do strzelan z jednej reki,
realizowanych na zawodach strzeleckich badz tez w sytuacji realnego uzycia broni,
gdy bron trzymana jest jedng reka (druga reka kontuzjowana, badz zajeta trzymaniem
latarki czy radiotelefonu).

Ruch do gory reki z ciezarkiem powinien odbywac sie w dwéch etapach.
Pierwszy szybki. Drugi (ostatnie 10-15 cm ruchu) wolny. W przypadku wykonywa-
nia tego ¢wiczenia z bronig, drugi ruch potaczony jest ze zgrywaniem przyrzadéw
celowniczych i wyciskaniu pierwszego oporu jezyka spustowego. W trakcie ¢wicze-

nia gtowa powinna by¢ skierowana w kierunku ciezarka. Nalezy rowniez pamietaé

o symetrycznym roztozeniu obcigzenia na obie rece.

Fot. 19 Fot. 20 Fot. 21
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Cwiczenie nr 9
Jednoczesne unoszenie przeciwlegtej nogi i reki
w podporze przodem

Jest to do$¢ trudne ¢wiczenie rozwijajace r6wnowage oraz kilka grup miesniowych
takich jak: mie$nie barkéw, brzucha, plecéw i posladkéw. Poczatkujacym proponujemy
wykonanie go bez uzycia ciezarkéw. P6Zniej w miare opanowania éwiczenia mozemy
uzy¢ niewielkiego ciezarka. Cwiczenie rozpoczynamy od podporu przodem (postawa
jak do pompek), nastepnie unosimy razem prawg reke i lewg noge jak na fotografiach
22,23 124, starajac sie utrzymac kilka sekund w réwnowadze. Wracamy do podporu
przodem i ponownie unosimy druga reke i noge. Cwiczenie ma przygotowac policjanta

do ewentualnego uzycia broni w postawie lezacej na brzuchu.

Fot. 23

Fot. 24
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Cwiczenie nr 10
Nawijanie sznura z obcigzeniem na krétki gryf

Czestym btedem wsrdd poczatkujacych strzelcdw jest niewtasciwe, stabe trzymanie
broni. Przyczyna tego mogg by¢ stabo rozwiniete mie$nie dtoni, nadgarstkéw i prze-
dramion. Zadaniem ¢wiczenia nr 10 (fot. 25) jest wzmocnienie ww. mie$ni w celu
wyeliminowania tego btedu.

Trzymajac ciezarek w sposob pokazany na fot. 25 krecimy gryfem nawijajac
na niego sznurek. Po jego pelnym nawinieciu odwijamy do konca i znéw nawijamy
krecac dalej w tg sama strone.

Wtasciwe, mocne trzymanie broni wazne jest szczeg6lnie w strzelaniu szybkim,
kiedy musimy oddac¢ kilka, bezposrednio po sobie nastepujacych strzatéw. Odpo-
wiednie trzymanie broni zmniejszy rowniez ewentualne jej ruchy spowodowane

niewtasciwg pracg na jezyku spustowym.

Fot. 25
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Zakonczenie

Drogi Czytelniku, jezeli zapoznates sie z ta publikacja, musisz pamietac, ze jest ona
przeznaczona dla strzelcéw, ktdrzy opanowali strzelectwo w stopniu przynajmniej
podstawowym. To znaczy, ze potrafig nie tylko osiaga¢ zadowalajace wyniki na tar-
czy, ale réwniez w spos6b prawidtowy poruszac sie z bronig i ja obstugiwa¢. Dazac
do perfekcji musimy pamietac o tym, aby doktadnie i kolejno realizowa¢ wszystkie
etapy szkolenia. Przedstawiony system treningowy nie uczy i nie zastapi nauki
elementéw odpowiedzialnych za wtasciwe oddanie strzatu. Mamy tu na mysli wta-
$ciwe przyjmowanie postaw strzeleckich, trzymanie broni, zgrywanie przyrzadow
celowniczych, wyciskanie jezyka spustowego, oddychanie i wytrzymanie po strzale.

Prosze réwniez pamieta¢ o indywidualnym doborze obcigzen.

16 MATERIALY DYDAKTYCZNE SZKOtY POLICII W KATOWICACH






Zaktad Wyszkolenia Specjalnego

st. asp. Adam Hetman
ml. asp. Marcin Marszatek

Szkota Policji w Katowicach
ul. gen. Jankego 276
40-684 Katowice-Piotrowice
www.katowice.szkolapolicji.gov.pl




