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Wstep

Strzelectwo to dyscyplina sportu polegajaca na uzyskaniu jak najwiekszej liczby
punktéw podczas strzelania z broni strzeleckiej do celéw statych lub ruchomych
wedtug regut, ktére $cisle okresla regulamin zawodow.

Strzelectwo stawia wobec uprawiajacych te dyscypline zawodnikéw bardzo wy-
sokie wymagania. Strzelec charakteryzuje sie wysoka koordynacja typu reka - oko.
Wymaga to rozwoju zdolno$ci takich jak: ostro$¢ spostrzegania, gteboko$¢ widzenia,
ocena odlegtosci, szybkoSci i kierunku ruchu. Wymagana jest doskonata wrazliwos$¢
réwnowazna i dotykowa.

Celno$¢ strzelania zalezy od umiejetnosci stabilizowania ruchéw broni, co uta-
twia zawodnikowi podjecie decyzji o momencie oddania strzatu. Na poziom tych
umiejetnosci maja wptyw zdolnosci koordynacyjne, technika trzymania broni i pracy
na jezyku spustowym oraz umiejetno$c¢ regulacji pobudzenia emocjonalnego.

W strzelectwie dynamicznym i bojowym czesto trzeba dziataé, gdy cztowiek jest
zmeczony lub bardzo silnie zestresowany. W takiej sytuacji nie pomoga same ¢wiczenia
bezstrzatowe i nawet czeste wizyty na strzelnicy. Do tego, aby wtasciwie kontrolowa¢

bron, potrzebne sg bowiem: kondycja, sita i wytrzymatosé okreslonych grup miesni.

4 MATERIALY DYDAKTYCZNE SZKOtY POLICII W KATOWICACH



Rozdziat 1.
Postawa ciata

Postawa strzelecka charakteryzuje sie takim utozeniem ciata, ktére zapewnia dobra
statyke broni, skuteczno$¢ prowadzonego ognia oraz wtasne bezpieczenstwo. Posta-
wa strzelecka jest najczesciej zmienianym elementem techniki strzelania, zwykle
wymuszonym przez sytuacje, w jakiej znajduje sie strzelajacy. Istnieja jednak pewne
sprawdzone reguty i zalecenia dotyczace przyjmowania postaw strzeleckich, wyni-
kajace z dtugoletnich doswiadczen strzelcéw sportowych, policyjnych i wojskowych.
Przyjecie odpowiedniej postawy zalezy od rodzaju strzelan (statyczne, dynamiczne,
sytuacyjne), uzywanej broni (krétka, dtuga) oraz odlegtosci strzelania.
Zachowanie uktadu ,sztywnej konstrukcji” ciata podczas oddawania strzatu jest
jednym z podstawowych warunkéw jego celnosci. Do spetnienia tego warunku na-
lezy odpowiednio selektywne angazowanie aktonéw mie$niowych. Szczegd6lna role

u wysokiej klasy zawodnikéw odgrywa symetryczna praca miesni plecow.
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Rozdziat 2.
Aktywnos¢ fizyczna i trening strzelca

Aktywnos¢ fizyczna to kazdy wysitek, angazujacy miesnie szkieletowe, ktéry pro-
wadzi do zwiekszenia wydatku energetycznego powyzej poziomu spoczynkowego.
W szerokim ujeciu obejmuje wiekszo$¢ dyscyplin sportowych oraz taniec (rekreacyjna
aktywno$¢ fizyczna), zawodowe uprawianie sportu, aktywno$¢ fizyczng w domu
i okolicy, a takze aktywno$¢ fizyczng zwigzang z transportem. Aktywnos¢ jest istotnym
elementem w zachowaniu zdrowia oraz dobrego samopoczucia. Mimo korzystnego
wplywu aktywno$ci fizycznej na zdrowie nalezy takze zwrdci¢ uwage na negatywne
aspekty uprawiania aktywnoSci fizycznej, ktére najczesciej dotycza urazéw narzadu
ruchu, zwtaszcza u os6b, uprawiajacych sport w sposéb wyczynowy.

Strzelectwo zakwalifikowa¢ mozna jako dyscypline sportowa charakteryzujaca sie
matg urazowoscia. Jednak wieloletnie uprawienie tej dyscypliny wiaze sie z wielo-
krotnym przyjmowaniem przymusowej postawy strzeleckiej, ktéra charakteryzuje
sie asymetrycznym ustawieniem i obcigzeniem ciata. Zaré6wno zakres ruchéw jak
i postawa ciata w strzelectwie sportowym jest nienaturalna, a obciazeniu podlega
jedna strona ciata. Szczegélnie w$réd mtodych zawodnikéw intensywne i czeste
treningi, nietypowa postawa ciata podczas oddawania strzatéw czy zbyt ciezka bron
skutkowa¢ moga nieodwracalnymi zmianami przecigzeniowymi i zwyrodnieniowymi
uktadu kostnego.

Trening to proces polegajacy na poddawaniu organizmu stopniowo rosnagcym
obciazeniom, w wyniku czego nastepuje adaptacja i wzrost poziomu poszczego6lnych
cech motorycznych. Pojecie treningu obejmuje takze nauke nawykéw ruchowych
zwigzanych z dang dyscypling sportu. Poprzez odpowiedni trening potaczony z wta-
$ciwym odzywianiem mozna réwniez ksztattowac pewne cechy morfologiczne, np.

zwiekszaé mase mie$niowg czy redukowac poziom tkanki ttuszczowe;.
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Aktualnie prezentowane miedzy innymi przez instruktoréw strzelectwa ¢wiczenia
dotycza gtoéwnie pracy zwigzanej z mie$niami odpowiedzialnymi za:

e zgiecie w stawie ramienno-topatkowym (cze$¢ obojczykowa mie$nia naramien-
nego, gtowa kréotka mie$nia dwugtowego ramienia, cze$¢ obojczykowa miesnia
piersiowego wiekszego, miesien kruczo-ramienny),

¢ unoszenie barkéw w goére i stabilizacje odcinka szyjnego kregostupa (miesien
czworoboczny, miesien dzwigacz topatki, mie$nie podpotyliczne, miesien dtugi szyi
i glowy, miesien najdtuzszy szyi oraz miesien mostkowo-sutkowo- obojczykowy),

¢ wyprost w stawie fokciowym (miesien tréjglowy ramienia i miesien tokciowy),

e zgiecie w stawie tokciowym (miesien dwugtowy ramienia, miesienn ramienny,
miesien nawrotny obty),

» stabilizacje odcinka ledzwiowy kregostupa, szczegdlnie stabilizacje centralng
(miesien wielodzielny, miesien poprzeczny brzucha, miesien sko$ny wewnetrzny
brzucha, miesien czworoboczny ledzwi, miesient biodrowo-ledzwiowy, przepona,
miesien najszerszy grzbietu),

» zginacze stawu kolanowego (miesien dwugtowy uda, miesien pétbtoniasty, miesien
potsciegnisty, miesien smukty, miesien krawiecki, miesieni brzuchaty tydki),

* prostowniki stawu kolanowego (miesien czworogtowy uda, miesien naprezacz
powiezi szerokiej uda miesien posladkowy wielki).

W aspekcie strzelectwa zwrdéci¢ uwage nalezy na mikrourazy spowodowane zja-
wiskiem odrzutu broni oraz jego dziataniem na strzelca, jak rowniez te powstajace
w procesie treningowym.

Mikrourazy mie$ni wystepuja zawsze. Nie ma znaczenia, czy mikrourazy powstaja
z powodu powtarzajacych sie czynnosci czy tez z powodu aktywnosci sportowe;j.
Istotnym jest to, ze powstaty uraz jest podtrzymywany, powstaje nieprawidtowe
napiecie miesniowe wokdt uszkodzonych tkanek w celu ich obrony przed dalszym
uszkadzaniem. W trakcie tygodni, gdy tkanka bedac caty czas uszkadzang pozostaje
we wzmozonym hapieciu z wytworzeniem tkanki widknistej. Ciato pacjenta adaptuje

sie do zmian poprzez zmiane postawy ciala, a w dalszej kolejno$ci moze przyczynié
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sie do zmian w postawie strzeleckiej, niezauwazalnych gotym okiem, jednakze jak
zostato ujete na wstepie pracy w tym istotnym elemencie strzelectwa.

Dotychczas skupiano sie gtéwnie na treningu strzeleckim, ale zaden z autoréw
nie zaproponowat autoterapii mie$niowej po zakonczonym strzelaniu, czy tez tre-
ningu strzeleckim.

W ponizszym rozdziale zaproponowane zostaty ¢wiczenia w oparciu o techniki

energizacji mie$ni.
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Rozdziat 3.
Techniki energizacji miesni (PIR)

Technika energizacji mies$ni - poizometryczna relaksacja (PIR) jest jedna z najskutecz-

niejszych metod obnizania podwyzszonego tonusu mieSniowo-powieziowego. Stosuje

sie jg tam, gdzie obserwuje sie ograniczenie ruchomosci. Jej celem jest przywracanie
normalnego, fizjologicznego zakresu ruchu we wszystkich stawach.
Poizometryczna relaksacje mie$ni wykonuje sie cyklicznie. Kazdy cykl sktada sie

z trzech faz:

1. Rozciggamy mie$nie do pierwszego, najmniejszego uczucia rozciggniecia lub bélu
i nastepnie zatrzymujemy ruch rozciagajacy.

2. Naciskamy bardzo lekko przeciwko oporowi wyzwalajac napiecie izometryczne
(bez wykonywania ruchu) o sile nie przekraczajacej 20% warto$ci maksymalne;.
Napiecie trwa okoto 8 sekund. Tyle bowiem wystarcza, aby miesiett w ramach
obrony uwarunkowanej neurologicznym odruchem rozluznit i wydtuzyt sie
(odwrotny odruch na rozcigganie mie$nia). W tym momencie powinnismy czu¢
zmniejszenie rozciggania lub bolu.

3. Lagodnie zaprzestajemy naciskania naprzeciw oporowi i nastepuje rozluznienie
wszystkich rozcigganych mie$ni w tej samej pozycji - bez zmiany potozenia po-
szczegoblnych czesci ciata! Po tym wykonuje sie powolne przesuniecie danej czesci
ciata w kierunku rozciagajacym mieénie. Bardzo wazne jest by nie zmniejsza¢
rozciggniecia mie$nia poprzez ruch powrotny w stawie.

Caty cykl powtarza sie od nowa dwa do czterech razy. Ostatecznym osiggnietym
ruchem jest zakres, w ktérym przy napieciu 8-sekundowym bél sie zmniejsza.

Istotnym elementem w trakcie rozciggania jest swobodny, gleboki oddech, gdyz
on takze dziata rozluzniajaco na nasz organizm.

Optymalna czestotliwo$¢ stosowania rozciggania wynosi okoto raz lub dwa

razy dziennie.
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Rozdziat 4.
Poizometryczna relaksacja wybranych miesni

Terapia dla mie$nia czworobocznego

Funkcja: unoszenie topatek, przyciaganie topatek do kregostupa, zginanie i pro-
stowanie szyi, unoszenie barkéw.

Przykurcz: wywotuje bole gtowy, ramion, karku, barkéw, tokcia, mrowienie palcéw.

Terapia: siad na krawedzi krzesta. Prawa reka pociaga gtowe w prawo do pierw-
szego uczucia rozciggania, zatrzymanie ruchu, reka stawia opdr, a gtowa naciska
z sita max 20% w lewo przez 8 sekund. Po rozluznieniu reka z wybranego juz zakresu
ruchu pociaga gtowe ponownie delikatnie w prawo, zwiekszajac zakres ruchu. Dla
lewej strony ¢wiczenie wykonujemy analogicznie jak dla prawej, zmieniajac reke

i kierunek ruchu gtowy. Cykl powtarzamy cztery razy na obie strony.
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Terapia dla miesnia mostkowo - sutkowo - obojczykowego

Funkcja: jednostronnie pochyla glowe w te sama strone, obraca w strone prze-
ciwna, obustronnie prostuje gtowe.

Przykurcz: uczestniczy w bélach migrenowych gtowy, w zaburzeniach stuchu
i szumach usznych.

Terapia: pozycja siedzaca, chwyt prawa reka za lewe pasmo wtékien miesnia.
Kciuk spycha wiékna na zewnatrz, a reszta palcow z drugiej strony ciggnie delikat-
nie do wewnatrz. Palce przesuwa sie od obojczyka w kierunku ucha, zatrzymujac
sie w miejscach gdzie pojawia sie zwiekszona tkliwo$¢. Chwyt trzymamy tak dtugo

az uczucie bélu sie zmniejszy. Czynno$¢ dla drugiej strony analogicznie ze zmiang reki.
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Terapia dla mie$nia dZwigacza topatki

Funkcja: unoszenie topatki, przy ustabilizowanej topatce skton gtowy do boku.

Przykurcz: powoduje uniesienie topatki i skton gtowy na strone przykurczu.

Terapia: pozycja siedzaca, skton gtowy do boku i w prz6d. Prawa reka na gltowie
w okolicy lewego ucha. Prawa reka pocigga gtowe delikatnie w przéd oraz w prawo.
Bez rotacji gtowy, nos skierowany w d6t. W momencie pojawienia sie pierwszego
niewielkiego uczucia rozciggania zatrzymac ruch i naciska¢ przeciwnie z sitg maks.
20% przez 8 sekund. Czynno$¢ dla drugiej strony analogicznie ze zmiang reki. Cykl

powtoérzy¢ 4 razy na obie strony.
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Terapia dla mie$nia réwnoleglobocznego

Funkcja: pocigga topatke przysrodkowo i ku gérze, przyciska topatke do klatki
piersiowej, stabilizuje topatke.

Przykurcz: powoduje béle w rejonie odcinka piersiowego kregostupa, przywie-
dzenie topatek.

Terapia: siad, rece skrzyzowane oparte o kolana. Skton w przéd, w momencie
pojawienia sie delikatnego ciggniecia pomiedzy topatkami zblizamy je do siebie,

rownoczes$nie naciskajac z sita 20% przedramionami na kolana. Cykl powtérzy¢ 4 razy.
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Terapia dla grupy miesni karku obustronnie

Terapia: siad, plecy proste, chwyt oburacz na potylicy, opusci¢ tokcie w dét, trzy-
mac¢ gtowe w sktonie w prz6d az do uczucia delikatnego rozciggania (moze wystapic¢

nawet miedzy topatkami). Pozycje utrzymac¢ okoto 30 sekund.
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Terapia dla grupy miesni przedramion

Terapia: klek podparty, palce zwr6cone w kierunku kolan ¢wiczacego, dton
oparta strong dtoniowa dla zginaczy dtoniowych, strong grzbietowa dla zginaczy
grzbietowych. Przesuwanie barkéw do przodu i utrzymanie pozycji z niewielkim

uczuciem rozciggania.
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Terapia mie$nia biodrowo ledzwiowego

Funkcja: silny zginacz stawu biodrowego, dodatkowo przywodzi udo i rotuje
na zewnatrz. Nalezy do grupy przednich mie$ni grzbietowych obreczy miednicze;j.
Bierze udziat w tworzeniu tylnej czesci jamy brzuszne;j.

Przykurcz: wywotuje hiperlordoze ledZzwiowg, wraz z mie$sniem gruszkowatym
zwieksza sity kompresyjne w stawie biodrowym, wywotuje béle pachwin, kolan, ledzwi
z segmentow L1 - L4, przecigza stawy krzyzowo-biodrowe, wptywa na dolegliwo$ci
miednicy mniejszej (bdle podbrzusza zaparcia), przecigza przejs$cie biodrowo-ledz-
wiowe (wzdecia, bole brzucha).

Terapia: lezenie na plecach, nogi poza lezanka, noga po stronie niepodlegajacej
terapii, zgieta w stawie kolanowym i biodrowym oraz przyciaggnieta do klatki pier-
siowej. Druga noge po stronie leczonego mie$nia zgietg w stawie kolanowym, powoli
opuszczamy w dét az do uczucia delikatnego ciggniecia w pachwinie. Po osiggnieciu
napiecia zginamy o kilka stopni ¢wiczong konczyng w stawie biodrowym i wytrzy-
mujemy okoto 8 sekund. Nastepnie ponawiamy ¢wiczenie, poszukujgc nowej granicy
napiecia mie$nia. Terapia dla drugiego mie$nia analogicznie. Czynno$¢ powtarzamy

do uzyskania maksymalnego elastycznego zakresu ruchu.

. 16 MATERIALY DYDAKTYCZNE SZKOtY POLICII W KATOWICACH



Terapia dla miesni kulszowo-goleniowych (dwugltowy uda, potbtoniasty,
potsciegnisty)

Funkcja: zginanie stawu kolanowego, prostowanie biodra.

Przykurcz: sptaszcza lordoze ledzwiowg, utatwia wypukline jadra miazdzystego,
doprowadza do koslawosci kolan, podraznia guz kulszowy i gtowe strzatki, moze
powodowac bol piety.

Terapia: siad na krawedzi t6zka, noga nie¢wiczona poza lezanka, noga podlega-
jaca terapii wyprostowana na lezance, za stope zatozony pasek, trzymany za rece.
Rozcigganie nastepuje poprzez skton tutowia w przod az pojawi sie pierwsze uczucie
rozciggania w nodze lub na plecach. Wtedy zatrzymujemy ruch i przez 8 sekund wci-
skamy piete w podtoze z sitg 20%. Czynno$¢ powtdrzy¢ 4 razy dla kazdej z konczyn,

zwiekszajgc zakres ruchu w kazdym powtoérzeniu.
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Terapia dla mie$nia brzuchatego tydki

Funkcja: zgina podeszwowo stopg przy wyprostowanym kolanie

Przykurcz: wywotuje czeste skurcze tydek gtownie w nocy, powoduje dolegliwosci
pseudonaczyniowe (uczucie zimnych stép), powoduje bol $ciegna Achillesa, béle piet.

Terapia: stanie z podparciem o lezanke, lewa noga z tytu prosta w kolanie, prawa
wysunieta do przodu zgieta w stawie kolanowym. Rozciagganie lewej tydki (noga za-
kroczna), odbywa sie poprzez przesuwanie miednicy w przéd. Zatrzymac ruch przy
pierwszym niewielkim uczuciu rozciggania i przez 8 sekund z sita do 20% naciska¢
palcami lewej stopy bez odrywania piety w podtoze. Terapia dla drugiej konczyny

analogicznie. Powtdrzy¢ 4 razy.
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