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Wstęp

Strzelectwo to dyscyplina sportu polegająca na uzyskaniu jak największej liczby 

punktów podczas strzelania z broni strzeleckiej do celów stałych lub ruchomych 

według reguł, które ściśle określa regulamin zawodów.

Strzelectwo stawia wobec uprawiających tę dyscyplinę zawodników bardzo wy-

sokie wymagania. Strzelec charakteryzuje się wysoką koordynacją typu ręka – oko. 

Wymaga to rozwoju zdolności takich jak: ostrość spostrzegania, głębokość widzenia, 

ocena odległości, szybkości i kierunku ruchu. Wymagana jest doskonała wrażliwość 

równoważna i dotykowa.

Celność strzelania zależy od umiejętności stabilizowania ruchów broni, co uła-

twia zawodnikowi podjęcie decyzji o momencie oddania strzału. Na poziom tych 

umiejętności mają wpływ zdolności koordynacyjne, technika trzymania broni i pracy 

na języku spustowym oraz umiejętność regulacji pobudzenia emocjonalnego.

W strzelectwie dynamicznym i bojowym często trzeba działać, gdy człowiek jest 

zmęczony lub bardzo silnie zestresowany. W takiej sytuacji nie pomogą same ćwiczenia 

bezstrzałowe i nawet częste wizyty na strzelnicy. Do tego, aby właściwie kontrolować 

broń, potrzebne są bowiem: kondycja, siła i wytrzymałość określonych grup mięśni.
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Rozdział 1.
Postawa ciała

Postawa strzelecka charakteryzuje się takim ułożeniem ciała, które zapewnia dobrą 

statykę broni, skuteczność prowadzonego ognia oraz własne bezpieczeństwo. Posta-

wa strzelecka jest najczęściej zmienianym elementem techniki strzelania, zwykle 

wymuszonym przez sytuację, w jakiej znajduje się strzelający. Istnieją jednak pewne 

sprawdzone reguły i zalecenia dotyczące przyjmowania postaw strzeleckich, wyni-

kające z długoletnich doświadczeń strzelców sportowych, policyjnych i wojskowych. 

Przyjęcie odpowiedniej postawy zależy od rodzaju strzelań (statyczne, dynamiczne, 

sytuacyjne), używanej broni (krótka, długa) oraz odległości strzelania.

Zachowanie układu „sztywnej konstrukcji” ciała podczas oddawania strzału jest 

jednym z podstawowych warunków jego celności. Do spełnienia tego warunku na-

leży odpowiednio selektywne angażowanie aktonów mięśniowych. Szczególną rolę 

u wysokiej klasy zawodników odgrywa symetryczna praca mięśni pleców.
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Rozdział 2.
Aktywność fizyczna i trening strzelca

Aktywność fizyczna to każdy wysiłek, angażujący mięśnie szkieletowe, który pro-

wadzi do zwiększenia wydatku energetycznego powyżej poziomu spoczynkowego. 

W szerokim ujęciu obejmuje większość dyscyplin sportowych oraz taniec (rekreacyjna 

aktywność fizyczna), zawodowe uprawianie sportu, aktywność fizyczną w domu 

i okolicy, a także aktywność fizyczną związaną z transportem. Aktywność jest istotnym 

elementem w zachowaniu zdrowia oraz dobrego samopoczucia. Mimo korzystnego 

wpływu aktywności fizycznej na zdrowie należy także zwrócić uwagę na negatywne 

aspekty uprawiania aktywności fizycznej, które najczęściej dotyczą urazów narządu 

ruchu, zwłaszcza u osób, uprawiających sport w sposób wyczynowy.

Strzelectwo zakwalifikować można jako dyscyplinę sportową charakteryzującą się 

małą urazowością. Jednak wieloletnie uprawienie tej dyscypliny wiąże się z wielo-

krotnym przyjmowaniem przymusowej postawy strzeleckiej, która charakteryzuje 

się asymetrycznym ustawieniem i obciążeniem ciała. Zarówno zakres ruchów jak 

i postawa ciała w strzelectwie sportowym jest nienaturalna, a obciążeniu podlega 

jedna strona ciała. Szczególnie wśród młodych zawodników intensywne i częste 

treningi, nietypowa postawa ciała podczas oddawania strzałów czy zbyt ciężka broń 

skutkować mogą nieodwracalnymi zmianami przeciążeniowymi i zwyrodnieniowymi 

układu kostnego.

Trening to proces polegający na poddawaniu organizmu stopniowo rosnącym 

obciążeniom, w wyniku czego następuje adaptacja i wzrost poziomu poszczególnych 

cech motorycznych. Pojęcie treningu obejmuje także naukę nawyków ruchowych 

związanych z daną dyscypliną sportu. Poprzez odpowiedni trening połączony z wła-

ściwym odżywianiem można również kształtować pewne cechy morfologiczne, np. 

zwiększać masę mięśniową czy redukować poziom tkanki tłuszczowej.
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Aktualnie prezentowane między innymi przez instruktorów strzelectwa ćwiczenia 

dotyczą głównie pracy związanej z mięśniami odpowiedzialnymi za:

•	 zgięcie w stawie ramienno-łopatkowym (część obojczykowa mięśnia naramien-

nego, głowa krótka mięśnia dwugłowego ramienia, część obojczykowa mięśnia 

piersiowego większego, mięsień kruczo-ramienny),

•	 unoszenie barków w górę i stabilizację odcinka szyjnego kręgosłupa (mięsień 

czworoboczny, mięsień dźwigacz łopatki, mięśnie podpotyliczne, mięsień długi szyi 

i głowy, mięsień najdłuższy szyi oraz mięsień mostkowo-sutkowo- obojczykowy),

•	 wyprost w stawie łokciowym (mięsień trójgłowy ramienia i mięsień łokciowy),

•	 zgięcie w stawie łokciowym (mięsień dwugłowy ramienia, mięsień ramienny, 

mięsień nawrotny obły),

•	 stabilizację odcinka lędźwiowy kręgosłupa, szczególnie stabilizację centralną 

(mięsień wielodzielny, mięsień poprzeczny brzucha, mięsień skośny wewnętrzny 

brzucha, mięsień czworoboczny lędźwi, mięsień biodrowo-lędźwiowy, przepona, 

mięsień najszerszy grzbietu),

•	 zginacze stawu kolanowego (mięsień dwugłowy uda, mięsień półbłoniasty, mięsień 

półścięgnisty, mięsień smukły, mięsień krawiecki, mięsień brzuchaty łydki),

•	 prostowniki stawu kolanowego (mięsień czworogłowy uda, mięsień naprężacz 

powięzi szerokiej uda mięsień pośladkowy wielki).

W aspekcie strzelectwa zwrócić uwagę należy na mikrourazy spowodowane zja-

wiskiem odrzutu broni oraz jego działaniem na strzelca, jak również te powstające 

w procesie treningowym.

Mikrourazy mięśni występują zawsze. Nie ma znaczenia, czy mikrourazy powstają 

z powodu powtarzających się czynności czy też z powodu aktywności sportowej. 

Istotnym jest to, że powstały uraz jest podtrzymywany, powstaje nieprawidłowe 

napięcie mięśniowe wokół uszkodzonych tkanek w celu ich obrony przed dalszym 

uszkadzaniem. W trakcie tygodni, gdy tkanka będąc cały czas uszkadzaną pozostaje 

we wzmożonym napięciu z wytworzeniem tkanki włóknistej. Ciało pacjenta adaptuje 

się do zmian poprzez zmianę postawy ciała, a w dalszej kolejności może przyczynić 



8 Materiały dydaktyczne Szkoły Policji w Katowicach

się do zmian w postawie strzeleckiej, niezauważalnych gołym okiem, jednakże jak 

zostało ujęte na wstępie pracy w tym istotnym elemencie strzelectwa.

Dotychczas skupiano się głównie na treningu strzeleckim, ale żaden z autorów 

nie zaproponował autoterapii mięśniowej po zakończonym strzelaniu, czy też tre-

ningu strzeleckim.

W poniższym rozdziale zaproponowane zostały ćwiczenia w oparciu o techniki 

energizacji mięśni.
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Rozdział 3.
Techniki energizacji mięśni (PIR)

Technika energizacji mięśni – poizometryczna relaksacja (PIR) jest jedną z najskutecz-

niejszych metod obniżania podwyższonego tonusu mięśniowo-powięziowego. Stosuje 

się ją tam, gdzie obserwuje się ograniczenie ruchomości. Jej celem jest przywracanie 

normalnego, fizjologicznego zakresu ruchu we wszystkich stawach.

Poizometryczną relaksację mięśni wykonuje się cyklicznie. Każdy cykl składa się 

z trzech faz:

1.	 Rozciągamy mięśnie do pierwszego, najmniejszego uczucia rozciągnięcia lub bólu 

i następnie zatrzymujemy ruch rozciągający.

2.	 Naciskamy bardzo lekko przeciwko oporowi wyzwalając napięcie izometryczne 

(bez wykonywania ruchu) o sile nie przekraczającej 20% wartości maksymalnej. 

Napięcie trwa około 8 sekund. Tyle bowiem wystarcza, aby mięsień w ramach 

obrony uwarunkowanej neurologicznym odruchem rozluźnił i wydłużył się 

(odwrotny odruch na rozciąganie mięśnia). W tym momencie powinniśmy czuć 

zmniejszenie rozciągania lub bólu.

3.	 Łagodnie zaprzestajemy naciskania naprzeciw oporowi i następuje rozluźnienie 

wszystkich rozciąganych mięśni w tej samej pozycji – bez zmiany położenia po-

szczególnych części ciała! Po tym wykonuje się powolne przesunięcie danej części 

ciała w kierunku rozciągającym mięśnie. Bardzo ważne jest by nie zmniejszać 

rozciągnięcia mięśnia poprzez ruch powrotny w stawie.

Cały cykl powtarza się od nowa dwa do czterech razy. Ostatecznym osiągniętym 

ruchem jest zakres, w którym przy napięciu 8-sekundowym ból się zmniejsza.

Istotnym elementem w trakcie rozciągania jest swobodny, głęboki oddech, gdyż 

on także działa rozluźniająco na nasz organizm.

Optymalna częstotliwość stosowania rozciągania wynosi około raz lub dwa 

razy dziennie.
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Rozdział 4.
Poizometryczna relaksacja wybranych mięśni

Terapia dla mięśnia czworobocznego

Funkcja: unoszenie łopatek, przyciąganie łopatek do kręgosłupa, zginanie i pro-

stowanie szyi, unoszenie barków.

Przykurcz: wywołuje bóle głowy, ramion, karku, barków, łokcia, mrowienie palców.

Terapia: siad na krawędzi krzesła. Prawa ręka pociąga głowę w prawo do pierw-

szego uczucia rozciągania, zatrzymanie ruchu, ręka stawia opór, a głowa naciska 

z siłą max 20% w lewo przez 8 sekund. Po rozluźnieniu ręka z wybranego już zakresu 

ruchu pociąga głowę ponownie delikatnie w prawo, zwiększając zakres ruchu. Dla 

lewej strony ćwiczenie wykonujemy analogicznie jak dla prawej, zmieniając rękę 

i kierunek ruchu głowy. Cykl powtarzamy cztery razy na obie strony.
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Terapia dla mięśnia mostkowo – sutkowo – obojczykowego

Funkcja: jednostronnie pochyla głowę w tę samą stronę, obraca w stronę prze-

ciwną, obustronnie prostuje głowę.

Przykurcz: uczestniczy w bólach migrenowych głowy, w zaburzeniach słuchu 

i szumach usznych.

Terapia: pozycja siedząca, chwyt prawą ręką za lewe pasmo włókien mięśnia. 

Kciuk spycha włókna na zewnątrz, a reszta palców z drugiej strony ciągnie delikat-

nie do wewnątrz. Palce przesuwa się od obojczyka w kierunku ucha, zatrzymując 

się w miejscach gdzie pojawia się zwiększona tkliwość. Chwyt trzymamy tak długo 

aż uczucie bólu się zmniejszy. Czynność dla drugiej strony analogicznie ze zmianą ręki.
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Terapia dla mięśnia dźwigacza łopatki

Funkcja: unoszenie łopatki, przy ustabilizowanej łopatce skłon głowy do boku.

Przykurcz: powoduje uniesienie łopatki i skłon głowy na stronę przykurczu.

Terapia: pozycja siedząca, skłon głowy do boku i w przód. Prawa ręka na głowie 

w okolicy lewego ucha. Prawa ręka pociąga głowę delikatnie w przód oraz w prawo. 

Bez rotacji głowy, nos skierowany w dół. W momencie pojawienia się pierwszego 

niewielkiego uczucia rozciągania zatrzymać ruch i naciskać przeciwnie z siłą maks. 

20% przez 8 sekund. Czynność dla drugiej strony analogicznie ze zmianą ręki. Cykl 

powtórzyć 4 razy na obie strony.
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Terapia dla mięśnia równoległobocznego

Funkcja: pociąga łopatkę przyśrodkowo i ku górze, przyciska łopatkę do klatki 

piersiowej, stabilizuje łopatkę.

Przykurcz: powoduje bóle w rejonie odcinka piersiowego kręgosłupa, przywie-

dzenie łopatek.

Terapia: siad, ręce skrzyżowane oparte o kolana. Skłon w przód, w momencie 

pojawienia się delikatnego ciągnięcia pomiędzy łopatkami zbliżamy je do siebie, 

równocześnie naciskając z siłą 20% przedramionami na kolana. Cykl powtórzyć 4 razy.



14 Materiały dydaktyczne Szkoły Policji w Katowicach

Terapia dla grupy mięśni karku obustronnie

Terapia: siad, plecy proste, chwyt oburącz na potylicy, opuścić łokcie w dół, trzy-

mać głowę w skłonie w przód aż do uczucia delikatnego rozciągania (może wystąpić 

nawet między łopatkami). Pozycję utrzymać około 30 sekund.
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Terapia dla grupy mięśni przedramion

Terapia: klęk podparty, palce zwrócone w kierunku kolan ćwiczącego, dłoń 

oparta stroną dłoniową dla zginaczy dłoniowych, stroną grzbietową dla zginaczy 

grzbietowych. Przesuwanie barków do przodu i utrzymanie pozycji z niewielkim 

uczuciem rozciągania.
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Terapia mięśnia biodrowo lędźwiowego

Funkcja: silny zginacz stawu biodrowego, dodatkowo przywodzi udo i rotuje 

na zewnątrz. Należy do grupy przednich mięśni grzbietowych obręczy miedniczej. 

Bierze udział w tworzeniu tylnej części jamy brzusznej.

Przykurcz: wywołuje hiperlordozę lędźwiową, wraz z mięśniem gruszkowatym 

zwiększa siły kompresyjne w stawie biodrowym, wywołuje bóle pachwin, kolan, lędźwi 

z segmentów L1 – L4, przeciąża stawy krzyżowo-biodrowe, wpływa na dolegliwości 

miednicy mniejszej (bóle podbrzusza zaparcia), przeciąża przejście biodrowo-lędź-

wiowe (wzdęcia, bóle brzucha).

Terapia: leżenie na plecach, nogi poza leżanką, noga po stronie niepodlegającej 

terapii, zgięta w stawie kolanowym i biodrowym oraz przyciągnięta do klatki pier-

siowej. Drugą nogę po stronie leczonego mięśnia zgiętą w stawie kolanowym, powoli 

opuszczamy w dół aż do uczucia delikatnego ciągnięcia w pachwinie. Po osiągnięciu 

napięcia zginamy o kilka stopni ćwiczoną kończyną w stawie biodrowym i wytrzy-

mujemy około 8 sekund. Następnie ponawiamy ćwiczenie, poszukując nowej granicy 

napięcia mięśnia. Terapia dla drugiego mięśnia analogicznie. Czynność powtarzamy 

do uzyskania maksymalnego elastycznego zakresu ruchu.
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Terapia dla mięśni kulszowo-goleniowych (dwugłowy uda, półbłoniasty, 

półścięgnisty)

Funkcja: zginanie stawu kolanowego, prostowanie biodra.

Przykurcz: spłaszcza lordozę lędźwiową, ułatwia wypuklinę jądra miażdżystego, 

doprowadza do koślawości kolan, podrażnia guz kulszowy i głowę strzałki, może 

powodować ból pięty.

Terapia: siad na krawędzi łóżka, noga niećwiczona poza leżanką, noga podlega-

jąca terapii wyprostowana na leżance, za stopę założony pasek, trzymany za ręce. 

Rozciąganie następuje poprzez skłon tułowia w przód aż pojawi się pierwsze uczucie 

rozciągania w nodze lub na plecach. Wtedy zatrzymujemy ruch i przez 8 sekund wci-

skamy piętę w podłoże z siłą 20%. Czynność powtórzyć 4 razy dla każdej z kończyn, 

zwiększając zakres ruchu w każdym powtórzeniu.
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Terapia dla mięśnia brzuchatego łydki

Funkcja: zgina podeszwowo stopą przy wyprostowanym kolanie

Przykurcz: wywołuje częste skurcze łydek głownie w nocy, powoduje dolegliwości 

pseudonaczyniowe (uczucie zimnych stóp), powoduje ból ścięgna Achillesa, bóle pięt.

Terapia: stanie z podparciem o leżankę, lewa noga z tyłu prosta w kolanie, prawa 

wysunięta do przodu zgięta w stawie kolanowym. Rozciąganie lewej łydki (noga za-

kroczna), odbywa się poprzez przesuwanie miednicy w przód. Zatrzymać ruch przy 

pierwszym niewielkim uczuciu rozciągania i przez 8 sekund z siła do 20% naciskać 

palcami lewej stopy bez odrywania pięty w podłoże. Terapia dla drugiej kończyny 

analogicznie. Powtórzyć 4 razy.
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