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WSTEP

Autora ,,Sztuki. celnego strzelania” — ptk. dypl. w st. sp. Bolestawa
Wasilewskiego, kawalera orderéw Odrodzenia Polski i Virituti Militari
V klasy (dwukrotnie), zawodnika, ktéry wielokrotnie zdobyt tytut mistrza
Polski i ustanowil kilkadziesigt rekordéw Polski, zastuzonego mistrza spor-
tu, trenera koordynatora kadry marodowej i olimpijskiej, wreszcie dzia-
tacza Polskiego Zwigzku Strzelectwa Sportowego — znam osobiicie. Przez
przeszto 30 iat byt on w strzelectwie postaciq pierwszoplanowaq, styngt
2z uporczywej, systematycznej i umiejetnej pracy treningowej, ktéra po-
zwolita mu osiqgnaé najwyzszy kunszt strzelecki.

Ksigzka Bolestawa Wasilewskiego ma charakter poradnika i przezna-
czona jest dla zawodnikéw, instruktoréw ¢ treneréw strzelectwa sporto-
wego — tak cywilnego jak i wojskowego. Materiat w miej zawarty, na
ktéry skltadajq sie porady i wskazéwki, jest tym cenmniejszy, Ze . oparty
na bogatym doSwiadczeniu i praktycznie przez Autora sprawdzony. Pik
Bolestaw Wasilewski, ktéry w 1956 roku zakonczyt kariere zawodniczq,
z calq szczero$cig odkrywa pilnie przez zawodnikdéw i tremerdw strzeZome
tajemnice sukcesow i daje na nie konkretne recepty.

Niewiele mamy opracowan i literatury z tego zakresu, z tym wiekszym
tez uznaniem nalezy powitaé podjecie przez Autora fachowej, interesujg-
cej i oryginalnej tematyki, ktéra ma donioste znaczenie dla obronnosci
kraju oraz propagowania, dalszego rozwoju i doskonalenia umitowanej
przez Autora dyscypliny — strzelectwa sportowego.

Z calego serca Zzycze ksigice powodzenia, a zawodnikom i trenerom
jak najwiekszych sukceséw.

Prezes Polskiego Zwigzku
Strzelectwa Sportowego
gen. dyw. WACLAW JAGAS



OD AUTORA

Rozwdéj strzelectwa sportowego w Polsce mozna uwazaé wceig2 jeszcze
za niewystarczajacy, choé wyniki naszej reprezentacji narodowej notowau-
ne sq niejednokrotnie w czotéwce $wiatowej. Decydujgcy bowiem o rozwo-
ju - danej. dyscypliny czynnik masowosci, w strzelectwie sportowym jest
niedostateczny. Z wielu réznych przyczyn takiego stanu rzeczy, wymienié
tu nalezy m. in. brak publikacji majgcych na celu rozpowszechnienie
wsrod miodziezy tej pieknej dyscypliny sportu.

Oddajgc do rgk Czytelnikéw ,,Sztuke celnego strzelania”, pragne choé
w znikomej czebci wypelnié te luke. Ksigika ta opracowana jest wylacznie
na podstawie osobistych, dlugoletnich doSwiadczen, zloZonych z sukceséw
i porazek odnoszonych w ciggu 30 lat mojej kariery sportowej. Nie jest
to pozycja omawiajgca wyczerpujgco wszystkie problemy zwiqzane z upra-
wianiem strzelectwa sportowego, nie pretenduje tez do miana podreczni-
ka. Jest to forma podzielenia sie wlasnymi do$wiadczeniami i przekazania
dorobku w postaci konkretnych propozycji, porad i wskazéwek.

Pragngtbym, aby ksigzka moja trafita do rqk wszystkich tych, ktérzy
zainteresowani sq rozwojem strzelectwa, a wiec nie tylko dzialaczy i tre-
neréw, ale przede wszystkim zawodnikéw poczqtkujgcych, zaawansowa-
nych oraz cztonkéw kadry narodowej i olimpijskiej. Bylbym szcze$liwy,
gdyby praca ta przyczynita siz do poprawy wynikéw sportowych i jeszcze
bardziej podniosta prestiz naszego strzelectwa sportowego w Polsce i na
Swiecie.

Jednocze$nie zapewniam Szanownych Czytelnikéw, 2Ze wszelkie uwagi
o mojej ksigice przyjete bedq z wdziecznodciq, wnikliwie rozpatrzone
i wwzglednione w dalszych publikacjach.

BOLESEAW WASILEWSKI



ROZDZIAL I

JAK DOSZEDEEM DO WYNIKOW SPORTOWYCH

Trudno pisa¢ o sobie  w  obawie. przed posgdzeniem; zZe moge grzeszyé
nieskromno$cig. Cheae jednak pokazaé piekno strzelectwa sportowego i pel-
na jego przydatno§é w ksztaltowaniu charakteréw naszej mlodziezy, mu-
sze przedstawié¢ sie Szanownym Czytelnikom, by lepiej poznali dole i nie-
dole zawodnika-wyczynowca, ktorego zycie wymaga duzego wysitku i wie-
lu wyrzeczen.

W pracy niniejszej przedstawiam wylaczme moje poglady na strzelectwo,
styl i metody treningu nie tylko z pozycji zawodnika ale i frenera, opie-
rajagc sie giéwnie na doSwiadczeniu wilasnym. MyS$le, Ze nieprzerwany
trzydziestoletni okres wytezonej dziatalno$ci zawodniczej i trenerskiej upo-
waznia mnie do tego.

Mam nadzieje, ze wiekszo§é zamteresowanych zna3d21e w tej pracy wie-
le pozytecznych i praktycznych wskazéwek.

Dzigki temu, Ze w mtodoSci uprawialem rézne dyscypliny sportowe (gry
sportowe, lekkoatletyka, boks, lyzwiarstwo, plywanie), a szczeg6blnie dzieki
strzelectwu sportowemu, jestem zdrowy i sprawny mimo 66 lat Zycia. Do
obecnej chwili nie zaniedbuje codziennych porannych éwiczefi fizycznych
opisanych w tej pracy.

Cwiczenia i specjalistyczne treningi, dzieki ktérym uzyskiwalem coraz
to wyisze rezultaty strzeleckie (traktowane przeze mnie jako zamilowanie
uboczne), nie przeszkadzaly mi w ukonczeniu Wyzszej Szkoly Nauk Poli-
tycznych, Akademii Nauk Politycznych i Akademii Sztabu Generalnego.

Pierwsze moje zetkniecie sie z strzelectwem mialo miejsce w Szkole Pod-
chorgzych Piechoty w 1930 roku, gdy mialem 20 lat. Bylo ono dla mnie
bardzo przykrym przezyciem.

Ot6z podczas pierwszego strzelania piecioma nabojami na rozrzut z kb
»Mauzer”, do tarczy dwunastopierScieniowej, na odlegto$é 100 m, z po-
stawy lezgcej z podpérka, w czasie nieograniczonym, stwierdzono w tarczy
zaledwie dwie przestrzeliny... Najgorszy strzelec w kompanii, co za kompro-
mitacja. Dlaczego tak sie stalo, nie zdawatem sobie sprawy.

Po tygodniu nastgpila tzw. ,poprawka”, decydujgca o dalszym moim
pobycie w szkole. Tych pieé¢ strzaléw oddalem w wielkim napieciu ner-
wowym lecz bardzo starannie. Po podejSciu do tarczy, w jej §rodku byly
wyraznie widoczne tylko trzy przestrzeliny. Nie wiem, czym by sie to skon-
czylo, gdyby nie st. sierzant — szef kompanii, ktéry dostrzegt w tych trzech
przestrzelinach dalsze dwie, wigzgce sie z widocznymi trzema.
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Kazano mi oddaé¢ nastepne pieé strzaidow. Tym razem w §rodxu tarczy
bylo widocznych bardzo dokladnie pieé przesirzelin ze sobg powiazanych,
zajmujacych powierzchnie okoto 2,5 cm?2

We wszystkich nastepnych strzelaniach na pierwszym roku podchora-
z6wki bylem najlepszym strzelcem w kompanii z kb , Mauzer”, doskonale
przystrzelanym przez nieznanego mi podoficera, ktoérego wartosci wzrokowe
musiaty byé zblizone do moich.

W nastepnych latach przydzielano nam w szkole bron, z ktérej bez
prébnych strzalow nigdy nie moglem trafié w $rodek celu, dlatego tez
moje wyniki nie przekraczaly oceny dostatecznej. Odczuwatem przez dluz-
szy czas ogromng nieche¢ do strzelectwa, ktére mimo wielkiego wysitku,
jaki wktadatem, nie przynosilo oczekiwanych rezultatow.

W 1933 roku wraz ze wszystkimi oficerami pulku bratem udziat w strze-
laniu o mistrzostwo pulku z kb 1 (18 prébnych -+ 60 ocenianych) z trzech
postaw do tarczy 10 pier§cieniowej (Srednica dziesigtki = 10 cm) na odle-
glo§¢ 300 m, czas 3 godziny. Zawodnik byl osamotniony, bez kibica. Mani-
pulacja przyrzadami celowniczymi — dozwolona.

Ku memu ‘wielkiemu zadowoleniu zdobylem wicemistrzostwo pulku, uzy-
skujgc o jeden punkt mniej od zwyciezcy, ktéremu pozyczylem karabin po
odstrzelaniu swojej konkurencji.

Podczas zawodéw w tymze roku o mistrzostwo dywizji sytuacja sie
powtérzyta. Przegralem zndw o 1 pkt do kolegi, strzelajgcego po mnie
z mojej broni. Zadawalem sobie pytanie — dlaczego przegrywam i to
o 1 pkt? Nie mialem woéwczas zadnego treningu. A gdyby tak zmusié sie
do jakiego$§ treningu? Czy nie bilbym wszystkich na glowe? Sprébuje. Za-
czgtem przemy$liwaé i doSwiadezaé, jak utrzymaé linie celowania pod
celem. Czasu na powyzsze przedsiewzigcie bylo mato. O 6 rano musialem
byé na pobudce w kompanii szkolnej. Praca w terenie na ¢éwiczeniach
trwata do  godzin popoludniowych. Wieczorern nauka. Wiekszo$¢ niedziel
byla czeSciowo zajeta nadzorem przy czyszczeniu broni maszynowej w kom-
panii- lub innymi czynno$ciami w pulku. Dlatego w sezonie wiosennym
i letnim zawsze od $§witu do godziny 5% realizowalem na przykoszarowej
strzelnicy wlasny, jakze nieudolnie opracowany plan treningéw ,ostrych”.

Wydawalo mi sig, Ze przez samo strzelanie mozna osiggngé doskonate
rezultaty, co bylo zgodne z 6wczesng o0gblng opinia ,znawcéw”. Nie rozu-
miatem jeszcze, ze ostre strzelanie kryje w sobie mnésiwo bledéw nie-
mozliwych wprost do wykrycia.

Byl to pierwszy etap mojej kariery. Po roku do$§wiadczen najskrytsze
moje marzenia spelnily sie. )

W roku 1936 stanglem do zawoddéw o mistrzostwo Polski, zdobywajac
tytut ,,Polski Mistrz Karabinu Wojskowego” (kb 1 -4 kb 3), ustanawiajgc
jednocze$nie dwa rekordy Polski. Pragne doda¢, ze z kb 1 strzelalo wow-
czas 422 zawodnikéw a z kb 3 — 403.

Najbardziej ucieszyl mnie rezultat uzyskany z kb 3, poniewaz byl rze-
czywifcie bardzo wysoki. Byla to konkurencja szybkiego strzelania z kb
(20 naboi) do nagle pojawiajacych sie zamaskowanych celéw, na odleglos-
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ciach dla strzelca nieznanych od 150 do 650 m. Trafienie wszystkich figur

(20) w czasie 51,7 sekund oznaczalo, ze na jeden zniszczony cel przecigtnie

wypadalo 2,58 sekundy, iacznie z odnalezieniem nagle pokazujacego sie

celu, oceng bdlegloéci okre$leniem doboru punktu celowania, przeladowa-
niem broni, wycelowaniem i oddaniem strzalu. Zdobycie mistrzostwa Spo-
wodowato, Ze uwierzylem w swoje mozliwosci.

Byl to drugi przelomowy etap w mojej karierze zawodnika, mobilizu-
jacy do dalszej lecz bardziej juz przemyélanej pracy.

Zauwazylem kilkakrotnie, ze w poszczegblnych postawach — szczegll-
nie w kleczacej i stojgcej — strzalty oddane np. w lewo ukiadaly sie czesto
w prawo i odwrotnie. Te same zjawiska stwierdzalem w ptaszczyZnie pio-
nowej. Dlaczego? My$l ta nie dawata mi spokoju. Po bardzo wielu do$wiad-
czeniach nauczylem sie kilku gléwnych zasad, rzutujacych szczegélnie na
rezultaty strzelan. Pozwole sobie sformutowaé te zasady nastepujgco:

1) strzelanie musi byé sprawdzianem uprzednio przeprowadzonej logicznej
pracy treningowej, bowiem od realizacji przemyé$lanego treningu ,su-
chego”, wykrywajacego popelniane bledy, w ogromnej mierze zalezy
rezultat strzelania. Innymi slowy nie ilo§¢ wystrzelonej amunicji lecz
systematyczny ,suchy” trening decyduje o poziomie sprawnodci strzelec-
kiej. Ostre strzelanie natomiast musi byé wylacznie sprawdzianem
przeprowadzonej zgodnie z opracowanym uprzednio planem treningéw

- pracy treningowej;

2) podczas strzelania nalezy rozluznié mieSnie tak, by réwna muszka
w szczerbinie pozostala na miejscu w chwili oddania strzatu (odpale-
nia). Mozna to obserwowaé wylacznie podczas treningow »suchych”
i stad ich ogromne znaczenie;

3) jezyk spustowy nalezy Sciagaé wolno i systematycznie tak, aby moment
odpalenia byt dla strzelca catkowitym zaskoczeniem przy jednoczesnej
pewnoSci, ze réwne przyrzady celownicze znajduja sie w rejonie celu
(punkt celowania);

4) gros doSwiadczenn koncentrowaé poczatkowo na uzyskiwanie najmniej-
szego rozrzutu a potem umiejscawianie §redniego punktu trafienia przez
umiejetng manipulacje przyrzadami-celowniczymi w §rodku celu (dzie-
sigtki);

5) przemy$lany plan treningéw opracowaé bezpofrednio po sezonie zawod-
_niczym tak, aby moéc systematycznie realizowaé go »na sucho” w okre-
sach zimowym i wiosennym. Od stopnia wykonania tego planu zalezeé
bedzie poziom rezultatéw w okresie startowym;

6) kazdy normalny, zdrowy czlowiek o przecietnym wzroku moze sie
sta¢ strzelcem wysokiej klasy, jezeli potrafi wykazaé odporno$é psychicz-
ng i silng wole;

7) wla§ciwe przygotowanie kondvchne ma nie mniejszy wplyw na wzrost
1 stabilizacje wynik6w niz trening techniczny i uodpornienie psychiczne.
Byt to w moim zyciu zawodnika trzeci przelomowy etap, ktéry przyniést

pierwsze, uzyskane dzigki wielu do§wiadczeniom  wartoci. Z biegiem lat

narastaly dalsze, opisane w poszczegblnych rozdziatach tej pracy.
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0Od 1936 roku zajmowalem sie m. in. szkoleniem oficeréw rezerwy i pul-
kowych strzelcéw wyborowych. Satysfakeji i zadowolenia z tej pracy mia-
lem mno6stwo, poniewaz moi uczniowie zawsze uzyskiwali najwyzsze rezul-
taty. Duzg wage przywigzywalem takze do prowadzenia z nimi gimnastyki,
rozwijajacej site, szybko§é ruchdéw, zwinno$é i wytrzymalosé.

Podczas wojny w 1939 r. nabyta sprawno§é strzelecka bardzo mi sie
przydata. W czasie okupacji bralem udzial w ruchu oporu. Podczas walk
partyzanckich w duzej mierze zawdzigczam swe zycie wartosciom i spraw—
no$ci, ktére dato mi strzelectwo. :

Po wyzwoleniu w 1946 roku opracowalem wspélnie z moim serdecznym
przyjacielem i jednocze$nie najwigkszym rywalem strzeleckim Andrzejem
Matuszakiem statut Polskiego Zwigzku Strzelectwa Sportowego.

10 pazdziernika 1946 roku przygotowaliSmy w Warszawie pierwsze ze-
branie organizacyjne, przy udziale uczestnikéw prowadzonego w tym cza-
sie przeze mnie kursu oficerskiego. Na tym zebraniu wybrano wiladze PZSS.

Przypadek zadecydowal o poglebieniu moich zamilowan strzeleckich.
Otrzymalem w prezencie pistolet malokalibrowy ,Walther” z diluga lufa.
Strzelajac z niego, mimo Ze nie specjalizowalem sie w strzelaniu z broni
kroétkiej, zdobywalem niespodziewanie rekordy Polski. PéZniej odstgpitem
ten pistolet przyjacielowi, otrzymujac w zamian karabinek sportowy ,Mau-
zer”. Po dorobieniu dofi czeéci drewnianych uzywalem go do zawodéw
o otwartych przyrzadach celowniczych w latach 1946—50. Dorobilem do
niego potem loze typu dowolnego i przezierniki, ktére do obecnej chwili
posiadam.  Tak- oto méj ,mauzerek” stai sie dowolna bronia, ktérg bitem
rekordy ‘Polski. Od tego czasu specjalizowalem sie w strzelaniu z broni
diugiej.

Wyszedlem chyba ze stusznego zalozenia, ze im glebsza specjalizacja,
tym~ wyzsza jako§é wynikowa. Porzucilem wiec tzw. ,,omnlbusostwo tzn.
strzelanie we wszystkich konkurencjach.

Mialem wole walki i ducha wspéizawodnictwa, brakowalo mi jednak
poczatkowo umiejetnosci opracowywania planu wlasciwej pracy treningo-
wej. Nigdy wszakze nie watpilém w jej sens i celowo§é. Z biegiem czasu
stawalem sie bardzo silnym konkurentem dla moich wspéitowarzyszy,
czujgc jednoczeénie wzmagajaca sie¢ odpowiedzialno$¢é wobec nich. ’

Zaczalem wiec pedzié zycie Spartanina, trzymajac sie opracowanego przez
siebie kalendarzyka. Wieczorem analizowalem przebieg kazdego dnia. Do
sukceséw strzeleckich dochodzilem tylko dzieki rzetelnemu i systematycz-
nemu treningowi, starajac sie godzi¢ wyczyn z nauks, z Zyciem rodzinnym
(zona i troje dzieci) oraz sluzbg zawodowas. ‘

Dlatego zawsze twierdze, ze je$li nie ma sie odpowiedniej klasy wyczy-
nowej, koniecznego przygotowania fizyczno-psychicznego a takze silnego
charakteru, to wszelkie usilowania podnoszenia sportowych wynikéw spel-
znj na niczym. Osobowo$é strzelca musi byé ksztaltowana juz od pierw-
szych dni sportowego treningu i od pierwszych startéw. Trzeba korzystac
z do§wiadczeh mistrzéw ognia i wychowawcéw — psychologéw.

Jestem przekonany, ze potega wyczynowego strzelectwa sportowego bie~
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rze si¢ z jego masowoS$ci. Zawodnicy szkoleni - wlasciwymi metodami, kto-
rzy przejda szereg eliminacji lgcznie z centralnymi, moga by¢ pewni swojej
klasy. Staja oni do startéw odprezeni, wierzgc w warto§é swoich wynikow.

Podczas zawoddéw przezywalem roézne nastroje. Gdy mi szlo dobrze,
obecna na strzelnicach publicznoéé zaczynala sie grupowaé za moim sta-
nowiskiem ogniowym, wyrazajac coraz glo$niej swoéj entuzjazm. Ta sama
publiczno$é zachowywatla sie inaczej, gdy strzelanie szto mi ciezko. Dawaly:
sie zaobserwowaé¢ oznaki dezaprobaty, a wreszcie rozczarowani widzowie
jeden po drugim opuszczali moje stanowisko. W koncu pozostawalem sam.
Z porazek nigdy nie robilem tragedii. Méwilem sobie po prostu: ,przegra-
le§, bo dzisiaj byle§ gorszy od innych. Wyciagnij z tego dla siebie odpo-
wiednie wnioski”. Wysokowarto$ciowemu strzelcowi nie godzi sie doszuki-
waé powodow porazki w ztych warunkach atmosferycznych lub innych —
niby to obiektywnych — okoliczno$ciach.

Z wynikéw swoich nigdy nie bylem zadowolony. Zawsze chcialem osig-
gaé¢ maksimum mozliwych punktéw. Stwierdzalem jednak, Ze brakowato mi
umiejetnosci. w opracowywaniu' dobrych planéw treningowych. .

Pojecie pelnego wytrenowania zaczalem okre§laé konieczng iloScig prze-
myS$lanej i celowo wymierzonej pracy sportowej w danym okresie czasu.

Jezeli ,,dawka” pracy treningowej indywidualnie stosowanej okazala sie
niewystarczajgca, to wystepowalo zjawisko niedotrenowania, prowadzgce
podczas zawodéw do podS§wiadomego ukrywania niedoboru treningowego,
przejawiajace sie w nadgorliwym wykonywaniu strzelan. Powoduje to nie-
pokoéj, zwieksza emocjonalno$é i w konsekwencji nie pozwala na uzysklwa—
nie wysokich rezultatow.

W wypadku przesadnego dawkowania treningu mogag wystapié zjawiska
przetrenowania réwniez negatywne, uzewnectrzniajgce sie w przemeczeniu
psychicznym, niewydolnoSci mie§niowej i czesSciowej utracie wiary we
wlasne sily. Réznica in minus miedzy wkladem pracy a uzyskana warto-
$cia wynikowa moze doprowadzié strzelca do pewnej depresji psychlczne],
a czasem spowodowaé¢ réwniez pretensje do trenera.

Co robié, aby nie dopu$ci¢ do niedotrenowania lub przetrenowania?

Przed 40 laty wertowalem instrukcje strzeleckie, regulaminy, balistyke
wewnetrzng i zewnetrzng, przyswajajac sobie wiadomos$ci z zakresu sku-
tecznosci ognia.” Glowe miatem nabitg réznymi wiadomos$ciami balistycz-
nymi, ale niestety nie znalazlem nigdzie wskazbéwki, jak unieruchomié li-
nie celowania?

Przez prawie 15 lat szukalem wlasciwej odpowiedzi. Trenera nie mia-
tem. Sporzadzatem mnéstwo planéw pracy treningowej i konsekwentnie
je realizowalem. Niestety, wszystkie trafialy w préznie. Nie potrafilem
osiggnaé takich rezultatéw, jakie zamierzalem. Zawsze bylem albo medo-
trenowany lub przetrenowany.

Kilkakrotnie bylem §wiadkiem wyznaczania przez treneréw zawodnikom
okreflonej iloSci czasu na treningi, np. trenowanie postawy stojacej przez
30 ‘minut, bez precyzowania bliZszych wytycznych; w jaki sposéb, do Ja—
kiego celu, w jakiej kolejnosci elementéw technicznych itp.
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Slyszac takie wskazania, zastanawialem sie — na jakiej podstawie i dla-
czego trenerzy wydaja swoim podopiecznym takie polecenia. Dlaczego nie
15 lub 60 minut? Dlaczego trener nie podchodzi do zawodnikéw indywi-
dualnie? Ja takze wyznaczalem sobie niczym nieuzasadniony czas na tre-
ning. Nie moglem sie jednak.-z tym pogodzié, Gdyby nie dwa przypadki,
ktére mocno przezyltem, do obecnej chwili bylbym w tej kwestii jak ,ta-
baka w rogu”.

Ot6z podezas zawodbéw ogolnopolskich na poczatku lat. pieédziesigtych
strzelalem  w konkurencji kbd 1° postawa Kkléczaca, z broni dowolnej
ostrej o zamknietych przyrzadach celowniczych: 10 strzaléw prébnych
+ 40 ocenianych na odleglo§é 300 m do tarczy pierécieniowej, w ktorej
$rednica dziesigtki wynosila 10 cm, czas na cale kbd 1 — 6,5 godzin,
z czego na postawe kleczgcg okoto 2 godzin).

Pierwsze trzy serie po 10 strzaléw oddalem bez zmiany postawy, uzy-
skujgc wysokie rezultaty szczegélnie w pierwszych dwo6ch, Po oddaniu
pierwszych 20 strzaléw zaczalem odczuwaé lekki bél w prawej stopie, po
25 strzalach — w kolanie, po nastepnych w krzyzu i miednicy. B6l szybko
sie rozprzestrzenial i wzmagal, dochodzac do granic wytrzymatosci. Sila
woli przezwyciezajac bol ukoficzylem trzecig serie dziewiatkami. Dluzej
strzelaé nie bylem w stanie. Musiatem odpoczaé. Po odpoczynku, mimo
ze wszystkie elementy poprzedniego strzelania staralem sie zachowaé, nie
moglem siebie ,odnalezé”, jako§ gorzej mi sie strzelalo, jednym stowem
,,zgubitem” postawe kleczacy.

Drugi przypadek. W latach 1951—52 strzelalem na zawodach ogélnopol-
skich w konkurencji kbks 5 (60 strzaléw z postawy lezgcej na 50 m).

Do tej konkurencji nie przywigzywalem znaczenia i nigdy sie do niej
solidnie nie przygotowywalem, rozumujac nieslusznie, Ze jest nudna
i latwa, ze szkoda tracié na nig czas, ktérego i tak mam za malo. Chcia-
lem koncentrowaé sie na postawie kleczgcej i stojacej. Wystarczy w le-
zacej dopasowaé bron pod wzgledem dlugo§ci, grubo$ci i wysoko$ci kolby
oraz umiejetnie postugiwaé sie przystosowanym do broni pasem, i jako$
to bedzie — my$laltem. Zadowolony z takiego, jak sie okazalo, blednego
rozumowania rozpoczalem te konkurencje bardzo dobrze. Jednak pod ko-
niec czwartej serii (bez straty punktu) poczulem szybko wzmagajacy sie
b6l poczagtkowo w- lewym lokciu a potem w dioni, barku i krzyzu. Dalsze
strzelanie bylo nonsensem. Po wypoczynku znowu zgubilem poprzednig
postawe.

Dlaczego nie moge wytrzymacé bez bdlu w danej postawie — pytalem
Dlaczego moga to robié inni? Np. Bohdanow, Itkis, Pierebierin i wielu
wielkich mistrz6w ognia.

Anatoli Bohdanow, mistrz olimpijski, na zawodach w Rembertowie
w 1950 roku, strzelajagc w konkurencji kb 1 na 300 m, potrafit oddac
w postawie stojgcej 20 strzaldw bez odpoczynku. Podczas oddawania tych
strzal6w Bohdanow nie odlozyl broni od ramienia, a podczas przerw
opuszczal tylko prawg reke lub zakladat ja na piersi, tak jakby tylko pra-
wa reka wymagata odpoczynku. Natomiast ja, strzelajac obok i bacznie
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obserwujac jego zachowanie, nie potrafilem oddaé 2 strzaléw bez opusz-
czenia broni.

Rezultat uzyskany przez Bohdanowa byl fantastyczny. Wyzszy niz rekord
$wiata, wynoszacy 560 pkt na 600 mozliwych, gdy tymczasem my — Po-
lacy — przekraczaliémy zaledwie 500 pkt. ‘

Skojarzenie tych dwoch przypadkéw i obserwacja strzelania Bohdanowa
z postawy stojgcej doprowadzily mnie do zlikwidowania rozbieznogei mie-
dzy wkladem pracy a osigganymi rezultatami. Przestalem improwizowaé
plany treningéw. Zaczatem obliczaé sredni czas miedzy poczatkowym, lek-
kim zmeczeniem mieéni ciala a silnym ogélnym bélem.

Postuze sie przykladem strzelania w postawie stojacej z dowolnego ka-
rabinka sportowego w czasie 1,5 godziny, jako czgstkg konkurencji kbks 1,
tzw. maratonu.

W pierwszym dniu treningu pieciokrotnie mierzylem czasy od przyjecia
prawidtowej postawy stojacej do pierwszego bélu. Nastepnie obliczylem
ich przecietna. Dla mnie poszczegblne czasy wynosity: 1°05”, 1’157, 1207,
1’15”, 1,20”. Razem 6’15”, a przecietna — 1’15”,

Nastepnego dnia takze pieciokrotnie odmierzytem czasy ale juz od po-
czatkowego bélu do bardzo silnego, szczegdlnie w krzyzu i lewym ra-
mieniu. Otrzymalem przecietng: 2'25” -+ 3007 + 2557 + 315 + 3007 =
= 14’35” : 5 = ok. 3 minuty. Tak wiec, réznica §rednich czaséw miedzy
poczatkowym a maksymalnym bélem wynosila: 3 min — 1 min 15 s =
1 min 45 s. Roznice te podzielitem przez dwa, otrzymujgc 52 sekundy a po
zaokragleniu 1 minute.

Na podstawie tych obliczen opracowalem wstepny plan pracy, konsek-
wentnie realizowany w okresie miedzysezonowym -— od 1 listopada danego
roku do marca (wilgcznie) roku nastepnego.

Plan pracy skladal sig z pieciu czesci.

Pierwszg cze§¢ realizowalem dwa tygodnie po 0,5 godziny dziennie. Tre-
ning rozpoczynalem od przyjecia prawidlowej postawy z brenig i jej utrzy-
mywanja przez 1 min 15 s (przecietne czaséw do pierwszego bélu). 45 se-
kund odpoczywalem, odkladajac bron, nie zmieniajgc jednak postawy.
Jedno takie ¢wiczenie z odpoczynkiem trwalo 1 min 15s + 45 s = 2 min.
Takich éwiczen w przeciggu 0,5 godziny bylo: 05 godz.: 2 min = 15. Po
tygodniu, poczatkowego bélu juz nie odczuwalem, lecz aby uzyskang wy-
trzymalo§¢ utrwalié¢, éwiczenia te przediuzalem o tydzien, dodajgc do nich
tylko powolne S$cigganie (bez celowania) jezyka spustowego poduszeczkg
trzeciego (paznokciowego) czlonu palca wskazujacego.

Druga cze$¢ planu wykonywalem przez miesiac, po 1 godzinie dziennie.
W pierwszych dwbéch tygodniach do 1 min 15s dodawalem polowe roéznicy
migdzy minimalnym bélem, tzn. 1 min 15s + 52s (w zaokragleniu 1
min) = 2 min 15s, redukujgc odpoczynek do 30s. Jedno takie éwiczenie
trwalo 2 min 15s + 30s = 2 min 45s. Takich éwiczeri w ciggu godziny
wykonywalem: 1 godz.: 2 min 45 s = 22. W trzecim tygodniu dodawalem
celowanie, w czwartym za$§ éwiczenia korelacyjne z powolnym S$cigganiem
jezyka spustowego.
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Trzecig cze§é programu realizowatem takze miesigc, po 1,5 godz. dzien-
nie. W pierwszym tygodniu bron utrzymywalem w prawidlowej postawie
w uprzednio obliczonym czasie, do maksymalnego wysitku, to jest 3 mi-
nuty, 30 sekund odpoczywalem. Jedno éwiczenie trwalo 3 min + 30s =
= 35 min. Takich ¢wiczen w ciagu 1,6 godziny wykonywalem (1,5 godz.
3,5 min) = 26. W drugim tygodniu trenowalem jak w pierwszym z tym,
7ze co drugi odpoczynek przeznaczalem na chodzenie z bronig w postawie
stojgcej. W trzecim do powyzszych Cwiczen dodawalem celowanie do bia-
tej powierzchni kola na czarnym tle. (Srednica biatego kota réownala sig
podwobjnej wielkosci szerokosci muszki.) W czwartym tygodniu przepro-
wadzalem ¢éwiczenia korelacyjne z powolnym $cigganiem jezyka spusto-
wego po niepelnym wydechu.

Na czwartg cze§é przeznaczylem kolejny miesige, po 1,5 godziny dzien-
nie. W pierwszych dwoéch tygodniach bron utrzymywalem przez 4 minuty;
potem 1 min w marszu, a 1 min odpoczywatem. Jedno ¢wiczenie trwalo
4 min + 1 min + 1 min = 6 min. Takich ¢wiczert w ciagu 1,5 godz. wy-
konywalem 15. W trzecim tygodniu do postawy bez ruchu dodawalem
celowanie, w czwartym za§ — Scigganie jezyka spustowego.

Pigta cze§¢ mego planu zakrojona takize na miesiaec (po 1,5 godz. dzien-
nie) byla najtrudniejsza. W pierwszych dwobch tygodniach utrzymywalem
bron przez 8 minut. Zlikwidowalem co drugi jednominutowy odpoczynek
w formie odlozenia broni, zastepujac go opuszczeniem tylko prawej reki
w dét lub trzymaniem jej na piersiach. Cwiczenie trwalo wiec 8 -+ 1 czy-
1i 9 min. Takich ¢wiczed w 1,5 godz. wykonywalem 10. W trzecim tygod-
niu dodawalem celowanie, w czwartym S$cigganie jezyka spustowego.

Liczbowe przedstawienie planu treningéw z postawy stojacej w okresie
od 15 XI danego roku do 31 III nastepnego (dla zaawansowanych)

) Czas jed- F.gczny
Og6lna | Ogoélny . r
. e A norazow. czas Tlos¢e
Czeéci |Czaso- | mapmin 110s¢ dzienny utrzy- QOdpo- jednego | éwi-
planu kres godzin | czas na myw czynek éwicze- | czeft
pracy trening by N :
roni nia
15—30 0,5 1 min .
I |2tye <1 6 godz. godz. 15 s 45 s 2 min }5
1—31 2 min , 2 min ok.
11 m-c <TI 27 godz.| 1 godz. 15 s 30 s 45 s 929
1—31 40,5 1,5 . 3 min o
111 m-c 1 godz. godz. 3 min |30 s 30 s 26
v m-c 1_1128 ggdz é’o;dz. 5 min |1 min | 6 min 15
vV |m-c 13 é‘(’;gz ;;fdz 8 min |1 min.| 9 min | 10
Razem 150 godz.




W realizacji moich planéw mnoéstwo nieocenionych ustug wy§wiadezyt
mi opracowany kalendarzyk, ktérego bardzo konsekwentnie si¢ trzymalem,
nawet kosztem wypoczynku. Kazdy czlowiek opréez przyjemnych i rado-
snych chwil miewa zmartwienia i klopoty. Taka emocjonalna huétawka
moze utrudniaé realizacje planu treningéw i op6zniaé osigganie zamierzo-
nego celu. Wiadnie kalendarzyk podpowiadat mi »Nie odkladaj na jutro
tego, co mozesz zrobic¢ dzi§”.

W -wypadku niepelnego zrealizowania planu, zaleglo§ci przesuwalem na
nastepny dzien, utrudniajac swéj trening i zycie codzienne.

Podczas ¢wiczenn bez celowania, staratem sie czytaé ksigzke umieszczong
na pulpicie lub oglgdaé telewizje. Niedziele, jezeli nie miatem zawodow,
przeznaczalem .na odpoczynek. Podobne plany sporzadzalem dla postawy
lezgcej i kleczgcej, a po zrealizowaniu ich w okresie przejéciowym bylem
pewny sukcesOw w sezonie startdw.

W wypadku odczuwania na ktéryms$ etapie nadmiernego bélu w danej
postawie — powtarzalem éwiczenia az do zupelnego przezwyciezenia go.

Nastepne plany byly kontynuacjg.poprzednich z tym, ze w kazdym ty-
godniu dodawatem stopniowo najwyzej 3 minuty na utrzymywanie broni
doprowadzajac do stanu, pozwalajacego w VII, VIII i IX miesigcu na
utrzymywanie broni w danej postawie bez odkladania. Nie odczuwalem juz
wiekszego zmeczenia i dyktowalem sobie tempo strzelania, bo statyka bro-
ni na to pozwalata. Im jest ona wigksza, tym tempo moze byé szybsze.
Samo strzelanie, traktowane jako sprawdzian uprzednio dokonanej pracy,
bylo maly czastka planu treningéw. Stawato sie ono latwe i przyjemne
oraz dawalo duzo radoSei i satysfakeji.

Proponuje Wam Drodzy Czytelnicy wyprébowaé te metode pelnego Wy -
trenowania. Jestem przekonany, ze bedziecie zadowoleni.

Do uzyskiwania pelnych sukceséw nieodzowny jest kontakt zawodnika
z psychologiem w celu wzmocnienia wiary we wiasne mozliwoéci i uzy-
skania pelnego opanowania przed wazinymi zawodami. Uwaga ta dotyczy
tych, ktérzy swoja pracg osiagneli wysoki poziom, ale brakuje im wiary
w siebie.

Pragne tu dodaé, ze gléwnym bodzcem w mojej pracy byla szlachetna
rywalizacja sportowa, uznanie za prace i mozliwosé reprezentowania oj-
czystego kraju w europejskiej i §wiatowej czotéwee.

Do 1957 roku nie dalem sobie odebraé prymatu w strzelaniu z broni
dtugiej.

W 1957 roku, majac juz lat 48, lecz bedac w pelni kondycji strzelecko-
-wyczynowej, bezpoérednio po ustanowieniu w 1956 roku ofmiu rekordéw
Polski, musialem pozegnaé sie z Zyciem aktywnego zawodnika z racji po-
wolania mnie na studia do Akademii Sztabu Generalnego. Po jej ukoA-
czeniu pracowalem spoltecznie w PZSS jako wiceprezes do spraw szkole-
nia, pelnigc jednoczeé$nie funkcje trenera koordynatora kadry narodowej
i olimpijskiej Polskiego Komitetu Olimpijskiego.

Opisane w tej pracy zadania trenera sa wynikiem mojego osobistego do-
Swiadezenia w tym zakresie.
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Jako dzialacz PZSS zwracalem szczegblng uwage na umasowienie strze-
lectwa, zwlaszcza wéréd mlodziezy, bedac gieboko przekonany, ze wyrabia
ono mnéstwo wartosci, powodujgcych ksztaltowanie zdrowych, mocnych
i radosnych ludzi, sprawnych do wykonania wszelkich zadan, w tym takze
waznych dla obronnoéci kraju.

Szczegblng uwage zwracalem takze na problem wychowania moralno-
-politycznego podopiecznych i ksztaltowanie dobrze rozumianej dyscypli-
ny, tak koniecznej w strzelectwie. Stosowatem rozne formy i metody pra-
cy z zawodnikami, zapobiegajac wykroczeniom i utrwalajgec spéjno$é ko-
lektywu przy Jjednoczesnym rozwijaniu osobowoéci. Docenialem takze
prawde, iz wysoka dyscyplina wywotuje w tych zespotach, w ktérych ist-
nieje, zwarto§é moralno-polityczng, szacunek i uznanie dla kolegéw, dla
ich wysitku i dorobku, troske o dobre imie swego zespolu. Dlatego sprawe
dyscypliny traktowatem jako integralng cze$¢ wychowania.

Nieliczne jednostki, nie doceniajgce wychowawczej roli sportu, ze wzgle-
d6éw wychowawczych zastepowalem mlodszymi niezmanierowanymi zawod-
nikami, rokujacymi nadzieje na uzyskiwanie wysokich wynikow.

Co sie tyczy spraw fachowych, prace trenera koordynatora w kraju
zawsze staralem sie rozpoczynaé corocznie od przeszkalania kadry tre-
nerskiej i instruktorskiej na dziesigciodniowych kursach. Opracowywatem
dla kadry narodowej i olimpijskiej szczegdlowe, kwartalne i roczne plany
pracy, ktére zawodnicy musieli dokladnie realizowaé.

Trening kontrolowalem osobiscie, wzywajac poszczegdlnych zawodnikow
za wiedza trenera a czesto w jego obecno$ci do siebie na sprawdziany
wykonanych, uprzednio zaplanowanych prac. Przeprowadzalem takze
wspblnie z trenerami wizytacje zajeg, szczegblnie czlonkéw kadry olim-
pijskiej, w miejscach ich zamieszkania, oceniajac postepy. Mialem zawsze
dokladne rozeznanie trudnosci i postepéw oraz aktualnej wartoSci wy-
czynowej zawodniko6w.

Plany szkolenia byly sprecyzowane przejrzy$cie i ukierunkowywane na
wzmocnienie uodpornienia psychicznego, odgrywajacego istotng role
w szkoleniu.

Zwalczalem ,jomnibusostwo” i wprowadzilem gleboka specjalizacje, wy-
chodzac z zalozenia: ,im glebsza specjalizacja — tym wyzsza jako$§¢”, tzn.
7e jeden zawodnik — wyczynowiec moégl strzelaé maksimum w dwoch
pokrewnych sobie konkurencjach.

Staralem sie réwniez analizowa¢ wnikliwie postepy i rezultaty czoto-
wych zawodnikéw z innych krajow.

Zgodnie z rocznymi planami pracy organizowalem centralne obozy kon-
dycyjno-treningowe przy zachowywaniu odpowiedniego stosunku trenin-
g6w ,suchych” do strzelan przynajmniej jak 5: 1.

Dodatkowym elementem mobilizujgcym zawodnikéw do systematycznej
i wytezonej pracy nad sobg byly wyjazdy zagraniczne. Skilady ekip uza-
leznialem wylgcznie od aktualnie uzyskiwanych i sprawdzonych wynikoéw.
Wyjatek stanowili wybitni uzdolnieni mlodzi zawodnicy, rokujgcy nadzie-
je na szybki postep w najbliZszym czasie.
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Diuzszy wyjazd za granice w 1963 roku spowodowal przerwe w pracy
trenerskiej. -

Po powrocie do kraju, pracujgc w Inspektoracie Szkolenia MON, spo-
radycznie zajmowalem sie szkoleniem reprezentacji Wojska Polskiego
w tréjboju wojskowym i strzelectwie wyczynowym. Przeprowadzalem
wiele udanych do$wiadczen z kbkAK, sprowadzajac drugi strzal w serii
»Z nieba” do tarczy oraz doprowadzajgc bron do serii dwustrzalowych
przy dowolnym nacisku na jezyk spustowy.

Jeden z uczniéw, kpr. Radlinski zdobyt tytul mistrza Armii Zaprzyjaz-
nionych uzyskujac 10 trafionych na 10 mozliwych, strzelajgc seriami z po-
stawy bez podpoérki z kbkAK do tarczy o wymiarach 50X70 na odleglosé
200 m.

Po przejSciu z racji ukonczenia 69 lat zycia w stan spoczynku, wypo-
czywal nie potrafilem. Raz polkniety bakcyl strzelectwa sportowego nie
dawal mi spokoju. Ulegajgc propozycjom moich bylych przelozonych, przy-
jaciél i kolegébw postanowilem przekazaé moje umiejetnosci. Opracowaltem
wiec niniejszg ksigzke przy wybitnym poparciu entuzjastéw strzelectwa,
a przede wszystkim Gléwnego Inspektora Szkolenia Wiceministra Obrony
Narodowej generala broni Eugeniusza Molczyka, prezesa Polskiego Zwig-
zku Strzelectwa Sportowego generala dywizji Waclawa Jagasa i doktor
Teresy Bekiesinskiej, wielokrotnej mistrzyni i rekordzistki Polski w strze-
laniu z broni kroétkiej.

Zywie nadzieje, ze Czytelnicy zechca wybaczyé mi potkniecia stylistycz-
ne, jako ze literatem nie jestem. Bylem natomiast i pozostane entuzjastg
strzelectwa i przyjacielem wszystkich strzelcow, ktérzy chea zapracowaé
rzetelnie na wysokie wyniki. Im to wtaénie przekazuje gar§¢ moich wspom-
nien i do$wiadezen.



ROZDZIAL II

ZARYS OGOLNY TECHNIKI STRZELANIA

Catosé¢ techniki strzelania pod wzgledem pracy szkoleniowej nalezy po-
dzieli¢ na trzy podgrupy elementéw technicznych, a mianowicie: 1) przy-
gotowanie postaw strzeleckich, 2) celowanie, 3) $cigganie jezyka spusto-
wWego.

1. Przygotowanie postaw strzeleckich

Szkolenie postaw strzeleckich obejmuje ruchowe opanowanie takich ele-
mentéw technicznych, ktoére zapewniajg wygode, ogélng réwnowage (sta-
tyczno$é) i nie zaklécajg normalnego funkcjonowania ustroju (oddychanie,
krwiobieg, wzrok).

Réwnowage uzyskuje sie przez bliskie umieszczenie §rodka ciezkoSci bro-
ni w stosunku do srodka ciezko$ei ciata.

Ulozenie glowy i klatki piersiowej winno by¢ takie, aby nie przeszka-
dzato w normalnym funkcjonowaniu organizmu.

Poczgtkujgcemu strzelcowi przyjecie pra-
widlowej postawy moze wydaé sie niewy-
godne. Na przyklad, gdy §rodek -ciezkosci
broni w postawie stojacej ma tendencje prze-
mieszczania sie do przodu, oddalajac sie od
srodka ciezkoSci ciala, strzelec, aby odzyskac
rownowage, musi znacznie przegigé sie w
krzyzu (ledzwiach) do tylu, przyblizajac $ro-
dek ciezkoSci broni do $rodka ciezko$ci cia-
la. Takie polozenie ciala — mimo Ze jest
statyczne i skuteczne podczas strzelania — .
sprawia poczatkujgcemu wiele trudnosci
(patrz rys. 1).

Pierwszym wiec zagadnieniem w szkole-
niu jest doprowadzenie do tego, by prawidio-
wa postawa stala sie postawg wygodna. Na-
lezy oczywifcie liczyé sie z indywidualnymi
Rys. 1 wilaciwosciami budowy strzelea.
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Pr\agane zaznaczy¢, ze jedng z regul uzyskiwania dobrych rezultatéow mnie
jest wizualny obraz postawy strzelca, lecz statycznos§é broni w danej po-
stawie. Potwierdzeniem tego sg znaczne roéznice w postawach podczas
strzelania wielu mistrzow ognia, a takze to, ze wéréd strzelecébw przyjmu-
jacych identyczne postawy, jedni uzyskujg wysokie rezultaty, a drudzy ni-
skie. Wreszcie, ten sam strzelec, dobrze przygotowany, nie zmieniajgc swo-
jej postawy w trakcie strzelania, uzyskuje w jednej serii wysoki a w dru-
giej niski rezultat. Pisze o tym dlatego, aby podkre§li¢, ze wizualny obraz
postawy strzeleckiej nie odgrywa decydujacej roli.

Uzyskiwanie réwnowagi w poszczego6lnych postawach strzeleckich osigga
sie zlozonym dzialaniem wiekszego zestawu rozmaitych mieéni (w sensie
statycznym) w drodze systematycznych i logicznie opracowanych trenin-
gdéw. Na przyktad przygotowanie strzelca — pistoleciarza polega na trzy-
maniu broni w jednej, wyciggnietej i wyprostowanej lecz nie naprezonej
w lokciu rece. Stad gros przygotowan bedzie polegato na uzyskaniu sta-
tyczno$ei, w ktérej bron bedzie ,przedluzZeniem” ramienia (patrz rys. 2).

Polozenie poziomo wycigg-
nietej reki nie jest normalne
i czlowiek nie jest don przy-
zwyczajony. Pod dzialaniem
ciezaru broni reka szybko sie
meczy, ciagle sie rusza we
wszystkie strony oraz dazy
do normalnego polozenia. Do- prawidiowe potozenie wyciagniete]
datkowo muszka w szczerbinie reki
wyczynia niesamowite harce, ‘
nie moéwigce juz o niepostusz- Rys. 2
nym palcu wskazujgcym. Cel-
ny strzal jest niemozliwy. Dlatego trening grup mie$niowych ,strzelajacej”
reki, od ktérej zalezy statyczno§é broni; jest zadaniem podstawowym.
W rezultacie systematycznego treningu zmienia sie charakter przekazu
impulsé6w z centralnego systemu nerwowego do mies$ni uczestniczgcych
w poziomym trzymaniu wyciggnietej reki, dzieki czemu orgariizm przy-
stosowuje sie do nietypowej pozycji. Zgodno§é miedzy praca mieéni a pra-
cg ukitadu krwionoénego i oddechowego dziala jednoczeinie pomyélnie na
system nerwowy.

Szczegblowy opis pracy pistoleciarza znajdzie Czytelnik w rozdziatach
IT i IT1.

et 11 RN T
s
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2. Celowanie

Wlasciwe celowanie nie polega na naprowadzaniu silg mieéni przyrza-
déw celowniczych pod cel, lecz kontrolowaniu ich podczas odpalania po
przyjeciu odpowiedniej postawy strzeleckiej. Im wieksza jest statycznogé
broni, tym mniejszg prace wykonuje wzrok i tym latwiejsze jest celowa-
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nie. Zatem nie wzrok, ale statyczna praca mieéni odgrywa tu decydujgeca
. role. '

Dobér przyrzgdéw celowniczych w réinych postawach i warunkach at-
mosferycznych ma kolosalne znaczenie dla skuteczno§ci ognia. Stawiaé go
jednak nalezy za statyczno$cig broni, ktéra stanowi zasadniczy problem
w strzelaniu.

Przyrzady celownicze mogg byé otwarte (szczerbinkowe) i zamknigte
(przeziernikowe). Musza one byé dobrze umocowane, bez luzéw, daé sie
bezblednie przesuwaé, aby nie dopusiczaé do strzelania z doborem punktu
celowania. Dopasowanie przyrzadéw celowniczych zalezy od wzroku za-
wodnika, uzyskanej przez niego statycznoSci broni i odpornosci psychi-
cznej.

Muszki kolowe w dlugiej broni dowolnej mogg stosowaé¢ wylacznie strzel-
cy posiadajacy wysoksg statyke i duzg odporno&é psychiczng. Wiekszosé
tych muszek nalezy dopasowaé indywidualnie tak, aby cel nie dotykal
podczas celowania wewnetrznych krawedzi muszki kotowej (patrz rys. 3).

Momentem idealnego wycelowania jest bardzo wyraznie widoczna czarna
granica celu kolowego.

W broni diugiej dowolnej stosuje sie takze muszki normalne (stupkowe,
tréjkatne). Dla dalekowidzéw lepsza jest muszka cienisza, lecz nalezy pa-
mietaé, ze jest ona bardzo czula na warunki atmosferyczne i przy zme-
czeniu wzroku moze sprawiaé wrazenie malejacej. Dla krétkowidzéw lep-
sza jest muszka grubsza.

W strzelaniu z broni krétkiej muszka powinna byé taka, by strzelec nie
widzial nadmiernych jej drgan w szczerbinie. Tu jednak nie mozna prze-
sadzaé, bowiem szczerbina powinna by¢ dostosowana do muszki. W przy-
padku kiedy krawedzie szczerbiny beda obejmowaly np. takze przestrzen
poza tarczg, wowczas skuteczne strzelanie bedzie wymagalo dodatkowej
koncentracji. Najlepsze przyrzady celownicze dla pistoleciarzy pokazane
s3 na rys. 4. -

s A°A°A°

Rys. 3

REMueE RREAREE

Rys. 4
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W strzelaniu z broni diugiej i kroétkiej muszka winna mieé¢ takie roz-
miary, by byla dobrze widoczna w prze§wicie szczerbinki. Najlepsza jest
taka muszka, ktérej grubos§é réwna sie Srednicy celu kolowego, co wszak-
ze nie jest zasadg (patrz rys. 5).

O tym, jak dostosowaé indywidualnie przyrzady celownicze decyduja
wiasciwoSci wzrokowe oraz doSwiadczenia zdobyte podczas strzelan tre-
ningowych na rozrzut. Ogélnie biorge, przyrzady celownicze winny byé
takie, aby suma ich cieniéw miedzy krawedziami muszki a szczerbing —
widocznych pod $wiatlo — réwnala sie odleglosci szerokosci miedzycie-
niowej (patrz rys. 6).

Przyrzady celownicze uzywane przez wyczynowcOw pokazuje rys. 7.

3. Sciaganie jezyka spustowego

Czynno$¢ ta jest bardzo trudna i zlozona. Dlaczego nawet dobry strze-
lec, Sciagajac jezyk spustowy, czesto narusza linie celowania? Rezpatrzmy
to pytanie szczegblowo. Gdyby bron umocowaé np. w stojaku, woéwczas
Sciggniecie jezyka spustowego nie przedstawialoby zadnej trudnosci. Jed-
nak podczas strzelania zawodniczego broa nie jest trzymana przez jakies
uchwyty, ale przez czlowieka, ktéry bardzo latwo moze wyprowadzié¢ jg
ze stabilnego polozenia.

Bledy strzelca wystepujgce podczas $§ciggania jezyka spustowego moz-
na podzieli¢ na dwie grupy:

1. Bledy mechaniczne — popelniane w sposobie trzymania broni przy
Scigganiu jezyka spustowego. Np. palec wskazujgcy $cigga jezyk spustowy
nie prostopadle, lecz naciska na jego boczng powierzchnie powodujge prze-
suwanie sie broni w przeciwng strone, a dodatkowo palce reki na skutek
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zlego $ciggania Sciskaja rekoje§é (uchwyt) broni. Takiie bledy sg latwe do
wykrycia przez trenera i strzelca.

2. Bledy wynikajgce z braku koordynacji miedzy systemem ukiladu ner-
wowego a odpowiednimi grupami mieéni — np. podczas celowania sirzelec
dazy do zmniejszenia ruchéw broni i zwiekszenia jej statyczno$ci, przy
ktoérej powinno nastapié odpalenie, tymczasem na skutek proceséw hamo-
wania palec wskazujacy nie Scigga spustu. Aby go uruchomié, konieczne
jest pobudzenie migéni do pracy dynamicznej.

Prosze zaobserwowaé, ze wyciggnieta reka z krotkg bronia ma dobrg
statyczno§é zanim strzelec nie zacznie celowaé, nie moéwigc juz o 4cigga-
niu jezyka spustowego. Stad wniosek, ze przy wypracowywaniu statycz-
no$ci nalezy trzymadé sie logicznej kolejnosci:

1. statyka bez celowania

2. statyka z celowaniem

3. statyka z celowaniem i §ciaganiem jezyka spustowego.

Znane sa dodé czeste wypadki nerwowego mimowolnego zginania palca
wskazujgcego, moggce powodowaé przedwczesne odpalenia. Naruszac¢ sta-
tycznosé moga takze nerwowe ruchy nadgarstka lub catej reki, uniemozli-
wiajac plynne $cigganie jezyka spustowego. Tego rodzaju nawyki, jeSli sg
utrwalone, niezmiernie trudno jest wykorzenié.

Czy moina wypracowaé automatyczne $cigganie jezyka spustowego? Otéz
idealna sytuacja powstalaby woweczas, gdyby w momencie, kiedy przyrzady
celownicze ,stojg” nieruchome pod celem, automatycznie $ciggaé jezyk
spustowy. Je§li przy tym zachowana jest statycznos§é broni, woéwcezas strze-
lec przestaje my$§lel o Scigganiu jezyka spustowego. Dobra sta-
tycznoéé pozwala na Sciggniecie jezyka spustowego bez zadnego po$piechu,
kiedy natomiast jest ona niedostateczna, wtedy zawsze bedzie brak czasu
na oddanie celnego strzatu. : ’

Poczatkujacy strzelcy starajg sie $ciggaé jezyk spustowy wowcezas, kiedy
wydaje im sie, ze bron uzyskala chwilowg statycznos¢, a poniewaz w rze-
czywistoéci jej brak, Sciggajg spust w ruchu. Stad ogromne znaczenie sta-
tycznosci dla prawidlowego $Sciggania jezyka spustowego, bowiem wiaénie
ona pozwala na pelng koncentracje strzelca nad przyrzadami celowniczymi
i umozliwia powolne $ciggniecie spustu bez mys$lenia o tej czynnosci. Sta-
tycznoéé zapewnia, ze moment odpalenia staje sie dla strzelca zaskocze-
niem i daje mu jednoczeénie pewnos$é, ze przyrzady celownicze byly
w doskonalym polozeniu w stosunku do celu. Najbardziej jest to odczu-
walne podczas strzelania z broni diugiej (dowolnej) na dalsze odleglosci,
z postawy stojgcej, przy przyspiesznikowych przyrzadach spustowych.



ROZDZIAL III

ZASADY STRZELANIA DOKLADNEGO Z BRONI
KROTKIEJ (PISTOLET, REWOLWER)

1. Postawa strzelecka

Kolejno$¢ czynnosci przy przyjeciu postawy strzeleckiej powinna byé
nastepujgca:

a) podniesienie wyprostowanej lecz nie naprezonej prawej (lewej) reki

w bok tak, by bark, lokie¢ i dlon znalazly sic w jednej linii;

b) wyczucie granicy napiecia mie§niowego reki, szezegblnie w barku, przez
dalsze odchylenie reki na zewnatrz;
c) wyczucie poltozenia reki, przy ktérym wszystkie jej miesnie bylyby roz-

luZznione; .

d) skontrolowanie wzrokiem réznicy miedzy kierunkiem reki i celu;
e) ustawienie reki w kierunku celu przez odpowiednie przesuniecie stép.

Wyprostewanie reki zapewnia zachowanie jednakowej odlegto-
§ci miedzy okiem a szczerbinksg, co ogranicza i zmniejsza wielko§é roz-
rzutu w plaszczyznie pionowej. Natomiast ugiecie reki w lokciu zwieksza
rozrzut w pionie na skutek powstawania réznych odleglosci miedzy okiem
a szczerbinkg.

Reke lews (prawsg) nie biorgcg bezpoéredniego udzialu w strzelaniu nalezy
trzyma¢ nieruchomo. Mozna jg opuécié, trzymaé na biodrze lub w kieszeni.

Glowe lekko skreecong w kierunku celu nalezy trzymaé prosto lub nieco
odchylong do tytu, lecz zawsze jednakowo. Nigdy nie pochylaé
jej do przodu. Glowa nieco podniesiona i odchylona do tytu daje poczucie
pewnofei skutecznego strzelania oraz ulatwia patrzenie na przyrzady ce-
lownicze. .

Stopy ustawione sg w rozkroku — nie wiekszym niz na szeroko$§é ra-
mion — przy czym ciezar ciala winien spoczywaé na nodze zakrocznej
(patrz rys. 8a, b i rys. 9).

Obojetne jest, z ktérej strony naprowadzamy bron krétka na cel (od
géry czy od dotu). Wazne jest natomiast, by wyprostowanej reki nie trzy-
maé pod celem dluzej niz 7--8 sekund. :

Indywidualne odchylenia od wyzej opisanego zalecenia sg dopuszczalne,
jezeli powoduja lepsza statycznosé broni.

Np.: — podniesienie reki powyziej celu z jednoczesnym wdechem,
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Rys. 8

Rys. 9

— opuszczenie reki do poziomu rejonu oddania strzatu z jednoczesnym
wydechem,

— kontrolowanie wzrokiem linii celowania 1 stwierdzenie czy
zgrane . przyrzady celownicze znajduja sie w rejonie oddania
strzatu,

— ewentualne male poprawki w celowaniu oraz $§ciagniecie spustu.

Wszystkie te czynno$ci nie moga przekraczaé 15 sekund.

28



2. Trzymanie broni

Sprawdzianem dobrego trzymania broni jest zachowanie réwnej muszki
w szczerbinie podczas odpalenia. Zjawisko to mozna dokladnie skontrolo-
walé wylgcznie podcezas treningu suchego i wilasciwe trzymanie broni trak-
towa¢ indywidualnie.

Bron nalezy trzymaé niezbyt silnie. W strzelaniu z pistoletu dowolnego
malokalibrowego reka nie moze byé naprezona, w przeciwnym wypadku
moze wystgpi¢ drganie muszki. BroA winna spoczywaé na dwbch punktach
oparcia — na drugim czlonie palca Srodkowego i dolnej krawedzi nad-
garstka (patrz rys. 10, 11).

‘W pistoletach wojskowych sita trzymania broni powinna byé ré6wna wy-
czuwalnemu indywidualnie oporowi spustu. Bron nalezy trzymaé jedn a-

AB <CD

Rys. 12
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uchwyt broni a kaqt wylotu

Rys. 13

uchwyt ptytki

uchwyt normalny uchwyt afgboki

Rys. 14
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kowo silnie 1 zawsze w jednakowym miejscu, gdyz konse-
kwencja zmiany sily uchwytu rekojeSci sg réznice w kgtach wylotu, pro-
wadzgce do zwiekszenia rozrzutu w pionie (rys. 12 i 13). Uchwyt broni
winien by¢ gleboki, poniewaz pozwala to na latwiejsze i prostopadie §cig-
ganie jezyka spustowego. Duzy palec (kciuk) powinien pomagaé w trzyma-
niu broni, wylgcznie swojg miekks nasadowsg cze$cig (rys. 14 a, b, ¢, d).

“ b
prawidiowe utozenie palca
wskazujqcego — nie dotyka
foza

o d
J

Clezki spust przyspiesznik

Rys. 15

Palec wskazujacy trzeba ulozyé na jezyku spustowym tak, by mogt
scigga¢ jezyk prostopadle i w zalezno$ci od tego ulozyé odpowiednio dlon.
Ulatwia to pozostawanie réwnej muszki w szezerbinie podcezas odpalania
(rys. 15a, b, ¢, d).

3. Widecznoéé i dokladnosé celowania
Jedng z najistotniejszych zasad jest to, by koncentrowaé uwage wylacz-

nie na zréwnanie przyrzadéw celowniczych w rejonie oddania strzatu
(patrz rys. 16). Nie nalezy natomiast staraé¢ sie widzie¢ wyraZnie celu,
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Rys. 16

specjalnie dokladnie celowaé pod jego spdd, ani tez poréwnywaé muszki
z celem.

Inaczej méwige — przy strzelaniu z broni krétkiej na-
lezy zrezygnowaé¢ z dokladnego punktu celowania,
a ograniczyé sie do rejonu oddania strzatu, wielko§¢
ktérego — w strzelectwie wyczynowym — nie powin-
na przekraczaé wielkoéci powierzchnidziewigtki, przy
przy czym kazda dziewigtke nalezy oceniaé jako
strzat dobry.

Gdyby na przykiad strzelajgcy konkurencje pd 1 (60 strzatéw do tarczy
na odleglosé 50 m z pistoletu dowolnego) uzyskal wszystkie dziewiatki, to
rezultat strzelania wyniéstby 60X9 = 540 pkt, ale wielko§¢é rozrzutu mu-
sialaby pokryé takze cze$ciowo i powierzchnie dziesigtki. Liczac przeciet-
nie od 25 do 35 dziesigtek na oddanych 60 strzaléw, rezultat wyni6stby
25—35 pkt wiecej, tzn. 540 + 25 = 565 pkt lub 540 + 35 = 575 pkt. Od-
liczajac od tego ewentualnie 2—3 strzaly jako ,,odskoki” ma 6semke, otrzy-
maliby$my ogbélny wynik na poziomie bardzo wysokim.

Strzelec, ktéry stara sie bardzo dokladnie widzie¢ cel, nie bedzie wyraz-
nie widzial muszki i szczerbinki, a tym samym zgranych przyrzadéw ce-
lowniczych. Niewyrazne widzenie celu, o nie bardzo zarysowanych krawe-

&-ZIe

Rys. 17
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Rys. 18

dziach, jest dowodem - koncentracji wzroku na przyrzadach celowniczych
(rys. 17 a, b). Wyrazne widzenie celu oraz nadmierna cheé¢ idealnego wrecz
wycelowania powodujg czesto poréwnywanie samej muszki z celem, co
jest niewybaczalnym bledem. Szczerbinka, jako cze$é sktadowa przyrzadéw
celowniczych, odgrywa taka sama role jak i muszka. Nawet chwilowe po-
réwnanie muszki z celem powoduje nieznaczne odchylenie dotychczas réw-
nej muszki w szczerbince, a w konsekwencji zly rezultat. Jezeli muszka
przez poréwnanie jej z celem odchyli sie w. szczerbince np. w pistolecie
TT o s mm (blad czesto niezauwazalny), to pocisk na 50 m ,,odskoczy”
o ok. 30 cm w strone, w ktorg zostal zrobiony blad.

Powyzszy przyklad przytaczam ku rozwadze i przestrodze strzelajgcych.
Skutki poréwnywania samej muszki ze spodem celu widoczne sg na rys.
18 a, b, ¢, 4.

4. Rejon oddania strzalu

Wobec tego, ze przy strzelaniu z broni kroétkiej zalecam zastgpié¢ punkt
celowania rejonem oddania strzalu, proponuje poczatkowe szkolenie pro-
wadzi¢ do biatych kwadratéow lub két na jasnoszarym lub czarnym tle,
przy czym wielko§¢é ich powinna zalezeé od stopniowego wzrostu statycz-
noéci broni na dang odleglo§é. Wraz ze wzrostem statycznosci broni nalezy
wielko§¢ kwadratow lub kot systematycznie zmniejszaé, od powierzchni
»pigtki — sz6stki” do ,,dziewigtki”.

W ten spos6b strzelec dojdzie do glebokiego przeéwiadczenia, ,2e grunt
to réwna muszka w szczerbinie”, naturalnie po osiggnieciu umiejetnosci
dobrego nawyku S$ciggania jezyka spustowego, jako najwazniejszego tech-
nicznego elementu w strzelaniu z broni kroétkiej.

5. Oddychanie

Niezatrzymywanje oddechu podczas kontroli zgranych przyrzadéw ce-
lowniczych i §ciaggania jezyka spustowego obniza rezultaty strzelania. Pod-
czas oddychania miedzy wydechem i wdechem istniejg normalne przerwy,
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ktére niektérzy zawodnicy wykorzystujg na oddanie strzatu. Ja osobiscie
stosowalem i zalecam oddawanie strzalu po zatrzymanym niepelnym wy-
dechu, co jest prostsze, zdrowsze i bardziej naturalne.

Statyczno§é broni nabiera szczegblnego znaczenia w broniach pneuma-
tycznych, w ktérych szybko&é pocisku (diabolo) w przewodzie lufy jest
znacznie mniejsza niz pocisku wyrzuconego z lufy na skutek spalania sie
prochu.

Przykladowe ruchy broni krétkiej przy oddychaniu obrazuje rys. 19.

wydech wdech

y wstrzymanie od-
dychania po wyde-
chu dla oddania

strza’(u

S PR

a7 3 k56789 0 14 42 4344 15 46 47 48 4910 24 22 23 24 2526272&295034 32
czas w sekundach

przyktadowe ruchy broni  krotkiej przy oddychaniu

Rys. 19

Prosze zauwazyé, ze przy strzelaniu z broni krotkiej podczas wydechu
linia celowania obniza sie (rys. 19), natomiast przy strzelaniu z broni diu-
giej linia celowania przy wydechu podwyzsza sie. Te sytuacje powinien
strzelec wykorzystaé przy skladaniu sie do strzalu z broni kroétkiej, umie-
szczajace linie celowania przy wdechu odpowiednio wyzej niz ,spod celu”.
Wystarczy z kolei wykona¢ odpowiedni wydech (niecalkowity) a linia ce-
lowania obnizy sie do rejonu dogodnego dla oddania strzatu.

Drugi spos6b polega na zgrywaniu przyrzadéw celowniczych po napro-
wadzeniu reki z pistoletem od dotu w rejon oddawania strzatu. W takim
przypadku réwniez nalezy wyttumaczyé strzelcowi, 7ze kontrole celowania
i §ciggania jezyka spustowego musi przeprowadzi¢ po mepe&nym wydechu.
Cwiczenia te nalezy przerabiaé poczatkowo bez broni, potem =z bronig
w polgczeniu ze §cigganiem jezyka spustowego lecz bez celowania, patrzac
jednoczeénie na rysunek przedstawiajgcy réwne przyrzady celownicze pod
celem. .

6. Sposoby celowania
Niedo§wiadczeni strzeley prawie bez przerwy patrzg w przyrzady celow-

nicze, nie zwracaja uwagi na wypracowanie prawidiowej postawy o roz-
luznionych mieéniach oraz skoordynowanie procesu celowania z oddycha-
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niem. W konsekwencji prowadzi to do dlugotrwalego celowania meczgce-
go wzrok, odkladania broni i podéwiadomego utrwalania nawyku braku
decyzji oddania strzatu.

Skuteczny sposéb celowania polega na tym, ze ostatnig czynnos$cig przed
Sciggnieciem spustu (w wypadku strzelania w czasie nieograniczonym) jest
»wprowadzenie” od gory wzrokiem muszki do szczerbinki przez meznaczny
ruch glowy w doé! w kierunku nieruchomej broni.

Prosze zwrdci¢ uwage, Ze po ztozeniu sig, dopéki nie skontrolujemy wzro-
kiem przyrzadéw celowniczych, brofi zachowuje sie statycznie. Z chwilg
zwrécenia szczegblnej uwagi na zgrane przyrzady celownicze, tzn. od chwili
rozpoczecia celowania po 7—8 sekundach — bron zaczyna ,chodzié” i na-
wet drgaé. Nalezy wiec wykorzystaé sytuac;e, w ktérej bronn ma catkowity
statycznosc.

Bezposrednio po wprowadzeniu réwnej muszki do szezerbiny (moment
najlepszej widocznosei réwnych przyrzadéw celowniczych) powinno nasta-
pi¢, po uprzednim wstrzymaniu niepelnego wydechu, odpalenie o ile natu-
ralnie linia celowania znajdowala sie w rejonie oddania strzalu (pod spo-
dem celu).

Rejony celowania powinny odpowiadaé ostro§ei wzroku strzelca. Strzel-
com o zmniejszonej ostroSci wzroku normalny prze§wit (odleglo§¢ miedzy
punktem celowania a zgranymi przyrzgdami) bedzie sie wydawal za sze-
roki (wiekszy) i odwrotnie. Szeroko§é prze§witu zmienia takze swojg wiel-
ko§¢ w roznych warunkach atmosferycznych: o zmierzchu przefwit wyda-
wact sie bedzie szerszy, przy stoncu — wezszy.

Teraz kilka uwag dla bardziej zasawansowanych i zainteresowanych
strzelaniem z broni krétkiej dowolnej.

Kazda muszka w szczerbinie drga. Drgania jej uzaleznione sg od wysz-
kolenia, uodpornienia psychicznego strzelca i grubodci muszki. Oznacza to,
ze nawet obserwacja drgafn muszki w szczerbinie pozwala ocenié stopien
wyszkolenia strzelca jak i dopasowanie dla niego muszki. Im muszka jest
grubsza, tym drgania wydajg sie pozornie mnuiejsze (mimo ze sg takie
same). Stad wniosek, ze je§li to mozliwe i dozwolone (a taka sytuacja ist-
nieje przy broniach krétkich dowolnych) malezy tak dopasowaé grubosé
muszki do oka strzelca, aby pozornie ,nie widzial” on jej drgan w odpo-
wiedniej, wiekszej szczerbinie. Daje to pewno$é oddania strzatu, ktéra ma
kolosalne znaczenie dla uzyskiwania wysokich rezultatow.

Niektorzy strzelcy celuja w $rodek celu. Ciemne przyrzady celownicze
na ciemnym tle celu wprawdzie troche Hukrywajg” drgania muszki
w szczerbinie, ale ich nie likwiduja. Strzelec, nie wiedzac o tym, jest zado-
wolony z tej pozornej statycznoéci broni, ale rezultaty takiego celowania
i strzelania w takich warunkach nie moga byé wysokie. Inni strzelcy w po-
szukiwaniu rekordéw dochodzg do ,zadziwiajacych odkryé”. Celujg miano-
wicie umieszczajagc muszke pod spodem celu a szczerbinke na wysokos$ei
polowy celu (§rodka celu). Takie postepowanie jest calkowwle bledne i nie
daje spodziewanych rezultatéow.

3* 35



7. Sciaganie jezyka spustowego

Umiejetnoé¢ §ciggania jezyka spustowego jest kluczowym zagadnieniem
w strzelectwie. Niezrozumienie i nieopanowanie tej czynno$ci niweczy czg-
sto wklad ogromnej pracy nad innymi elementami technicznymi, jak: po-
stawa, chwyt broni itd.

Jezyk spustowy nalezy §ciggaé plynnie Srodkiem trzeciego paznokciowego
czlonu palca wskazujgcego lub jego koricem (pozostale jego czlony nie po-
winny braé udzialu w $cigganiu i nie mogg dotykaé¢ powierzchni rekojesci
broni). Ksztalt jezyka spustowego w broni krotkiej dowolnej nalezy przy-
stosowaé do palca wskazujgcego tak, by palec mial bardzo wygodne po-
lozenie i mogt pracowaé prostopadle.

Drugi sposéb — $cigganie jezyka spustowego nasada czlona paznokcio-
wego palca wskazujgcego, dzieki mniejszemu czuciu, pozwala na stosowa-
nie ciezkiego spustu i zwieksza pewno$é oddania strzatu. Ciezki spust po-
zwala na bezpieczne ulozenie palca wskazujacego na jezyku spustowym
oraz odwazne i ptynne §cigganie go. Jezeli palec wskazujacy nie moze pra-
widlowo dosiegnaé jezyka spustowego w broni dowolnej, to nalezy jezyk
spustowy sztucznie przedluzyé tak, aby zakonczenie jego nie byto ostre lecz
plaskie. Ulatwia to lepsza kontrole przy zmianach sily nacisku na jezyk
spustowy. W kazdym rodzaju broni krotkiej wystepuja réznice w sile
$ciggania jezyka spustowego. W pistoletach wojskowych stosuje sie najczes-
ciej op6r odpowiadajacy 1,4—1,6 kg. Niektorzy strzelcy chege ,ulatwié”
sobie strzelanie z pw, obnizajg sile oporu jezyka spustowego do 1 kg. Po
pewnym czasie na skutek wyrabiania sie zebdéw sila oporu spada ponizej
1 kg i brofi moze zaczaé strzelaé seriami. Jest to niebezpieczne, czesto kon-
czy sie nieszcze$liwymi wypadkami i dyskwalifikacja zawodnika.

Scigganie winno byé prostopadie i jednostajne — tak aby
moment odpalenia byl dla strzelca zaskoczeniem przy
jednoczesnej pewno$ci, ze muszka réwno ustawiona
w szczerbinie znajduje sie w doskonalym polozZeniu
w rejonie oddania strzatu.

Sadze, Ze warto uzasadnié powyzsze stwierdzenie.

Otéz, gdyby strzelec byt §wiadomy momentu odpalenia, musiatby, mimo
wszystko, myéleé o Scigganiu jezyka spustowego i nie moéglby catkowicie
skoncentrowaé sie na réwnym ustawieniu przyrzadéw celowniczych, Takie
postepowanie prowadziloby wylgcznie do zwiekszenia rozrzutu i do zmniej-
szania procentu prawdopodobieristwa trafienia. My$lenie o potrzebie $cig-
gania jezyka spustowego niweczy cze§ciowo statyczno§é broni.

Warto tu dodaé, ze strzelcy, ktérym brak jest cdpowiedniej statycznosci
broni, staraja sie ,ztapaé” sp6d celu w rzekomo najkorzystniejszym dla nich
momencie i prébujg §wiadomie szybko oddaé strzal. Robig to jednak
z reguly za pbino lub za weczeSnie, co w konsekwencji — ze wzgledu na-
wet na ruchy broni — musi daé¢ duzy rozrzut i niskg warto§é przestrzelin.
Tego rodzaju ,,0dskoki” ukladajg sie na tarczy najczeSciej w lewym dol-
nym i prawym gérnym jej wycinku (patrz rys. 20).
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Uzyskanie wysokiej statycznosci broni, cho¢ bardzo trudne, jest jednak
mozliwe i konieczne. Przy niedostatecznej statyczno$ei mogg powstawaé
takie zjawiska:

a) pistolet ciggle jest w ruchu, przy czym muszka moze by¢ nawet pra-
widlowo ustawiona w szczerbinie i zachowywaé sie spokojnie;

b) statyczno$é¢ samej broni jest troche lep-

sza, lecz muszka ciggle drga w szczerbinie;
¢) pistolet ,chodzi” i muszka w szczerbinie

drga. 2

W pierwszym wypadku (pkt a), by odpa-
lenie nastgpito w rejonie oddania strzalu (np.
z pistoletu wojskowego), strzelec powinien
rozpoczgé nacisk na jezyk spustowy wcze§-
niej, kiedy bron przesuwa sie w kierunku
celu. Jezeli broh mija rejon oddania strzatu
a odpalenie nie nastepuje, strzelec powinien
zaniecha¢ dalszego §Sciggania jezyka spusto-
wego nie tracgc z nim kontaktu nie poru-
szajgc palca wskazujgcego i oddaé strzat w Rys. 20
podobny sposob w nastepnym cyklu. W dru-
gim wypadku (pkt b), strzaly niecelne spowodowane sg ziym polozeniem
srodka ciezko$ci broni dowolnej i niedopasowaniem rekoje$ci (w strze-
laniu wyczynowym wymaga to specjalnego indywidualnego dopasowania).
Te drgania muszki w szczerbinie mozna zmniejszy¢é przez zmiane muszki na
- grubszg dopasowujgc do niej wielko$§¢ szczerbinki, ale jest to mozliwe tyl-
ko przy strzelaniu wyczynowym. Trzeci przypadek (pkt c¢) ma miejsce
wowczas, gdy strzelec ma Zle dopasowang bron i gdy niedostatecznie opa-
nowal statyczne trzymanie broni. Poruszam te sprawe, by udowodnié, ze
wypracowana statycznosé broni jest zZrodlem wysokiej skuteczno$ci ognia.

8. Propozycje dodatkowe -

1. Nalezy wyrabiaé pewno§¢ oddania strzalu, co jest szczegblnie wazne
w strzelaniu z broni krétkiej. Dlatego tez, raz wyciggnietej reki z bronig
nie nalezy opuszczaé, nim nie nastapi odpalenie. Dotyczy to oczywiscie
okresu treningowego.

2. Podczas strzelania, po kaidych 3—5 strzalach nalezy skontrolowaéd
postawe, zwracajgc uwage, czy jest ona odpowiednia do kierunku celu
i czy mie$nie sg nalezycie rozluZnione.

3. Sita trzymania broni kroétkiej zalezy od sily oporu jezyka spustowego.
Im sila oporu jest wieksza — tym bron nalezy trzymaé silniej. Te dwie
sity powinny sie réwnowazyé.

4. Strzelania laczne (strzelanie dokladne i szybkie) nalezy w miare
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mozliwosci wykonywaé z oddzielnych pistoletéw i wypracowaé réznice
w $cigganiu jezykdéw spustowych.

Do dokladnego strzelania do tarczy grubos$é muszki winna wynosié ok.
3,5 mm, a do sylwetki ok. 3,25 mm. W strzelaniu do sylwetki potrzebny
jest spust bezoporowy, ciggliwy do 2 mm przed i po odpaleniu. Do tarczy
za§ pierScieniowe]j (zbierajgcej) moze byé stosowany spust oporowy Ilub
ciggliwy z malym ruchem przed i po odpaleniu.

5. W pistoletach dowolnych przy strzelaniach do tarczy pierScieniowej,
rekoje$¢ winna by¢ dopasowana do tzw. drugiego zwisu (rys. 21) przegubu
reki (tj. maksymalnego opuszczenia kisci
w dol), a w strzelaniu do sylwetki, ze wzgle-
du na konieczno§é troche silniejszego trzy-
mania broni, nalezy jg dopasowaé do natu-
ralnego chwytu (kat bardziej ostry).

6. Przystrzeliwanie broni dla ustalenia
prze§witu trzeba przeprowadzaé podczas
strzelann treningowych. Dokladno§é okresle-
nia wielko§ci prze$§witu zalezy od uzyskanej
przez strzelca statyczno$ci broni. Im jest ona
wyzsza, tym mniejszy powinien by¢é prze§wit.

————— drugi zwis ) 7. Roznica w czestotliwosci treningéw
strzelania do sylwetek i do tarczy pierscie-
Rys. 21 niowej powinna ksztaltowaé sie jak 3 : 2 na

korzys¢ treningéw do sylwetek (na 3 tre-
ningi do sylwetek — 2 treningi do tarczy pier§cieniowej). Przy czym czas
treningu nie powinien przekraczaé 30 minut do sylwetek i godziny do tar-
czy. Trening amunicjg ostrag nalezy poprzedzaé strzelaniem na sucho, np.:
30 strzelan na sucho i 50 ostrych.

8. W wypadku stwierdzenia (po wycelowaniu w rejon oddania strzatu)
niemozno$ci lub ogromnej trudnosci w Sciggnieciu jezyka spustowego, ra-
dze zastosowad ponizszg kolejnosé é¢wiczen:

a) po uzyskaniu potrzebnej statyczno$ci, §cigga¢ jezyk spustowy (przy-
spiesznik) bez celowania po to, by wyrobi¢ i przyzwyczai¢ mieénie
palca wskazujgcego do oporu jezyka spustowego. Cwiczenia te nalezy prze-
rabia¢ tak diugo, dopdki ruch palca wskazujacego, powodujacy ogromne
zaklbcenia w uzyskanej statyczno$ci, nie przestanie utrudniaé¢ oddania do-
brege strzatu;

b) podczas treningu trzymaé bron bez celowania;

¢) po opanowaniu ¢wiczen a) i b) przejé¢é do samego celowania bez
Sciggania jezyka spustowego;

d) po opanowaniu czynno$ci wymienionych w pkt. a, b, ¢, przystgpié do
tgczenia wykonywanych w tych éwiczeniach czynno$ci, nie mys$laec o $§cig-
ganiu jezyka spustowego, lecz koncentrujac sie nad zgranymi przyrzgdami
celowniczymi.

9. Dobry strzelec wyczuwa, ze bron krotka jest ,,przedtuzeniem jego
reki”. Strzelania treningowe przy skroconej odleglosci niewatpliwie po-
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wodujg lepsza statyczno§é broni, co wywotuje falszywe pojecie o skutecz-
noéci strzalu i samouspokojenie, dlatego tez nalezy ich unikaé.

10. Podczas strzelania nalezy zamykaé¢ oczy po odpaleniu, wtedy gdy
strzelec jest przekonany, ze pocisk dotar} do celu. A wiec nie jednoczeé$nie
z odpaleniem lecz troche pézniej, aby moéc oceni¢ miejsce oddania strzatu
i stwierdzi¢ jak zachowaly sie przyrzady celownicze w czasie odpalenia.

Reasumujgc — glownymi elementami technicznymi skutecznego strzela-
nia z broni kroétkiej sg:

— na kierunek (rozrzut poziomy): ustalenie wila$ciwej postawy (ewentual-
nie zmieniajgc jg przesunieciem stép) z jednoczesnym trzymaniem reki
w poblizu granicy rozluznienia mieéni oraz prostopadle Scigganie jezyka
spustowego;

— na podniesienie (rozrzut pionowy): jednolite trzymanie broni pod
wzgledem sily i miejsca uchwytu (przy broni dowolnej stosowaé drugi
zwis w przegubie reki);

— na kierunek i podniesienie (rozrzut poziomy i pionowy): dob6r muszki
do szczerbiny, trzymanie broni tak, aby podczas odpalenia przyrzady ce-
lownicze nie zmienily w stosunku do siebie prawidlowego potozenia, za-
chowanie réwnowagi miedzy oporem jezyka spustowego a silg trzy-
mania broni, koncentracja uwagi na rdéwnych przyrzadach celowniczych,
Scigganie jezyka spustowego w ten spos6b, by strzal byt zaskoczeniem przy
jednoczesnej pewno$ci, ze réwne przyrzady celownicze sg w dobrym po-
lozeniu w stosunku do celu oraz oddawanie strzaléw w odpowiednim cza-
sie (7—-8 sekund).

9. Podsumowanie

Z wielu zasad opisanych w tym rozdziale nalezy wyodrebnié¢ trzy glow-
ne, zasadnicze i najistotniejsze, ktére strzelec zawsze musi przestrzegaé
i stosowaé¢. Oto najwazniejsze zalecenia:

a) trzymaj bron nie kurczowo ale tylko tak silnie, by nie wypadia Ci
z reki podczas odpalenia. Ze wzgledu na réznice w katach wylotu, trzymaj
bron zawsze jednakowo silnie i w pjednakowym miejscu;

b) nie staraj sie dokladnie widzieé celu ani specjalnie dokladnie celowaé
(pod punkt), lecz skoncentruj uwage na réwnych przyrza-
dach celowniczych w rejonie oddania strzatu;

¢) jezyk spustowy $Sciggaj wolno, ptynnie i prostopadle, kon-
cem palca wskazujgcego lub trzecim jego czionem oddzielnie pracujgcym
i nie dotykajgcym powierzchni uchwytu (Yoza) tak, by strzal byt dla Cie-
bie pelnym zaskoczeniem przy jednoczesnej pewno$ci, ze réwna muszka
byla w doskonalym polozeniu w rejonie oddania strzalu pod spodem celu.

Gdyby trzeba by bylo okre§li¢, ktéra z powyzszych trzech gtéwnych za-
sad jest najwazniejsza — wybor musialby pa$é na trzecig (c), poniewaz nie-
zastosowanie jej, calkowicie zniweczyloby caly dorobek pracy, wynikajgcej
z zachowania dwoch pierwszych zasad.
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ROZDZIAL IV

ZASADY STRZELANIA SZYBKIEGO Z BRONI
KROTKIEJ

Strzelanie ograniczone czasem powoduje u wielu zawodnikéw pewng
nerwowo$¢, z reguly wieksza niz ta, ktéra wystepuje w strzelaniu doklad-
nym. Dlatego niezbedne jest wytrenowanie takich czynno$ci, ktére utatwia-
ja zawodnikowi spokojne oddawanie kolejnych strzatéw i niwelujg obawe
o ewentualng strate punktoéw.

1. Strzelanie do jednej sylwetki

Oddanie pojedynczego strzalu do sylwetki w ciagu trzech sekund wy-
maga skupienia szczegblnej uwagi na nastepujgcych elementach treningu.

Po pierwsze — bron naleiy trzyma¢ gleboko i nieco silniej niz przy
strzelaniu dokladnym. Cierpliwe i precyzyjne wytrenowanie tego sposobu
trzymania jest wstepnym warunkiem uzyskania réwnego polozenia muszki
w szczerbinie po podniesieniu reki do celu oraz pozostania muszki w tym
potozeniu podczas odpalenia. W celu sprawdzenia polozenia muszki
w szczerbinie nalezy kilkakrotnie podnie$é reke z bronig i oddaé strzat
¢wiczebny (na sucho). Trzymanie broni nalezy poprawiaé¢ dotad, az muszka
znajdzie sie w szczerbinie we wlasciwym potozeniu.

Po drugie — po przygotowaniu sie¢ do strzelania, z chwilg ukazania sie
sylwetki nalezy reke z bronig plynnie podnosié pionowo, bez zrywéw, po-
czatkowo szybko (przez ?/s drogi), podprowadzajgc -ja do srodka sylwetki
coraz wolniej (przez /s drogi). Czas przeznaczony na podniesienie reki nie
powinien przekraczaé¢ 1 sekundy. Niektérzy sadza, ze im szybciej podniosa
reke, tym wiecej czasu zostanie im na oddanie strzalu. Poglad ten jest
niestuszny, bo przy szybkim podniesieniu reki bardzo czesto przechodzi
ona ponad $rodek celu i trzeba jg z kolei opuszczaé. W takim przypadku
muszka czesto zmienia swoje polozenie w szczerbinie, a konieczno§é jej
wyréwnania powoduje strate drogocennego czasu.

Po trzecie — dla oddania pewnego i celnego strzatu trzeba nauczyé sie
prawidlowego $ciggania jezyka spustowego. W tym celu zalecam:

a) pokonywaé ptynnie mie$niami palca wskazujgcego opdr jezyka spus-
towego, bez ograniczenia czasu i bez celowania;
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b) powtérzy¢ te samg czynno$é¢ w czasie do 2,5 sekundy, wykonujac ja
w poczatkowej fazie szybciej a w koricowej wolniej;

¢) ponowi¢ prébe jak w punkcie b) lecz z celowaniem, poczatkowo na
odlegto$¢ okoto 10 metréw ze stopniowym jej wydtuzaniem do odleglogei
rzeczywistej; ’

d) nastepnie wykonaé¢ déwiczenia a, b, c¢ laczgc poszczegblne elementy
i celujac do wiladciwej tarczy na rzeczywistg odleglo$é.

Celem tych ¢wiczen jest wyrobienie nawyku prawidiowego $ciggania je-
zyka spustowego przy wyprostowanej rece i utrzymywanie réwnej muszki
w szczerbinie.

Pragne tu dodatkowo podkres§lié, ze $cigganie jezyka spustowego nalezy
rozpoczynaé¢ w 0,4—0,5 sekundy od chwili podniesienia reki i nasilaé z chwi-
la wyréwnywania muszki w szczerbinie (do 2,5 s), po czym, z chwila zbli-
zania sie zgranych przyrzadbéw celowniczych do rejonu oddania strzatu,
nacisk na jezyk spustowy powinien byé wolniejszy, aby w ciggu 2,8 sekun-
dy mogt nastapié strzat.

Dobre rezultaty dajg strzelania do sylwetki, w ktérych biala cyfra 9
(ponizej ,,10”) znajduje sie w $rodku rejonu oddania strzalu. :

2. Strzelanie do pieciu sylwetek

Oddanie szybkiego a zarazem celnego strzatu jest w tej konkurencji bar-
dziej zlozone i nie moze polega¢ na pospiesznym Scigganiu jezyka spus-
towego.

Bron nalezy trzymac¢ zawsze w tym samym miejscu iz jedna-
kowg silta, bez wzgledu na czasokres poszczegdlnych serii. Broa musi
by¢ tak trzymana, by po zlozeniu sie muszka zawsze byla réwna i nie
zmieniata swego polozenia przy naciskaniu palcem wskazujgcym na jezyk
spustowy. Szerokos¢ muszki powinna by¢é okolo 2—2,5 raza mniejsza niz
szczerbinki, tak by prze§wity w szczerbinie byly bardzo wyraznie widoczne.
Dobrze jest stosowaé muszki o szeroko$ci réwnej szerokosci widocznej
z odlegtosci 256 m ,dziesigtki”. Sity uchwytu rekojeSci broni nie wolno
ostabia¢ w zadnej serii, poniewaz przy podnoszeniu reki muszka moze zmie-
nia¢ swe polozenie.

Rozkrok winien byé nieco szerszy niz szerokos$é barkéw. Tuldw lekko
odchylony do tylu. Glowa skierowana w kierunku sylwetek dotyka pod-
brodkiem prawego barku (rys. 22, 23). Taka postawa przy cze§ciowym
unieruchomieniu glowy ulatwia nieco celowanie przy przenoszeniu ognia
przez nieznaczny skret calego tulowia na nastepne sylwetki.

Strzelanie do sylwetek, ze wzgledu na brak czasu, nie wymaga specjal-
nego regulowania oddechu. Wystarczy pamietaé, by oddaé¢ strzat po wstrzy-
maniu oddychania po normalnym wydechu.

Strzelcy praworeczni powinni prowadzié ogien od prawej strony do le-
wej, aby nie zastania¢ sobie rekg figur (patrz rys. 24), ustawiajac sie na
wprost §rodkowej lub drugiej sylwetki od prawej. Przygotowaé¢ postawe
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Rys. 22 ) Rys. 23

Rys. 24

nalezy przez wycelowanie do pierwszej sylwetki z lewej strony i nie ru-
szajac ustawienia ndg skrecié¢ tuléw do prawej sylwetki.

Przy spuécie dwuoporowym przed rozpoczeciem strzelania (podniesie-
niem reki) nalezy jezyk spustowy S§ciggnaé do pierwszego oporu. '

Jezeli bron ma spust jednooporowy, to opér jezyka spustowego powi-
nien byé¢ na tyle duzy, by $rodek trzeciego czlonu palca wskazujacego mogt
swobodnie spoczywaé na jezyku spustowym, bez obawy spowodowania
przedwcezesnego odpalenia. Aby skroci¢ droge Sciggania palcem wskazujg-
cym jezyka spustowego, a tym samym skroci¢ czas oddania strzalu, zale-
cam zlikwidowaé w broni dwuoporowe] pierwszy op6r. Droga za§ drugiego,
ktory stanie sie pierwszym, winna wynosi¢ okoto 3—4 mm. Ruch jezyka
spustowego do tylu po odpaleniu winien byé¢ takze skrécony (1,5—2 mm).

Pierwszy strzat ma decydujace znaczenie dla rezultatu calej serii. W se-
rii 8-sekundowej nalezy go odda¢é w 2,3—2,4 sekundy od chwili obrotu
sylwetek, w serii 6-sekundowej w 1,7—1,8 sekundy, a w 4-sekundowe]
w 1,1—1,2 sekundy. Aby ten czas uzyskaé, nalezy przy podnoszeniu broni
do okolo 60°—70° plynnie i systematycznie naciskaé na jezyk spustowy,
poczatkowo szybciej (2/s drogi) a potem wolniej. Moment odpalenia nawet
w strzelaniu szybkim winien by¢ zaskoczeniem dla strzelca i nastapié¢ bez
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zauwazalnego wysitku palca wskazujacego. Przyczynia sie do tego jedno-
oporowy, ciggliwy jezyk spustowy.

BezpoSrednio po odpaleniu, nalezy palcem wskazujacym szybko zwolnié
jezyk spustowy, nie zmieniajgc sily trzymania broni, po
czym $ciggngé do pierwszego oporu (o ile bron jest dwuoporowa) i przenie§é
ogien przez nieznaczny skret tulowia na nastepng sylwetke. Jezyk spusto-
wy nalezy naciskaé wolno, a palec wskazujacy cofaé po odpaleniu szybko.

Dla unikniecia zacieé nalezy lekko naoliwié czeéci broni i amunicji ole-
jem wrzecionowym, uchwyt za§ pozostawié suchy.

Reke ,,niestrzelajgca” nalezy trzymaé w pogotowiu do natychmiastowe-
g0 usuniecia ewentualnego zaciecia lecz tak, by o niej nie myS§leé.

Przy tego rodzaju strzelaniach nalezy zniwelowaé lub zmniejszyé kat
wylotu (stara nazwa kat podrzutu) przez zastosowanie amunicji stabszej
np. shortéw. Shorty — amunicja malokalibrowa krotsza i stabsza od ,lon-
gow” (amunicji diluzszej i silniejszej) powodujg mniejszy odrzut broni,
zmniejszajac jej kat wylotu, co ulatwia szybkie strzelanie. Jes§li to nie
pomoze, to nalezy tak obcigzy¢ bron, aby kat wylotu doprowadzié¢ do zera,
tzn. sita obcigzenia lufy powinna odpowiadaé sile odrzutu. W takim przy-
padku po odpaleniu bron pozostanie w pozycji wyjsciowej (bez zadnych
odrzutoéw). Je§li sita obcigzenia bedzie przewyzszaé sile odrzutu (kgt wy-
lotu minusowy), po strzale lufa péjdzie w do6i, co jest réwnie niekorzystne
jak przy dodatnim kgcie wylotu.

Ksztait rekojesci (rys. 25 a, b, ¢ i 26) powinien byé dopasowany do
reki strzeleca, by po podniesieniu jej przyrzady celownicze wskazywaly
rejon oddania strzalu, co nalezy kontrolowaé wzrokiem.

Rys. 26
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Dopasowanie obcigzenia lufy broni dowolne] nalezy stosowaé¢ indywi-
dualnie. Przeprowadzane sg do$§wiadczenia z bronig krotka matokalibrowa,
majgce na celu catkowitg likwidacje dodatniego kata wylotu przez wywier-
cenie odpowiedniej ilosci otworéw o wielkoéci 1/s—1/; mm w gérnej czesci
lufy bez obawy jej rozdecia.

Oto jak powinien wygladaé przebieg strzelania w tempie zwolmonym

Strzelec po meldunku ,gotéw” (po uprzednim sprawdzeniu, ze muszka
,siedzi” w szczerbinie) przenosi wzrok na dolng cze§é¢ pierwszej sylwetki
z prawej strony. Obrét sylwetki jest sygnalem do szybkiego lecz plynnego
pionowego podniesienia reki z bronia. Spotkanie oka z przyrzgdami celow-
niczymi ma miejsce przy wprowadzeniu ich na dolng cze$é sylwetki i od
tej chwili dalszg droge reka przebywa pod kontrolg wzroku. Podnoszgc
dalej reke z bronig odpowiednio wolniej, strzelec koryguje wprowadzenie
muszki do szczerbiny, ewentualnie wyrdéwnuje jg, nadal naciskajac plyn-
nie jezyk spustowy az do momentu, gdy zgrane przyrzady celownicze znaj-
dag sie w rejonie loddania strzalu. (Rys. 27 a, b, c.) Po odpaleniu strzelec
szybko zwalnia jezyk spustowy 1 przenosi wzrok na nastepng sylwetke,
na ktorg ,przechodzi” potem reka (rys. 28). Przenoszenie ognia nastepuje
przez skret gornej czeSci tulowia bez zmiany polozenia reki w stosunku
do linii ramion (rys. 29). Przenoszenie broni na nastepng sylwetke wykonuje
sie z czeSciowym 1 celowym wylaczeniem kontroli wzrokcwej, tzn. wzrok

Rys. 27
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0% obrotu

Rys. 29

nie biegnie za ruchem reki ale odwrotnie — reka podaza za wzrokiem.
Im lepszy jest strzelec, tym blizej Srodka celu wzrok jego napotyka przy-
rzady celownicze.

Reasumujge, technika strzelanla do sylwetek sklada sie z nastepujgcych
czynno$ci:

— podniesienia reki z bronig dla oddania pierwszego strzatu,

— oddania pierwszego strzalu,

— przeniesienia za wzrokiem rekl z bronig przez skret tulowia na na-

stepng sylwetke,

— pracy palca wskazujgcego, doprowadzajgcego do oddania nastepnych

strzatow.

Podczas treningéw mnalezy zwracaé uWagQ na ré6znice wysokosSci sylwe-
tek, ktéra zgodnie z regulaminem. waha sie w granicach (mierzona od
ziemi do $rodka sylwetki ,,dziesigtki”) od 1,15 do 1,60 m. Jezeli strzelec
trenowatl i strzelat stale, np. przy minimalnej wysokosci érodka celu i ma
juz okre$lone nawyki, to przy innej wysoko$ci bedzie miat poczatkowo
duze trudnofci w przystosowaniu sie do zmienionych warunkéw. Jesli na-
tomiast trening przebiegal przez dluzszy czas przy maksymalnej wyso-
kosSci sylwetek, woéwczas na zawodach przy nizszych sylwetkach, poioze-
nie reki bedzie przekraczalo $rodek celu.

Z powyzszych rozwazahh nasuwa sie wniosek, Ze naleiZy trenowaé ela-
stycznie i przeprowadzaé wielokrotny trening do sylwetek na tej strzelnicy,
na ktérej beds sie odbywaty zawody, przy czym stosunek strzelan w posz-
czegblnych seriach powinien ksztaltowaé sie nastepujaco: 1 X 85, 2 X 6 s,
4 X 4 s.

Réwnie waznym zagadnieniem jest zdobycie umiejetnosei utrzymania
odpowiedniego tempa strzelan w poszczegblnych seriach. Strzelec powi-
nien mie$cié sie w ramach czasu przeznaczonego na kazdy strzal w posz-
czegblnych seriach, ze szczegblnym uwzglednieniem pierwszego i pigtego.
Wybicie bowiem z tempa ,polyka” czas i grozi nietrafieniem w ostatnia
sylwetke.

Na zakonczenie przypomne czynnoS$ci strzelca przed kazdg serig. Ot6z
w kolejno$ci powinien on: przeliczyé uprzednio naoliwiong, potrzebng iloé
amunicji, zaladowaé¢ magazynek, wytrzeé¢ reke do sucha (dobrze jest sto-
sowaé talk), zaladowaé bron, ujaé pistolet w gotowosci do strzelania i 2—3-
-krotnie podnie$¢ go dla. skontrolowania postawy i ruchu poziomego do
5 sylwetek i dopiero zameldowaé — ,,gotow”.
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ROZDZIAL V

ZASADY STRZELANIA Z BRONI DLUGIEJ

1. Zalecenia ogdlne

Broni nie nalezy trzymaé silnie, ale tak by napiecie mieéni, na ktérych
ona spoczywa, zapewnialo jedynie pelng jej statyczno§é. Silne trzymanie
broni zawsze prowadzi do drgan i niecelnych strzaléw. Im bron frzymana
jest silniej, tym drgania sg wieksze. Natomiast im wieksza plaszczyzna
broa dotyka ciata — tym lepsza jest jej statycznosé.

Jezyk spustowy nalezy Sciggaé plynnie tak, aby moment odpalenia byl
dla strzelca zaskoczeniem, przy jednoczesnej pewnos$ci, Ze przyrzady ce-
lownicze sg w doskonalym polozeniu w stosunku do celu.

Jezyki w broni diugiej mogg byé: dwuoporowe, jednooporowe i przy-
spiesznikowe. Wszystkie spelniajg swoja role, nalezy je tylko umiejetnie
Sciggaé. Wielkosé oporu jezyka spustowego we wszystkich trzech posta-
wach powinna by¢ jednakowa.

Kilka uwag na temat zalezno$ci rodzaju spustu od odpornosci psychicz-
nej strzelca. Dla oséb bardziej nerwowych lepszy jest spust dwuoporowy,
poniewaz podczas §ciggania pierwszego oporu nastepuje pewne roziado-
wanie emocjonalne, utatwiajace S$ciggniecie drugiego. Sciggniecie pierw-
szego oporu powinno nastgpi¢ po przedostatnim wydechu przed strzalem,
drugiego za§ po ostatnim wydechu przed odpaleniem. Dla strzelca spo-
kojniejszego lepszy jest przyspiesznik. Co sie tyczy wielko$ci oporu spu-
stu, to powinna ona byé taka, by trzeci czlon palca wskazujacego moégl
spokojnie na nim spoczywaé. Pomaga to strzelajacemu w niemyS$leniu
o spuscie, zwiecksza pewno$é i spok6j. Opé6r za lekki bedzie nakazywal
Scigganie jezyka spustowego koticem trzeciego czionu palca wskazujgcego
i obnizal koncentracje na réwnych przyrzadach celowniczych. Strzelec bg-
dzie musial my§leé o za lekkim spu$cie w obawie o przedwczesne odpa-
lenie.

Oto jak powinna przebiegaé nauka Sciggania jezyka spustowego.

— Po wycelowaniu (bez amunicji) nalezy zgina¢ i prostowaé palec wska-
zujacy nie dotykajac jezyka spustowego, zwracajac wiekszg uwage na
statyczno§é broni, mniejszg za§ sama prace palca.

— Nalezy $ciggaé jezyk spustowy prostopadle, zwracajac uwage na nie-
zakl6canie statycznos$ci broni. Prostopadle §cigganie jezyka spustowego
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zabezpieczy palec wskazujgcy nie dotykajacy loza. Im broia jest lzejsza,
tym wigkszg trzeba zwracaé¢ uwage na prostopadle $cigganie jezyka spu-
stowego (patrz rys. 30). Po wielu éwiczeniach i uzyskaniu podczas $cig-
gania do$¢ dobrej statycznoSci broni, nalezy przenies¢ uwage giéwnie na
prace palca wskazujgcego. Przy nauce $ciggania jezyka spustowego chro-
ni¢ trzeba grot igliczny i komore nabojows, uzywajac gumowych pod-
kladek lub nabojéw ¢wiczebnych.

Rys. 30

— Po odpowiedniej iloSci ¢éwiczen ,na sucho” i uzyskaniu dobrej sta-
tyczno$ci broni, nalezy dalsze ¢wiczenia przeprowadzaé — od czasu do
czasu — na rzeczywista odleglo§é na strzelnicy, amunicjg ostrg i przera-
bia¢ je kolejno w poszczegblnych postawach, dazgc do uzyskiwania coraz
to mniejszych rozrzutéw. Ocena wynikéw nie ma tu znaczenia (strzelanie
na skupienie a nie na wynik). Czas miedzy wycelowaniem a $ciggnieciem
jezyka spustowego w postawie lezgcej i kleczacej nie powinien przekra-
czaé 6—7 sekund, a w postawie stojgcej 4 sekund. Strzelcom wyczynowym,
radze uregulowaé¢ spust w taki spos6b, aby odpalenie nastepowalo przy
najmniejszej odlegloici miedzy grotem iglicznym a splonkg. Odleglo§é mie-
dzy nimi powinna by¢ taka, by iglica nie zbijala splonki mocniej, niz jest
to potrzebne do odpalenia. Dalszy ruch jezyka spustowego do tytu, po.
odpaleniu, jest niepotrzebny i szkodliwy, dlatego nalezy go ograniczyé.

Przygotowanie strzelca do strzelania z broni dilugiej powinno obejmo-
wac:

— wypracowanie poszczegblnych postaw strzeleckich przez trening sta-.
tyczny odpowiednich grup mig§niowych, dla utrzymania bez dodatkowego.
wysitku ciezaru danej broni (bez strzelania);

— znalezienie w danej postawie réwnowagi strzelec — bron;

— indywidualne wypracowanie statyczno$ci broni.

Procentowy stosunek czasu pracy treningowej nad poszczegblnymi po-.
stawami powinien sie ksztaltowaé nastepujgco: lezgca — 15%, kleczaca —.
350/, stojgca — 50%. i
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2. Postawa lezaca z podporka

Postugiwanie sie podp6rkg nie powinno przeszkadza¢ normalnej posta-
wie strzeleckiej.

Strzelanie z podpoérksg jako nieprzydatne w peilni w sporcie wyczyno-
wym przedstawiam wylgcznie w aspekcie szkolenia wstepnego.

Ustawienie (ulozenie) ciata strzelca w stosunku do celu winno sprzyjac
zachowaniu jednakowej, mozliwie jak majdalszej odleglo§ci miedzy wazro-
kiem a szczerbinka. Nos nie moze dotykaé zamka lub przedniej czeéci
pokrywy zamkowej. Oczywiscie ulozenie ciala pod katem okolo 45° nie
dla kazdego strzelca bedzie wygodne. Wyzsi wzrostem, o dluzszej szyi
i diuzszych rekach musza wige ulozyé sie w stosunku do celu bardziej
prosto (i odwrotnie). Mieénie noég powinny by¢ rozluznione. Niekt6érzy pod-
ciggajg prawa noge, aby unie§é¢ troche klatke piersiowa.

Podpérka musi byé tak wysoka, aby przy wygodnej postawie, po nor-
malnym wydechu, linia celowania znajdowala sie na poziomie spodu celu.
Chcialbym tu podkresli¢, ze przejscie z podpérki miekkiej na twardg
i odwrotnie a takze bezpoérednia styczno§é lufy lub loza z podpoérkag
(blizej wylotowej lub wlotowej czeci) bardzo ujemnie odbija si¢ na wiel-
koéci rozrzutu w pionie.

Bron na podpérce ze wzgledu na kat wylotu powinna leze¢ zawsze jed-
nakowo, przy czym §rodek cigzkosci broni powinien spoczywaé na pod-
poérce.

Prawe ramie nalezy odsungé jak najdalej do tylu po to, aby maksy-
malnie zmniejszyé nieuzasadniong bojazh przed ,kopnieciem broni”.

Ulozenie lewej reki moze by¢ dwojakie:

— pierwszy sposob: reka czeScig grzbietows lezy na podporce;

— drugi sposéb: reka, z lokciem wysunietym jak mnajdalej do przodu,
palcami opiera sie o prawe ramie. Ko§¢ policzkowa (wyrostek jarzmowy)
naciska pionowo z géry kolbe ulozons miedzy kciukiem a reszta palcow
lewej reki, tworzac dla broni ,kleszcze”. Ktéry z tych sposobow jest
lepszy?

Niestuszne jest twierdzenie, Ze pierwszy sposéb (wysunieta lewa reka
na podpérce) pomaga strzelcom w poézniejszym szkoleniu bez podpérki.
Lewa reka wykonuje przeciez prace wrecz przeciwstawng niz w strzela-
niu bez podﬁ)érki. Lewa reka lezgca na podpoérce stabiej lub mocniej trzy-
ma bron, przyciskajac jg do ramienia. W postawie bezpodpérkowej za$
bron powinna lezeé¢ na rozluznionych miegéniach lewej reki. Niezaleznie
od tego jak silnie lewa reka trzyma bron, zawsze powstaje mozliwo§é ob-
nizenia kolby przy ramieniu pod wplywem silnego nacisku koSci policz-
kowej. Wraz ze zmiang polozenia kolby przy ramieniu, zmienia sie takze
kat wylotu i Sredni punkt trafienia w plaszczyZnie pioncwej.

Polecam sposéb drugi, posiadajgcy niewatpliwie wiecej pluséw, szcze-
gblnie w strzelaniach szybkich.

Dalszych zasad przy strzelaniu z podpérks opisywaé nie bede, poniewaz
sg one identyczne jak przy strzelaniu z pozycji lezgcej bez podp6rki.

48



3. Postawa lezaca bez podpérki

Postawa ta powinna byé wygodna, przy mozliwie nie napietych mies-
niach. A oto jej poszczegblne elementy.

Lewy lokie¢ nalezy wysunaé¢ do przodu, a prawy bark cofngé jak naj-
bardziej do tytu (rys. 31 a, b).

Bron w rzucie pionowym powinna przecinaé¢ lub pozostawaé najbliZej
prawej czesci lewego lokcia i spoczywac miedzy kciukiem a palcem wska-
zujacym na rozluznionych migéniach kilebu palca pierwszego (kciuka).

Podczas strzelania mnalezy postugiwaé sie pasem, ktory trzeba tak za-
tozyé, aby nie uciskal splotéw nerwowych w okolicy stawu nadgarstko-
wego i stawu lokciowego (rys. 32). Pas winien byé tak napiety, by kolba,

Rys. 31 Rys. 32

przy do$¢ silnym pionowym nacisku kofci policzkowej na gérng cze$é,
nie zsuwata sie w dot.

Kierunek linii celowania nalezy korygowaé nie wzrokiem ani przez na-
cigganie mieéni, lecz wylgcznie przez odpowiednie przesuniecie ulozenia
ciala.

Sprawdzianem dobrego ulozenia ciala niwelujgcym ruchy broni w pio-
nie jest takie ustawienie lokci i miejsce ulozenia broni na dioni, by po
normalnym wydechu linia celowania nie znajdowala sie powyzej spodu
celu. Prawidlowe postawy ilustruje rys. 33a, b, a odpoczynek rys. 34a, b.
Zmniejszenie rozrzutu w pionie zaleZy r6wniez od wilasciwego oddycha-
nia, Nalezy je zsynchronizowaé z otwieraniem i zamykaniem oczu — przy
wdechu zamykaé, przy wydechu otwieraé oczy.
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Rys. 33

Rys. 34

Broni nie powinna by¢ skrecona. Korekty tego btedu dokonywacé nalezy
przez poréwnanie przed oddaniem strzalu muszki z dolng lub boczng kra-
wedzig tarczy, do ktérej strzelamy lub linii szczerbinki w stosunku do
dolnej krawedzi tarczy lub ogélnego poziomu.

Wzrokiem nie nalezy ,przesuwaé” linii celowania, poniewaz prowadzi-
toby to do dodatkowego napiecia mieéniowego, zmniejszajac ogélng sta-
tyczno$é, dajaca wigkszy rozrzut a w konsekwencji mniejszy procent
prawdopodobienstwa trafienia i nizszy rezultat wynikowy. Wzrok winien
byé sprawdzianem, czy linia celowania jest w rejonie celu.

Im dluzsza jest linia celowania tym mniejszy wplyw na celno$¢ strzatu
maja bledy popelniane podczas strzelania. Stad wniosek, ze glowe trzeba
trzymaé mozliwie jak najdalej od przyrzadéw celowniczych lecz zawsze
jednakowo.

Po dobrym zlozeniu sie do strzalu, broni nie nalezy odklada¢, dopoki
nie nastgpi odpalenie. Daje to pewno§¢ dobrego oddania strzatu, tak ko-
nieczng przy strzelaniu zwlaszeza w postawach mniej stabilnych, -np.
w kleczgcej lub stojacej.

Oddanie strzalu powinno nastapi¢ w odpowiednim czasie, to jest p9
dokladnym przygotowaniu sie do strzalu, liczagc od chwili rozpoczecia
wzrokiem kontroli przyrzadéw celowniczych (po uprzednim wydechu). Od-
palenie powinno na og6l nastgpi¢ w 6—7 sekundzie. Oczy nalezy zamy-
kaé wowezas, gdy ma sie odczucie, ze pocisk dolecial do celu, tzn. nalezy
,strzelaé patrzac przez ogien” (rys. 35). Wzroku nie nalezy natezaé¢, lecz
patrzeé¢ obydwoma oczami bardzo spokojnie. Kazdy bowiem widzi dwoma
oczami na pewno lepiej miz jednym, aby sie w tym utwierdzi¢ proponujg
przeprowadzi¢ nastepujgce do§wiadczenie. Zamyka sie lewe oko i wypro-
stowuje prawa reke do przodu tak, by paznokieé¢ kciuka przykrywat ja-
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kikolwiek znajdujacy sie w odleglo§ci kilkudziesieciu metréw przedmiot
o ksztalcie pionowym, np.: drzewo, krawedZ domu, slup, wieza, komin.
Prosze teraz zamknaé¢ prawe oko i jednocze$nie otworzyé lewe. Keiuk
przeskoczy w prawo o pewna wielko§é proporcjonalng do odleglosci przed-
miotu. Czynno$¢ te powtarza sie kilkakrotnie, po czym nalezy zatrzymaé
wzrok w potozeniu wyjSciowym, tzn. gdy kciuk przy zamknietym lewym
oku przykrywa wybrany przez nas przedmiot. Teraz nalezy skoncentro-

Rys. 35

wacé calag uwage na kciuku i bardzo bardzo powoli otwieraé¢ lewe oko nie
zamykajgc prawego. W pewnej chwili strzelec zauwazy, ze kciuk staje
sie przezroczysty i ze przeSwieca przezen uprzednio zakryty przedmiot.
Lewe oko jest czeSciowo otwarte i Zadnego przeskoku kciuka w prawo
nie ma. Te wladnie sytuacje naleiy wykorzystywaé podczas strzelan, bo-
wiem patrzenie obydwoma oczami wzmacnia ostro§é widzenia obrazu.

4. Postawa kleczaca

Wzrok w tej postawie jest w lepszym polozZeniu mniz w lezacej, ale sta-
tyczno$¢ broni jest mniejsza. Dlatego radze wyéwiczyé wlaSciwg postawe
wedlug nizej podanych wskazowek.

Linia ramion w stosunku do celu powinna by¢ ustawiona pod katem 45°.

Ciezar ciala musi spoczywaé¢ na prawej piecie, przy czym wyprostowang
prawg stope trzeba pochyli¢ pod katem 10—30° w kierunku celu, aby usta-
nowi¢ przeciwwage dla tulowia. (Obuwie o twardej podeszwie i odpowie-
dnio wysoki woreczek zapewni lepszg cyrkulacje krwi.) Przez podanie pra-
wego kolana do przodu zwieksza sie nacisk na prawg piete, zmniejszajgc
jednocze$nie nacisk na lewa reke. Prawidlowy stosunek ciezaru ciala ob-
cigzajgcego prawg noge (piete) do nacisku na lewsg reke winien ksztalto-
wacé sie jak 4:1, na korzy$§¢ ciezaru ciala spoczywajgcego na prawej no-
dze. Lewg stope nalezy ustawi¢ pod katem 45—60° w stosunku do celu
(patrz rys. 36).

Klatka piersiowa jest wklesla, ramiona opuszczone, plecy zaokraglone.
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Prawe oko, punkt na pionowym przekroju broni,
lewy lokieé¢, lewe kolano i potowa stopy powinny
znajdowaé¢ sie na linii pionowej. -

Lewa reka zgicta jest w lokciu pod katem bardziej ostrym, niz w po-
stawie lezgcej.

Prawa reka, oprécz palca wskazujgcego, nie bierze udzialu w strzela-
niu, dlatego tokie¢ jej powinien by¢ opuszczony swobodnie w dét (patrz
rys. 36).

srodek cigzkosci

Rys. 36 Rys. 37

Pas powinien by¢ ulozony wyzej (pod pachg) i mniej naciggniety niz
w postawie lezgcej. Nie moze byé zadnego odstepu miedzy ostrogg (w bro-
ni dowolnej) a pacha, dlatego tez ostroge nalezy wkiadaé pod nig prawa
rekg.

Nie wolno wprowadzaé¢ Zadnej sity oddolnej. W wypadku, kiedy po nor-
malnym wydechu miedzy linig celowania a spodem celu zaistnieje pewna
odlegto$¢, nalezy zmieni¢ postawe i tak utozyé lewg reke, by odlegtosé
te zlikwidowadé.

Jak kazda postawe, tak i kleczaca nalezy dostosowa¢ do indywidualnych
wlasciwosci budowy strzelca (patrz rys. 37).

5. Postawa stojaca

Postawa stojgca jest majkorzystniejsza dla wzroku, ale najtrudniejsza
dla zachowania statyczno$ci broni i oddania strzalu. Pasa nie stosuje sie,
poniewaz warunkiem dobrej statycznosci broni w tej postawie jest bez-
witadne spoczywanie broni. Ciezar ciala obcigza obydwie nogi, przy czym
strzelec stoi na wewneirznych krawedziach stép (na nasady wielkich
palcow — wiekszy nacisk, na piety mniejszy). Wielko§é rozkroku, w za-
sadzie odpowiadajgcg szeroko§ci ramion, reguluje sie indywidualnie. Im
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rozkrok jest szerszy, tym ruchy broni w plaszczyznie poziomej sg wiek~
sze 1 odwrotnie. Rozkrok za maly powoduje zwiekszenie ruchéw broni
w pionie. Ugiecie prawego kolana powoduje wysuniecie kosci biodrowej
na zewnatrz, co pomaga w opieraniu tokcia lewej reki. Bron powinna spo-
czywaé czeSciowo na klatce piersiowej. Im wieksza plaszezyzna ciala sty-
ka si¢ z powierzchnig broni, tym statyczno§é jej jest lepsza. Kat zawarty
miedzy linig ramion a kierunkiem broni skierowanej
do celu powinien byé¢ jak najmniejszy (patrz rys. 38).
Przy strzelaniu z karabinu palce lewej reki powinny
by¢ wygiete do tylu (oprocz kciuka) i ulozone pod $rod-
kiem cigzko$ci broni lub nieco przed nim tak, aby bron
miala tendencje lekkiego opadania lufg w dot (rys.
39a — bron standardowa, rys. 39 b,c — dowolna). Kosé
policzkowa do§¢ silnie naciska pionowo na gbérng czesé
kolby broni, a prawa reka przyciagga jg lekko do ra-
mienia, przy czym prawy lokiec nalezy podnie§é do go-
ry pod katem okolo 90°. Takie polozenie tokcia pozwa-
la na giebsze przyciagniecie kolby do ramienia, powo-
dujgc wiekszg statyczno§é broni i mniejszy kat wylotu
(patrz rys. 40). Sila nacisku kosci policzkowej wraz
z cigzarem broni przechodzi przez lewa dlon, lokieé
i biodro. Lewa dlori, lokie¢ i biodro nie moga wywieraé
zadnego nacisku na broa od dotu do géry. Glowe nale-
zy odchyli¢ do tytu i patrzeé bardzo spokojnie, nie wy-
tezajac wzroku. Prosze zwroéci¢é uwage, Ze wysuniecie
glowy do przodu powoduje wieksze wytezenie wzroku. Rys. 38

Rys. 39

Zachowanie jednakowej odleglosci oka do szczerbiny w postawie stojg-
cej nabiera specjalnego znaczenia. Im ta odlegto$¢ bedzie wieksza, tym
pocisk ulozy sie nizej i odwrotnie. Nie trzeba zmieniaé¢ raz dobrze przy-
jetej postawy, w przeciwnym bowiem przypadku powstanie ryzyko zmiany
$redniego punktu trafienia. Inaczej moéwige od chwili, gdy &redni punkt
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««««« % kat wylotu

Rys. 40

trafienia znalazl sie w $rodku tarczy, nie powinno sie zmieniaé postawy
az do konca serii lub zakonczenia strzelania.

Dla odpoczynku mozna usigéé, bez odrywania stép od ziemi.

Podczas strzelania trzeba wykorzystywaé pierwsza faze stabilnosci bro- -
ni, ktéra nastepuje bezposrednio po wydechu i trwa przecietnie od 1 do
4 sekund. W tym wlasnie czasie, po skontrolowaniu wzrokiem przyrzadow
celowniczych, powinien pasé strzat.

6. Dopasowanie ubioru

Ubiér strzelca powinien by¢ wygodny i tak skrojony, by nie pogarszal
ale polepszal uprzednio wypracowang statycznosé broni.

W tym celu zalecam uzywanie kurtki skorzanej bez kolnierza. Cheac
zabezpieczy¢ kolbe przed zsuwaniem sie, nalezy prawe ramie kurtki po-
kryé cienkim zamszem. Prawy rekaw przy strzelaniu z broni diugiej do-
wolnej nie powinien ograniczaé ruchu ostrogi do tylu. Wszelkie inne na-
szycia nie mogg przekraczaé ustalonej regulaminem grubosci, wynoszacej
0,8 mm. Naszycie na lewym lokciu nie moZe ograniczaé swobody zginania
reki. Dlugie spodnie mogg mieé naszycia na kolanach. Buciki o twardej
podeszwie sg bardzo uZyteczne szczegélnie w postawie kleczacej. Nalezy
stosowaé rekawice o wymiarach zgodnych z regulaminem (nie za ciasna).

7. Dopasowanie broni dlugiej dowolnej

Przy strzelaniu z broni dlugiej dowolnej nalezy indywidualnie dopa-
sowacé:

— dlugosé kolby (w poszczegblnych postawach) tak, aby palec wskazu-
jacy przy normalnie ugietej prawej rece znalazl sie na wysokosci jezyka
spustowego, bez potrzeby przesuwania reki do przodu;

— gruboé¢ kolby tak, aby przy celowaniu nie trzeba bylo przechylaé
glowy w prawo;

— wysoko$§¢ kolby w taki sposéb, aby pozostawala ona na wysokosci
ko$ci policzkowej i by przy normalnym jej picnowym nacisku broA nie
ulegala skretowi w prawo;

— grzybek uzywany w postawie stojgcej tak, aby wygodnie ,spoczywal”
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Rys. 41

na lewej, jak najbardziej skreconej na zewnatrz w nadgarstku dioni w po-
blizu wielkiego palca (kciuka), z zachowaniem takiej wysokosci grzybka,
przy ktérej — po normalnym wydechu i nacisku ko$ci policzkowej na
gbrng cze$é kolby — linia celowania bylaby na wysoko$ei spodu celu,
— przyrzady celownicze, opdér spustu i ewentualnie ciezar broni.
Przykladowe dopasowanie szyjki kolby ilustruje rys. 41a, b, c.

8. Gléwne elementy techniczne, zmniejszajace spowodowany przez
strzelca rozrzut

Gl6wnymi elementami technicznymi najbardziej zmmniejszajagcymi roz-
rzut z broni dlugiej spowodowany przez strzelca sa:

— na kierunek (w poziomie)

nieprzesuwanie linii celowania sila mie$ni, trzymanie lokcia lewej reki
pod bronia, jednakowe ulozenie broni na lewej dioni (nie na palcach),
nieprzechylanie glowy do kolby, pionowy nacisk ko§ci policzkowej na
gérng cze$é¢ kolby, prawidlowe napiecie pasa w postawie lezgcej i kle-
czacej, trzymanie lewego kolana w postawie kleczacej pod bronig i pro-
stopadle $cigganie jezyka spustowego;

— na podniesienie (w pionie)

jednakowe: trzymanie broni na podpérce, polozenie prawego ramienia,
ulozenie broni na lewej dioni w celu uzyskania takiego samego kata
wylotu, trzymanie kolby przy ramieniu, zachowywanie odlegtosci wzro-
ku do szczerbinki, czyli niezmienianie poltozenia glowy, zachowanie na-
cisku ko$ci policzkowej na gérng cze$¢ kolby oraz oddawanie strzaiu
po wydechu i absolutnie niestosowanie, szczegblnie w postawach klg-
czacej i stojacej, sity oddolnej;
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— na kierunek i podniesienie (w poziomie i pionie)

ogblne rozluZnienie mieéni, nie silne lecz jednolite trzymanie broni, nie-
skrecanie jej, koncentracja na rbéwne przyrzady celownicze, zachowy-
wanie w postawie kleczacej w 3/4 ogdlnego nacisku na prawa piete, za-
chowywanie jednakowego rozkroku w postawie stojgcej, plynne $cig-
ganie jezyka spustowego, nieprzekraczanie czasu na oddanie strzalu
i wysoka statyczno$é broni.

9. Strzelanie szybkie

Jest to jedno z najciekawszych i najatrakcyjniejszych strzelan, wyma-
gajgce finezyjnego przygotowania sie.

Do perfekcji dochodzi sie tutaj przez doskonalg znajomosé balistyki
i cierpliwg prace treningowsg nad ograniczaniem w czasie elementdéw, da-
jacych w efekcie celny strzal.

Do takich zawodéw rozstawia sie w odlegtoéci od 150 do 650 m kilka
lub kilkanascie réznych figur bojowych.

Osobiécie do$§wiadczylem, ze taki rodzaj strzelania jest najprzydatniejszy
na polu walki.

Przy takich strzelaniach kierowalem sie kolejno opisanymi poniZej czyn-
no$ciami:

1. Dobieratem do kb przyrzady celownicze (muszka), ktére na odleglosé

300 m dawaty ogélny rozrzut w ksztalcie kwadratu (ewentualnie kola).

2. Przekalibrowywaltem i wywazalem amunicje bojowa w takiej iloéci,
aby wystarczyla do przystrzelania broni i na zawody.

3. Przystrzeliwalem bron na odleglo§é 300 m do typowej figury bojowej,
celujac pod jej spdd, a przez manipulacje przyrzgdami celowniczymi
umiejscawialem $redni punkt trafienia w $rodku celu.

4. Nastepnie przystrzeliwalem te bron na odleglo§é od 150 do 650 me-
tréw, do typowych figur bojowych, celujgc (oprécz figury biegna-
cej) pod spéd poszczegbdlnych celéw, przy uzyciu celownika na 300 m
i zaznaczajgc bardzo dokladnie w notatniku strzeleckim umiejscawia-
nie sie Srednich punktow trafien. Je§li éredni punkt trafienia nie zna-
lazt sie na figurze, ustawialem za nig duzg biala tarcze, by przekonaé
sie, gdzie sie on umiejscawia.

5. Po takim przystrzelaniu broni odnajdywalem teoretycznie dobory
punktéw celowania do poszczegblnych figur bojowych na réine odle-
glodci, oprécz tej, na ktérg nastawiony byt celownik (300 m), gdzie §redni
punkt trafienia byl w $rodku przy celowaniu pod jej spdod.

6. Nastepnie sprawdzalem praktycznie, czy teoretyczne obliczenia po-
szczegblnych doboréw punktéw celowania pokrywajg sie z rzeczywi-
stofcig. Jezeli zauwazylem rOznice, dokonywalem poprawek w dobo-
rze tych punktow, biorgc takze poprawki na kierunek (na skutek de-
rywacji) do celéw odleglych o ponad 300 m.
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7. Po przeprowadzeniu tych do§¢ skomplikowanych czynno$ci przy nor-
malnym o$wietleniu i temperaturze, trzeba bylo praktycznie stwier-
.dzi¢ zachowywanie sie §redniego punktu trafienia w réznych warun-
kach atmosferycznych.

8. Po -ustaleniu doboréw punktéw celowania przy jednym celowniku (bo
na jego zmiane nie ma czasu) nawet w najgorszych warunkach atmo-
sferycznych, do kazdego celu na rézne odlegioéci, przystepowalem do
wypracowywania na czas poszczeg6lnych elementéw technicznych, ig-
czgc je potem w calo$é.

9. Kilkana$cie minut przed strzelaniem, po dokladnym przeczyszczeniu
lufy staralem sie oddaé 2—3 strzaly do kulochwytu. Robilem to po
to, aby spali¢ resztki oleju, zawsze pozostajacego po wyczyszcezeniu
i rozgrzaé¢ lufe.

10. Pozostaly, odpowiednig ilo§¢ uprzednio przekalibrowanej i przewazo-
nej amunicji (o splonkach niewkleénietych do dna lusek) odliczalem,
naoliwiatem i ukladatem do ,,}6dek”.

11. Ostatnie czynno$ci przed strzelaniem to analizowanie istniejgcych wa-
runkéw atmosferycznych i ich wplywu na érednie punkty trafienia
(uprzednio doktadnie okre§lone podczas treningéw) — i odpowiednio
do tego — decydowanie o ewentualnych poprawkach w doborze punk-
t6w celowania.

12. W trakcie strzelania zwracalem duzg uwage na odchylanie gérnej cze-
sci policzka od kolby na taksg tylko odlegloéé, na jaka pozwalal co-
fajacy sie podczas przetadowywania broni zamek, zachowujac nie-
zmiennie te sama postawe strzelecka i nie odrywajac od kolby prawej
strony brody.

13. Strzelania szybkie z dlugiej broni wojskowej wykonywalem z postawy
lezgcej z podpérka lub stojgcej, przy czym kolbe trzymalem lews reka,
miedzy palcem wielkim a wskazujgcym.

A oto przykiad z osobistych do$wiadczen. Pewnego razu zostalem wyzna-

czony do przeprowadzenia na poligonie pokazu szybkiego strzelania do

figur bojowych. Czas na przygotowanie sie do pokazu wynosit zaledwie
trzy doby, co powodowalo ogromne napigcie nerwowe i zle samopoczucie.

Bylem milody, ambitny i obawialem sie kompromitacji.

Zalozenie pokazu bylo nastepujgce. Niezniszczalne moje stanowisko og-~
niowe. Cztery karabiny wojskowe do dyspozycji (na moje zgdanie ze
wzgledu na przewidywane rozgrzanie sie luf i ewentualne zmiany bali-
styczne). Jeden kb — przestrzelany na odleglo§é 700—1000 m, drugi od
500 do 700 m, trzeci od 300 do 500 m i czwarty — do 300 metréw. Ilo&é
amunicji — nielimitowana. Nieprzyjaciel w sile kompanii piechoty liczgcej
100 ludzi naciera z odleglo$ci 1000 metréw — skokami (zmianami stano-
wisk ogniowych). Kazdy nieprzyjacielski zolnierz wykonuje nastepujgce
dzialania: wyb6r nastepnego stanowiska ogniowego, droge dojécia do nie-
go, podzial tej drogi na poszczegdlne odcinki i sposéb ich pokonania.
A wiec cele ukazuja sie na okre§lony czas. Szeroko§é nacierajacej kompa-
nii npl — okolo 500 m, lecz ,ksztait” natarcia bardzo korzystny. Byl to
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mianowicie odwroécony trojkat, wierzchotkiem ktérego bylo moje stano-
wisko ogniowe. Szybko§é marszu — 4 km na godzine, tzn. na 1 km wy-
padato 15 minut. Poniewaz npl naciera pod ogniem niezniszczalnego strzel-
ca wyborowego, nie moze posuwaé sie bez przerwy (maszerowaé w rozwinie-
tym szyku) lecz musi zmieniaé stanowiska ogniowe skokami i dlatego czas
15 minut skrécono o /s tzn. do 10 minut. Rezultaty strzaléw byly mi zna-
ne na podstawie przekazywania trafien choragiewkami przez  zolnierzy,
znajdujacych sie w poszczegblnych schronach — szczelinach.

Czytelnik z pewnoscig zapyta o rezultat tego pokazu. Ot6z cala kompa-
nia npla zostala zniszczona, ostatni z niej w odlegtosci ok. 30—40 m, a wy-
konawca pOlprzytomny z wyczerpania.

Ilos¢ amunicji wynosita ok. 130 sztuk, tzn. nadmiar jej (ok. 30 szt.)
zuzyty zostal do celéw na najdalsze odlegto$ci.

Mam nadzieje, ze powyzszy opis moze zastgpi¢ propozycje lub zalecenia
odnosnie takich strzelan z diugiej broni wojskowej do figur bojowych,
przy zachowaniu ogélnych zasad zalecanych w tym rozdziale.



ROZDZIAELRL VI

ANALIZA SKUTECZNEGO STRZELANIA

Do wynik6w w strzelectwie dochodzi ten, kto posiada wysokg facho-
wos¢, dokladnie analizuje swe wyniki, szuka przyczyn niepowodzer i pra-
cuje nad wyeliminowaniem popeinianych bledéw.

1. Elementy skladajace sie¢ na pojedynczy strzat

W szkoleniu strzeleckim niz osigga sie wysokich rezultatow wylacznie
przez samo strzelanie, ktére nalezy traktowaé jako sprawdzian uprzednio
celowe ukierunkowanego treningu.

Jak instruktor szkolenia strzeleckisgo powinien patrze¢ na pojedynczy
strzal, jak go powinien oceniaé, aby nie zmniejszaé jego wlasciwej war-
tosci? '

Pojedynczy strzal sklada sie z duzej iloSci réznych elementéw. Warto§é
kazdego pojedynczego strzalu nalezy wiec widzieé jako pewng sume tych
elementéw. Wazne jest przeto, by elementy te, skladajace sie na pojedyn-
czy strzat, byly mozliwe do zastosowania w szkoleniu. ITm lepszy strzelec
tym operuje wiekszg ilo$cig elementow.

A oto niektore najistotniejsze elementy pojedynczego strzatu:

— sposoby przyjmowania postaw strzeleckich,

— sposoby przyktadania broni do przeanalizowanych postaw,

— polozenie ciezaru broni w stosunku do ciala,

— sposoby uchwytu szyjki kolby lub rekojeéci pistoletu,

— sposoby $ciggania jezyka spustowego,

— wlasciwe lulozenie obu lokci w postawie lezjcej i jednego lokcia w kle-
czgcej lub stojgcej postawie,

— warunki atmosferyczne,

— oddychanie,

— widocznoéé celu w réznych rodzajach strzelania,

— sposoby kontroli Sredniego punktu trafienia,

— potozenie glowy,

— system nerwowy strzelca,

— bront i amunicja,

— polozenie kolby przy réznych postawach,

— postugiwanie sie pasem,
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— sposoby celowania do réznych celdw,

— wybor stanowiska ogniowego,

— wola zwyciestwa,

— sposoby wzmocnienia odpornosci psychicznej,
— wzrok itd.

Biorge pod uwage wazno§¢ wymienionych wyzej elementoéw, jeszcze raz
pragne zaznaczyC, ze udzial wzroku w celnym strzelaniu nie odgrywa
najwazniejszej roli. )

Niedorzeczno$cig jest twierdzi¢, ze wzrok jest najwazniejszym elementem
(naturalnie niewidzgcym by¢ nie mozna), ze utrzymuje on linie celowania pod
celem. Utrzymanie linii celowania pod celem nie zaleZy przeciez od wzroku
tylko od odpowiedniego wyrobienia mie$ni (w sensie statycznym) biorgcych
udzial w zachowaniu prawidtowe]j postawy sirzeleckiej. Im beda one mniej na-
prezone, tym wieksza bedzie stabilno$§é linii celowania. MieSnie wykonuja
podczas strzelania przeciwstawne prace (statyczna — od zachowania postawy,
dynamiczna — §cigganie jezyka spustowego). Koordynacja tych dwoch prze-
ciwstawnych czynnosci mieSniowych — to jeden z najwazniejszych wa-
runkdéw skutecznosci ognia.

Tylko miesnie odpowiednio wyrobione przez systematyczne treningi sa
w stanie ograniczy¢ ruch broni, umiejscawiajgc linie celowania pod ce-
lem. Innymi slowy chodzi o zmobilizowanie mie$ni do ekonomicznej pra-
cy o charakterze statycznym przy jednoczesnym wysitku zwigzanym
z utrzymaniem bez ruchu ciezkiej broni.

Jakg wiec role spelnia wzrok? Ot6z jest on tylko organem kontroluja-
cym, czy linia celowania przy prawidlowej postawie strzeleckiej znajdu—
je sie w doskonalym polozeniu 'w stosunku do celu. Wzrokiem, oprécz
drobnych poprawek pod celem, nie nalezy przesuwaé linii celowania.
Wzroku nie nalezy wytezaé, ale poslugiwaé sie nim normalnie i spo-
kojnie.

7 powyzszego wynika, ze nie mozna uzyskaé¢ dobrej statycznodci broni,
jezeli linia celowania jest przenoszona pod cel przy pomocy mieéni, tzw.
naciagnieta postawa. Dlatego elementy zabezpieczajgce statyczno$é broni
pod celem sa jedne z najwazniejszych, a z pewno$cig juz wazniejsze od
wzroku.

Oto przyklad. Wytyczmy linie celowania wzrokiem z lewej strony od
celu i przesunmy jg pod cel, naciggajac postawe naprezonymi mieéniami,
po czym oddajmy strzal, nawet troche w prawo. Jaki bedzie tego rezul-
tat? Pocisk przy strzale oddanym mieco w prawo utozy sie ku naszemu
zdziwieniu w lewo. Dlaczego? Dlatego, ze przesuwajac linie celowania
z lewej strony w prawo pod cel, odpowiednie mieénie z pracy statycznej
przeszty na prace dynamiczng, chcgc powrédei¢ do swego naturalnego po-
tozenia podczas odpalenia. One to w powyzszym przykladzie musiaty
przesungé lufe w lewo podczas pracy pocisku w lufie, w konsekwencji
czego i pocisk ulozyl sie w lewo.

Stad wniosek, ze statyczno$é broni w ogromnym stopniu zabezpiecza
skuteczno&é¢ ognia. Statycznosé uzalezniona jest od racjonalnego zastoso-
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wania odpowiednich elementéow technicznych, ktére w pewnym stopniu
Igczg sie z fizyczng strukturg czlowieka, jak np.: praca miesni rgk, nobg,
sposéb rozlozenia ciezaru broni w stosunku do ciala, ulozenie broni na
dioni itp. Oprécz elementéw technicznych na pojedynczy strzat majg
wplyw elementy teoretyczne, zwigzane z teorig strzelania, jak np.: ruchy
$redniego punktu trafienia w stosunku do §rodka celu przy roéznych wa-
runkach atmosferycznych, przewyzszenie toru pociskéw z réznych broni
na roézne odlegloici, wyboér stanowiska ogniowego, a takze elementy od-
pornosci psychicznej, pewnosé, spokéj, cierpliwo$¢, zdolno§é koncentracii,
wola, cheé zwyciestwa itp.

Rysunek 42 pokazuje elementy techniczne, teoretyczne i odpornosci
psychicznej wystepujace w pojedynczym strzale.

elementy techni
A clementy Jeoretyczne L y techniczne

B — — Aechniczne o ® odpornosci psychicznej
® —v— odpornosci psychiczne I § teoretyczne
Rys. 42 Rys. 43

Po zgrupowaniu podobnych elementéw, pojedynczy strzat przedstawia
sie jak rys. 43, przy czym grupa elementéow technicznych przewyzsza grupe
elementéw teoretycznych, a obie opierajg sie na bazie grupy elementéw
odporno$ci psychicznej.

Elementy techniczne (technika strzelania) §ci§le wigzg sie z teoretycznymi
(teoria strzelania), wzajemnie si¢ uzupelniajg i nie mozZna stosowaé ich
oddzielnie, tak jak nie wolno traktowaé w oderwaniu praktyki od teorii.

Technika i teoria strzelania, pojeta jako cato$é, oparte sg, jak przedsta-
wia rys. 43, na grupie elementéw odporno$ci psychicznej, przy czym opa-
nowanie teorii strzelania jest tatwe i nie wymaga tak Zmudnej i systema-
tycznej pracy jak opanowanie techniki. Sadze, ze warto$é odpornosci psy-
chicznej jest tym wyzsza im lepszym przygotowaniem technicznym dyspo-
nuje strzelec. ‘

Zalezno$¢ ta wydaje sie by¢ obustronna, obserwuje sie bowiem, ze im
podstawa dla elementéw technicznych i teoretycznych, jaka jest odpornogé
psychiczna, jest silniejsza, tym stabilno&é broni jest wieksza i strzelec
osigga lepsze rezultaty.
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Odpornosé psychiczna wzrasta proporcjonalnie do posiadanych umie-
jetnosci. Przecenianie swojej warto$ci i bazowanie na osiagnietych w prze-
sztogci wynikach prowadzi czesto do zalamania sig podczas sprawdziandw
zyciowych.

Omoéwilem tak obszernie rozne elementy, skladajace sie na pojedynczy
strzal, aby zacheci¢ Czytelnika do ich wyszukiwania, poznawania i stoso-
wania podczas szkolenia strzeleckiego. Elementy te bowiem, w roéznej skali,
maja wplyw na zmniejszanie rozrzutu.

2. Rodzaje rozrzutu

Zﬁrawiskiem rozrzutu broni, nawet umocowanej w imadle, nazywamy po-
wstawanie wigzki toréw pociskow mimo przestrzegania dokladnego celo-
wania do tego samego punktu i w podobnych warunkach atmosferycznych.
Inaczej méwige, rozrzut broni jest to miejednolite utozenie sie §ladow po-
cisk6w (przestrzelin) przy zachowaniu pewnych warunkow strzelania, wy-
konywanego przez jednego strzelca z danej broni, jednakowej amuniciji,
na okreglona odlegto§¢, do danego punktu celowania i przy jednakowych
warunkach atmosferycznych. Gdy taka wigzka torow pociskéw potniemy
plaszezyzne pionows, znajdujaca sie w okreSlonej odleglosci, otrzymamy
pewng iloé¢ przestrzelin zajmujacych powierzchnie nazywang polem roz-
rzutu lub wielkoscig rozrzutu. Wielko§é rozrzutu najtatwiej zmierzy¢ dwo-
ma liniami poziomymi, przeprowadzonymi przez najdalsze przestrzeliny
w pionie i dwoma liniami prostymi pionowymi, przeprowadzonymi przez
najdalsze przestrzeliny w poziomie.

Oméwmy z kolei zjawisko rozrzutu ogélnego. Jest to mianowicie suma
rozrzutéw strzelca i broni, przy czym w poczatkowej fazie szkolenia wza-
jemny stosunek tych rozrzutéw wynosi co najmniej 50 :1, na niekorzys¢
rozrzutu strzelea, a na korzy$¢ rozrzutu broni (patrz rys. 44). Natomiast
rozrzut dobrego strzelca upodabnia sie do rozrzutu broni. Rozrzut strzelca
jest wielkoécig dosé SciSle okreslona, uzalezniong od opanowanych i umie-
jetnie zastosowanych elementéw, szczegdlnie technicznych (w dalszych

. rozwazaniach rozrzut strzelca nalezy utcisamiaé z rozrzutem ogdlnym).

rozrzut

rozrzut_|
strzelca

broni .

Rys. 44
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Kazdy ma inng wielko§é¢ rozrzutu z danej broni, uzalezniong od iloéci i ja-
koéci opanowanych elementéw technicznych oraz umiejetnoéci ich zasto-
sowania przy strzelaniu. Tak wiec wielko§é rozrzutu strzelea jest Swia-
dectwem jego wyszkolenia ogniowego.

Gdybym zapytal, jaka jest wielko§é Waszego rozrzutu z okreélonej broni
na dang odleglo§é, prawdopodobnie nie otrzymalbym jasnej odpowiedzi.
Kazdy strzelec powinien znaé wielkosé swego rozrzutu na rézne typowe
odlegloéci z danej broni. Wielkoé¢ te okreslaé mozna owalem, tak jak
w instrukcji lub tez inng figurg geometryczng a najlepiej prostokgtem,
tatwo poréwnywalnym z typowymi celami.

Rozrzuty moga mieé rézne ksztalty w zaleznosci od budowy przyrzagddéw
celowniczych (stosunku wielkodci muszki do szezerbinki patrz rys. 45)
i indywidualnych wla$ciwosei wzrokowych itp.

a-skuteczny rozrzut do celéw szerokich
b— ——— e e e e el e M Wysoklch
C——r— —u1— —u— —i— —u— —u— yniwersalnych

Rys. 45

W strzelectwie wyczynowym stosowane sg sposoby uzyskiwania rozrzutu
w ksztalcie kwadratu. Uzyskuje sie go przez odpowiednie, indywidualne
dostosowanie przyrzadéw celowniczych w stosunku dc siebie w réznych
warunkach atmosferycznych, w zalezno$ci od wzroku, statycznosci broni,
odporno$ci psychicznej itp. W szkoleniu masowym nie ma tych mozliwoS$ei,
stad znajomo$é ksztaltu i wielkosei posiadanego rozrzutu na typowe odle-
glosci sg zagadnieniem waznym, wskazujgcym strzelcowi, na jakie trudne
dla siebie cele musi zwrécié uwage. Na podstawie wieloletnich doswiadczen
zalecam strzelcom wyczynowym operowanie takimi przyrzadami celowni-
czymi, w ktoérych grubo$é muszki (np. X mm) stanowi sume bocznych
przeswitow, a wysokoéé (Y mm) réwna sie szerokosci szczerbiny (patrz
rys. 46).
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Powyzszy poglad absolutnie nie pozostaje w sprzeczno$ci z ogblnymi pra-
wami rozrzutu. Zalecam takze stosowaé w strzelaniu szczerbiny prosto-
katne, gdyz sg lepsze, przy czym gleboko§é ich nie powinna by¢é mniejsza
niz szeroko&é (patrz rys. 47).

3. Cele i stosunki wielko§ci rozrzutéw oraz warunki i sposoby
- uzyskiwania 100%/o prawdopodobiefistwa trafienia

Pojecie prawdopodobienstwa trafienia stusznie nie jest uznawane za
réwnoznaczne z ilofciag rzeczywistych trafien, ktérych w praktyce jest
zwykle mniej od teoretycznych obliczen procentu prawdopodobienstwa
trafienia. Zdajac sobie w pelni z tego sprawe, staralem sig jednak, bedac
zawodnikiem sprowadzaé pojecie prawdopodobienstwa trafienia do ilosci
trafien rzeczywistych, co mi sie zawsze udawato.

Znajomosé wielkosci rozrzutu ogélnego jest konieczna dla porownania
go z celem, do ktérego strzelamy. W wypadku gdy dana wielko$§¢ rozrzutu
jest rowna lub mniejsza od wielkosci celu (np. dziesigtki), strzelec powinien
uzyskaé 100 prawdopodobienstwa trafienia, co znaczy, ze kazidy strzal
powinien by¢ celny.

1009/ prawdopodobienistwa trafienia mozna uzyskaé woéwezas, gdy dana
wielko§é rozrzutu miesci sie w wielkoéci celu (patrz rys. 48).

Mozna roéwniez nie uzyskaé 100% prawdopodobienstwa trafienia. Ma to
miejsce wtedy, gdy wielkoéé rozrzutu mimo, ze jest duzo mniejsza od
wielkosci celu, nie ulozy sie w nim catkowicie (rys. 49).

Woéwcezas otrzymamy:

— dla A — ok. 25% prawdopodobienstwa trafienia
— dla B — ok. 30% prawdopodobienstwa trafienia
— dla C — ok. 90°s prawdopodobienstwa trafienia
— dla D — ok. 60% prawdopodobienstwa trafienia
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o wielkos¢ celu
a
a
przykladowa wielkos¢ d “
rozrzutu (a) '

przyktadowe jednakowe
wielkosci rozrzutow (a)

Rys. 48

wielkoge
celu

a i
D l

przykladowa
wielkos¢ rozrzutu (a)?

ABCD- rozne warianty niewtasciwego ~
umiejscowienia rozrzutu

Rys. 49

sredni punkt

trafienia wielkost

celu

przyktadowq wielkosd
rozrzutu (a)

. X—srodek celu i pokrywajacy si¢ z nim
sredni punkt trafienia

Rys. 50

5 — Sztuka celnego strzelania
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Strzal celny uzyskuje sie wiec tylko wtedy, gdy wielkos¢ rozrzutu jest
réwna lub mniejsza niz wielko§é celu, ale przy zachowaniu warunku, ze
§redni punkt trafienia pokryje $rodek celu (jak na rys. 50).

Jezeli technika sirzelania jest lepsza niz uzyskiwane rezultaty, to $wiad-
czy o tym, ze §redni punkt trafienia nie pokrywa $rodka celu.

Wynika z tego, ze prawdopodobiehstwo f{rafienia zalezy od wymiaréw
celu, wymiaréw rozrzutu i poltozenia §redniego punktu trafienia w stosunku
do $rodka celu.

Jasne wiec staje sie, jak wazne jest racjonalne stosowanie elementéw
technicznych w celu opanowania umiejetno$ei zmniejszania wielkoS§ci roz-
rzutu. )

4. Sredni punkt trafienia i praktyczne sposoby jego dokladnego
okreSlania

Sredni punkt trafienia, jest to prawdopodobne miejsce lokowania sig na-
stepnych przestrzelin, przy zachowaniu warunkéw strzelania dajgcego zja-
wisko rozrzutu, przy czym okreslenie dokladno$ci $redniego punktu trafie-
nia uzaleinione jest od ilo§ci oddanych strzatow.

Im wiecej odda sie strzaléw (przestrzelin), tym dokladniej mozna okres$-
lié §redni punkt trafienia i odwrotnie. Najmniejsza za§ ilo§¢ przestrzelin
winna wynosi¢ nie mniej, niz trzy, w przeciwnym bowiem razie okrefle-
nie éredniego punktu trafienia moze byé¢ przypadkowe. Wigze sig to z war-
toScia nastepnych strzatéw. Oddano np. dwa strzaly probne, ktoére ulozyly
sie z prawej strony celu (patrz rys. 51). Powstaje pytanie, czy te dwa strza-

przyktadowe mozliwosci
utozenia sig¢ trzeciego NS
strzatu (przestrzeliny ) \

)
700008 0 0
B aidRd

2.0,
PO IRRARA
08 030, 90908 |
b

Slefeledetele]

przyktadowa

. 2-qi
wielkos¢ rozrzutu (a) 9! strzat

Rys. 51

1y (pierwszy i drugi) moga okresli¢ do§¢ dokladnie prawdopodobne miejsca
ulozenia sie $redniego punktu trafienia? Trzeci strzat moze sie utozy¢
w poblizu poprzednich, lecz moze takze trafié w lewo od nich. Jak nalezy
postapié? Czy manipulowaé przyrzadami celowniczymi, przenoszgcymi ten
trzeci strzat w lewo (bc moze sie utozyé i w prawo od celu), czy oddaé
bez zadnych poprawek ten trzeci strzal? Ot6z nalezy oddaé trzeci strzal
w tych samych warunkach co dwa poprzednie. Naturalnie, moze on sie
ulozyé réznie, ale moze sig ulozyé takze z lewej strony — jak np. na rys.
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51 — i w tym wypadku $redni punkt trafienia bedzie w §rodku celu.
Okaze sig wowczas, ze wszystkie trzy strzaly sg doskonale, poniewaz miesz~
czg sie¢ w granicach przykladowej wielkosci rozrzutu. Spoko6j, rozwaga,
znajomos¢ teorii strzelania oraz umisjetnoéé operowania $rednim punktem
trafienia a nie pojedynczymi strzatami, przyniesie strzelcowi dobre wyniki,
poniewaz nie pozwoli $redniemu punktowi trafienia na »bladzenie” po
tarczy.

Bardzo dobry strzelec moze sobie pozwoli¢ na odstepstwo od powyzszych
regut. W szkoleniu masowym natomiast stosowanie tylko dwoéch strzalow
prébnych przed strzelaniem ocenianym jest bledem niedopuszczalnym.

Oproécz podanych w instrukeji strzeleckiej sposobéw okre§lania érednich
punktéw trafien, pragne podaé jeszeze jeden.

Ot6z dla trzech strzaléw — $redni punkt trafienia prawdopodobnie znaj-
dzie sie w poblizu (w rejonie) przecigcia sie dwusiecznych katéw trojkata,
utworzonego z trzech przestrzelin. Wobec tego, ze w kazdym tréjkacie dwu-
sieczne przecinajg sie w jednym punkcie, wystarczy przeprowadzi¢ dwie
dwusieczne, przeciecie sie ktérych okreéli prawdopodobne potozenie §red-
niego punktu trafienia (rys. 52).

Dla wiekszej iloSci strzaléw, §redni punkt trafienia znajdzie sie¢ prawdo-
podobnie w poblizu przeciecia sie dwbch prostopadlych do siebie linii (po-.
ziomej i pionowej), dzielacych dang ilo$¢ przestrzelin na dwie réwne czedei,
przy czym przy nieparzystej iloSci przestrzelin §redni punkt trafienia przej-

przestrzelina sredni punkt

trafienia

h Rys. 52
4 @ b o
® ®
@ @
x> ¥
@ ® ®
®
@
$redni punkt trafienia

pray: a) parzystej ilogci strzatow
b) nieparzystej ilogci strzatéw

Rys. 53
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dzie prawdopodobnie przez przestrzeline, ktéra dzieli pozostale przestrze-
liny w poziomie i pionie na dwie réwne cze§ci, Np.: przy 7 strzalach, §red-
ni punkt trafienia przejdzie prawdopodobnie przez czwartg Srodkowa prze-
strzeline (patrz rys. 53).

5. Umiejetne operowanie przyrzadami celowniczymi

Umiejetne operowanie przyrzadami celowniczymi to jeden z najskutecz-
niejszych sposobéw umiejscawiania §redniego punktu trafienia w Srodku
celu. Spos6b ten polega na jednolitym zawsze takim samym celowaniu
pod spod celu (bez zmieniania punktu oddania strzalu) i umiejetnym ope-
rowaniu przyrzadami celowniczymi, naprowadzajacymi sredni punkt tra-
fienia na §rodek celu (patrz rys. 54).

Objasnienie rysunku: celuje sig pod spéd celu, chege trafié w Srodek,
lecz trafia sie w lewo — goéra (patrz X;). Jak postapié, aby §redni punkt
trafienia znalazl sie w &rodku celu, przy takim samym celowaniu pod jego
spb6d?

r0wne przyrzady
/\ celownicze
- srodek celu
_sredni punkt
X trafienia

o-przestrzeliny

Rys. 54 Rys. 55

Nalezy znalezé najpierw $redni punkt trafienia (Xy), po czym przenie$é
g0 na kierunek (w prawo — X,), przesuwajac o odpowiednig wielko§é musz-
ke w lewo lub szczerbinke w prawo. Nastepnie przez obniZenie ramienia
celownika o odpowiednig wielkoéé, spowodowaé przeniesienie &redniego
punktu trafienia, znajdujacego sie na kierunku na $rodek celu (Xs).

Przesuniecie przyrzaddéw celowniczych winno nastepowaé zgodnie z za-
sada, ze przemieszczenie §redniego punktu trafienia na tarczy jest wiegksze
od przesuniecia lufy broni tyle razy, ile razy odleglo$é do tarczy jest wie-
ksza od odleglo$ci muszki do szczerbiny.

Zawodnicy wyczynowi wiedza o tym, Ze odpowiednie zmiany wielkoS$ci
przyrzadéw celowniczych -oraz ich odpowiednie przesuniecia sa konieczne
do umiejscawiania $redniego punktu trafienia w §rodku celu.

Reasumujac proponuje, aby po kazdych trzech strzalach kontrolowac po-
tozenie $redniego punktu trafienia w stosunku do srodka celu. Jesli r6z-
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nica tych punktéw jest znaczna, malezy, trzymajgc sie spodu celu, $miato
i umiejetnie manipulowaé przyrzadami celowniczymi, naprowadzajgc przy
ich pomocy $redni punkt trafienia zawsze na $rodek celu.

Jezeli natomiast zawodnik bedzie kurczowo trzymal sie spodu celu, bez
manipulacji przyrzadami celowniczymi, to poszczegblne $rednis punktu
trafienia, czesto z przyczyn od niego niezaleinych, bedg ,chodzily” po
tarczy (celu), jak np. na rys. 53.

Prosze teraz oceni¢ ten nie kontrolowany przez strzelca rezultat ,,dowol-
nego marszu” Sredniego punktu trafienia po tarczy.

6. Dobér punktu celowania i techniczny sposéb okreslania go na
przykladach

W przypadku, gdy strzela sie z broni o zamocowanych na stale przyrzg-
dach celowniczych z konieczno$ci stosuje sie drugi sposéb umiejsca-
wiania §rodka rozrzutu w §rodku celu. Sposéb ten polega na doborze punk-
tu celowania. Stosuje sie¢ go roéwniez woédwezas, gdy brak czasu na manipu-
lacje przyrzgdami celowniczymi podczas strzelan szybkich lub gdy $redni
punkt trafienia znajdzie sie wyzej niz §rodek celu, a nastawienie celownika
jest najnizsze (patrz rys. 56 a), jak tez wiedy gdy polozenie $redniego punktu
trafienia jest niZsze niz §rodek celu, a nastawienie celownika jest najwyz-
sze (patrz rys. 56 b).

W wymienionych wyzej przypadkach trzeba zrezygnowaé¢ z najlepszego
punktu celowania, jakim jest spod celu i strzelaé z tak zwanym doborem
punktu celowania, najcze$ciej stosowanym na polu walki. W strzelectwie
sportowym strzelan z doborem punktu celowania z broni kroétkiej nalezy
unikaé, a z broni diugiej na zawodach sa one niedopuszczalne.

Sposobéw rozwigzan dotyczgcych okreSlenia doboru punktéw celowania,
szezegblnie przy pomocy rozwigzan matematycznych, jest wiele.

@®- srodek celu
X-sgredni punkt trafienia

Rys. 56
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Moim uwaznym Czytelnikom zalecam wszakze sposbéb — nazwijmy go —
techniczny, niezawodny i bardzo praktyczny, pozwalajgcy dojsé do kolo-
salnej wprawy (szczegblnie wazne dla strzeledbw wyborowych).

Techniczny sposéb okreSlania doboru punkiu celowania mna przykladach

Strzelec celuje pod spdéd celu (P.C. — punkt celowania), chegc trafié¢
w jego $§rodek (S.C. — érodek celu), lecz trafia w lewo-géra (X = S.P.T.).

Pytanie. Gdzie strzelec musi celowaé, aby trafié tam, gdzie chce tzn.
w §rodek celu (patrz rys. 57).

pC A dobor punktu
DPC  celowania

Rys. 57

Rozwigzanie. Aby znaleZé dobdr punktu celowania, nalezy Sredni punkt
trafienia (X) polgczyé linig prostg ze Srodkiem celu (S.C.) (lub miejscem,
w ktoére chce sie trafi¢) i przedtuzyé¢ ja. Z kolei na przedluzeniu linii prostej
odmierzyé od §rodka celu odcinek ré6wny odlegloSci miedzy Srodkiem celuy,
a §rednim punktem trafienia i przeprowadzi¢ ponizsze rozumowanie.

Gdyby strzelec celowat w §rodek celu, chcgc wen trafié, a trafilby tam,
gdzie znajduje sie obecnie $redni punkt trafienia (X), to musialby celowaé
tyle w prawo i dél, o ile éredni punkt trafienia (X) znajduje sie w lewo
iw goérze — to znaczy w punkcie X,. Ale strzelec celowal nie w §rodek celu
lecz pod jego sp6d, tzn. o wielko§é (S.C. — P.C) nizej, dlatego tez te wiel-
kos¢ trzeba uwzglednié od znalezionego punktu (X,), biorgc pod uwage
kierunek i przeprowadzajac od punktu (X,) réwnolegly do (S.C. — P.C.)
i odkladajac na niej dlugo§é odcinka (S.C. — P.C.), réwnajacg sie X; —
D.P.C. Znaleziony punkt (D.P.C.) bedzie doborem punktu celowania, przy
pomocy ktoérego $redni punkt trafienia winien znaleZé sie w §rodku celu.
Znaleziony dobér punktu celowania nalezy okre§lié wylgcznie wielkoScig
danego celu, do ktérego strzelamy. W naszym przykladzie trzeba celowaé
ok. éwieré wielkoSci celu pod cel i na wysoko$ci prawej strony celu. (Inne
przyklady — patrz rys. 58 a, b, c.)

Dla lepszego zrozumienia sposobu okreflania doboru punktu celowania
sposobem technicznym, proponuje rozwigzaé przykilady przy nietypowym
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celowaniu pod spdd celu, bez analizy opisowej, postugujgc sie poprzednim
rozumowaniem (patrz rys. 59a, b, c).
gdzie: A = punkt celowania (poczatkowy) = P.C.

® = miejsce, gdzie chce trafi¢

X = miejsce w ktére trafiam (§r. pkt. traf) = S.P.T.

A = znaleziony dobér punktu celowania (D.P.C.).

Rys. 60

To znaczy, Ze majac frzy dane: punkt celowania, miejsce gdzie chce sie
trafi¢ i miejsce, w ktore trafilo sie ($redni punkt trafienia), zawsze mozna
znalez¢é nowy punkt celowania (dobér punktu celowania), ktéry winien
sprowadzi¢ poprzedni &redni punkt trafienia na miejsce, w kibére chce sie

trafi¢ (rys. 60).



ROZDZIAL VII

STRZELEC

1. Tryb zycia

Tre§é tego rozdzialu — choé¢ potrakiowana bardzo skrétowo zawiera
z calg pewno$cig cenne dla kazdego strzelca wskazoéwki.

Strzelec — zawodnik powinien znaé elementarne wymogi sportowego
trybu zycia i stosowaé¢ sie do nich w miare swoich mozliwosci. Propono-
wane przeze mnie zalecenia sg jedynie przekazem moich osobistych do-
Swiadczen.

Radze pamieta¢ o uzywkach, ktore z reguly dzialajg podniecajgco. Wraz-
liwo§¢ na nie poszczegblnych os6b jest rézna, stad trudno ustali¢ granice
nieszkodliwej dawki. Budowa i odporno§¢ organizmu, przyzwyczajenia
oraz nastroje psychiczne odgrywajg tutaj niewatpliwie duzg role. Kazdy
zdrowy czlowiek jest w stanie spozy¢ pewng ilo§¢é uzywek bez zakloécenia
stanu réwnowagi ustroju, lecz gdy spozycie przekracza miare, wtedy orga-
nizm reaguje sygnalami ostrzegawczymi, nie zawsze jednak tak silnie,
aby to dostrzec. Gdy na skutek nadmiernego spozycia uzywek wystapity
zaklécenia w normalnym funkcjonowaniu organizmu i strzelec chce sie
ich pozby¢ przed zawodami, to nie powinien sadzi¢, ze ustgpig one w ciggu
kilku dni. Wrecz odwrotnie — gwaltowne ograniczenie uzywek spowoduje
pogorszenie sie samopoczucia.

Dlatego tez zawodnik musi zmieni¢ tryb Zycia i pozbyé sie nalogu juz
na pare miesiecy przed zawodami, a najlepiej wyrzec sie go calkowicie.

Do uzywek negatywnie dzialajgcych na organizm, a spozywanych cze-
sto w nadmiernych ilo§ciach nalezg: alkohol, kawa, herbata i tyton.

Alkoho! spozywany w nadmiernych iloSciach lub czesto uszkadza cen-
tralny system nerwowy i zakléca normalne funkcjonowanie proceséw psy-
chicznych, powoduje stan podniecenia, zmniejsza refleks oraz wywoluje
nadmierng pewno$§¢ siebie lub stany zalamania. Ogromny i dlugotrwaly
wysilek, wymagajacy podczas strzelan zawodniczych (np. maraton6w) naj-
wyzszej koncentracji i mobilizacji sil, jest osiggalny jedynie w warun-
kach pelnej abstynencji. :

Kawa, herbata — te dwie uzywki zadnemu strzelcowi korzys$ci nie przy-
niosty. Kofeina i teina sg $rodkami pobudzajgcymi. Ich spozycie w nad-
miarze powoduje przyspieszenie akcji serca i oddychania, oraz zakldca
normalne funkcjonowanie systemu nerwowego.
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OsobiScie zimg chetnie pilem herbate jako napo6j rozgrzéwajacy, latem
za$§ staralem sie jej unikaé. Kawy do 50 roku zycia, tzn. do zakohAczenia
startéw zawodniczych w ogdéle nie pilem.

Tyton — zawiera nikotyne, posiadajaca wlasciwoéei trujace. W malych
ilosciach dziata ona pobudzajgco na czynnoéé gruczoléw §linowych i wy-
dzielanie sokéw trawiennych, przy stalym uzywaniu dziala niekorzystnie
na system trawienny, a w nadmiarze powoduje stopniowe zatruwanie orga-
nizmu, objawiajace sie poczatkowo poceniem sie, duszno$ciami, drzeniem
konczyn i ostabieniem wzroku.

Farmakologiczne Srodki uspokajajace, uzywane nieoficjalnie przez nie-
ktorych zawodnikéw wzmacniajg wprawdzie chwilowo samopoczucie
i zmniejszajg stan napiecia nerwowego, lecz jednoczeé$nie obnizajg ostro§é
wzroku, dziataja stopniowo na zanik pamieei oraz zmniejszaja w znacz-
nym stopniu zdolno$¢ akomodacji i refleks. Niektoére z mnich usuwajg stany
przygnebienia, zwiekszaja wytrzymalosé i zaostrzaja wzrok i ich dzialanie
moze sig utrzymywaé nawet przez pewien czas. Jednakze p6iniej wystepuja
zwielokrotnione przeciwstawne reakcje, znacznie obniZajace wydolno&é or-
ganizmu. Nalezy takze zdawaé sobie sprawe, Ze przekroczenie dawki tych
lekéw moze spowodowaé $mieré.

Wszystkie farmakologiczne $Srodki uspokajajgce uwazam za szkodliwe
dla strzelca i zalecam ich calkowite odrzucenie. Wysokiego rezultatu nie -
mozna kupi¢ w aptece. Zdrowy strzelec jest wstrzemiezliwy, prowadzi spor-
towy tryb zycia i nie potrzebuje zadnych sztucznych érodkéw uspokaja-
Jacych ani dopingujacych.

Jezeli komu$ udalo sie uzyska¢ wysoki rezultat po zazyciu jednego z tych
srodkéw — niech pamieta, ze spadek formy i wynikéw bedzie kilkakrot-
nie wiekszy niz ten jednorazowy wzlot.

Sen, zwalczanie bezsennoSci. Sen jest jednym z najwazniejszych czynni-
kéw regenerujacych sily organizmu. Brak snu obniza sprawnoéé dzialania,
wytrzymato$§¢, ostro§¢ wzroku — przyczynia sie do szybkiego zmeczenia
i ztego ogblnego samopoczucia. Czas snu zalezy od indywidualnych wiagci-
wosci i wieku czlowieka. Ze wzgledéw zdrowotnych pozadane jest chodze-
nie spa¢ codziennie o tej samej porze. Uwagi te odnosza sie w pelni do
strzelcow, ktérzy bez naleiytego wypoczynku nie uzyskaja wysokich re-
zultatow.

Dla niektérych strzelcdw noc przed startem jest koszmarnym przezy-
ciem. Zawodnik nie moze zasngé i jest tak wyczerpany, ze my$l o nadcho-
dzgcych zawodach moze doprowadzié go do zalamania psychicznego. Za-
wodnik powinien wiec za wszelkg cene odsuwaé my$li o czekajgcych go
zawodach.

Strzelec, ktérego moje uwagi dotycza, szuka najczeSciej rozwigzania
‘w §rodkach nasennych. Po zazyciu ich §pi wprawdzie dobrze, lecz po prze-
budzeniu czuje sie tak zmeczony, ze spalby nadal. Proszkéw nasennych,
ze wzgledu na ich opisane poprzednio dzialanie, nie nalezy przyjmowaé.
Co wigc czynié¢ i jak postepowaé, by uciec od koszmaru nieprzespanej no-
icy przedstartowej?

74



Przede wszystkim nalezy uspokoié system nerwowy. W zwigzku z tym
radze stosowaé nastepujgce zabiegi:

— 2 do 3 godzin przed snem nie przyjmowaé pokarméw, ostatni positek
nie powinien powodowaé nasycenia;

— nie stosowaé¢ uzywek i unikaé picia duzych ilo§ei plynéw;

— godzine przed snem przeznaczyé na spacer polaczeny z kilkoma
éwiczeniami glebokiego oddychania.

Dobrze jest takze stosowaé kapiel przemienng. W tym celu nalezy usta-
wi¢ obok siebie dwa naczynia. Do jednego z nich nalewa sie wode o tem-
peraturze 33—35 stopni, a do drugiego zimng. Obie nogi zanurza sie na
zmiane wielokrotnie na okoto 10 sekund w zimnej potem w cieptej wodzie.
Zabieg ten poczatkowo stosowaé przez 3 minuty i stopniowo zwiekszaé
czas trwania do 10 minut.

Glebokie oddychanie. W jaki spos6b éwiczyé glebokie oddychanie? Nale-
zy wykona¢ w czystym powietrzu glgboki wydech tak, aby powstalo wraze-
nie, Ze pluca sg bez powietrza, nastepnie w ciggu okolo 8 sekund wykonaé
powolny wdech, zrobi¢ krétks przerwe i wypuscié powietrze tez w ciggu
8 sekund. Cwiczenia te powtarza¢ ok. 7—8 razy, po czym zrobi¢ malg
przerwe. Przy wdechu dobrze jest podnosié powoli rece w goére a przy wy-
dechu opuszczaé je. Czynno§é ta poglebia skuteczno§é calego éwiczenia.

Powyzsze ¢wiczenia nalezy rozpoczgé na trzy miesigce przed sezonem
i w miare mozliwosci przeprowadzaé je rano, w potudnie i wieczorem —
systematycznie — co tydzien je nasilajac (od 7 do 40 razy dziennie). Te
ostatniag maksymalng ilo§¢ utrzymaé az do zawodéw. Cwiczenia te nalezy
przeprowadza¢ w r6inych warunkach, zwracajgc jednak uwage, by nie
przechodzi¢ nagle z ogrzanego pomieszczenia do bardzo zimnego. Jezeli
roznice temperatury w pomieszczeniach sg znaczne, to radze przez kwadrans
spacerowaé oddychajgc normalnie a pbézniej rozpoczaé pierwsze éwiczenia.
Chciatbym zaznaczyé, ze powigzanie éwiczefi oddechowych z marszem lub
gimnastyks powieksza ich korzystne oddzialywanie. Zmniejszaja one ci§nie-
nie krwi, tagodzg napigcia emocjonalne a nawet niektére schorzenia serca
na tle nerwowym. Prosze zaobserwowaé, jak oddychajg ludzie zdenerwo-
wani. Chwytaja oni tylko troche powietrza, a otrzymujac za malo tlenu
poglebiajg swoje niedyspozycje oraz zwiekszaja uczucie leku. A co czyni
normalny czlowiek, jezeli jest zaniepokojony i zmeczony? Wzdycha mimo
woli. Westchnienia, zwiekszajgc doptyw tlenu, przynosza natychmiast ulge.

Podczas tych éwiczen trzeba oddychaé zawsze przez nos, poniewaz od-
dychanie przez usta na skutek naglego wtargniecia zimnego powietrza do
gbérnych drég oddechowych powoduje zaziebienia.

Kapiel. Poprzez skére wydziela sie dziennie okolo 500 g réznych produk -
téw, ktérych ilo¢ zwieksza sie przy ruchu, podniesionej temperaturze i po-
ceniu sig. Wydzielane sg gléwnie produkty przemiany materii — rozmaite
sole, kwasy, mocznik i woda.

Na powierzchni skéry znajduja si¢ miliony malenkich poréw, przez ktére
wydalane s produkty przemiany materii oraz pobierany jest z powietrza
tlen. Sprawno$é przebiegu tego procesu zalezy od czystoei skory.
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Mpycie calego ciata, polaczone z masowaniem skoéry az do lekkiego jej
zarbzowienia przynosi organizmowi duze korzy$ci, szczegélnie dla systemu
nerwowego. Bardzo tez zalecam korzystanie z lazni finskiej (sauny). Po
takiej kapieli ustepuje zmeczenie, pojawia sie poczucie sity i Swiezosci.
Przypominam, ze po skorzystaniu z sauny trzeba pél godziny odpoczaé.

2. Przedstartowe i startowe przezycia

Uroczyste otwarcie zawodéw, obecno§é przedstawicieli wiadz, zaproszo-
nych goéci oraz reprezentantéw innych ekip oddzialujg emocjonalnie na
zawodnika. Reakcje po takich przezyciach sg ro6zne: jedni zawodnicy az
do rozpoczecia swego strzelania nie meogg znalezé sobie miejsca, innych
mobilizujg one do walki i rywalizacji.

Silne zdenerwowanie podeczas zawodéw powoduje przyspieszenie tetna
do 120 uderzen na minute, co oddziatuje na ruch broni. Oddech staje sie
plytszy, strzelec odczuwa zwigkszong cieplote i czasami sie poci, nerwy
dajg o sobie znaé¢, bron zaczyna ,chodzi¢”, co jeszcze bardziej zwieksza
zdenerwowanie. Mniejsza ogdlna statycznos§é broni wywotuje takze uczucie
niezdecydowania, obawy o swoje wyniki, o ktérych zawodnik zaczyna wie-
cej mysleé¢, niz o prawidlowym oddaniu strzalu i systematycznym kontro-
lowaniu polozenia $redniego punktu trafienia w stosunku do $rodka celu.
Zdenerwowany strzelec z powodu mniejszej statyczno$ci zaczyna Zle $ciggac
jezyk spustowy, a gdy jg chwilowo odzyska, woweczas stwierdza, Ze naj-
lepszy moment odpalenia juz mingt.

Bywa i tak, ze przy napieciu emocjonalnym podczas strzelania jezyk
spustowy wydaje sie pozornie znacznie ciezszy niz normalnie a palec
wskazujacy staje sie niepostuszny. Zdenerwowanie powoduje tez zatracs-
nie poczucia czasu, wzrasta przeto obawa, ze go zabraknie na ukoiniczenie
serii lub konkurencji.

Strzelec trenujgcy w warunkach zblizonych do zawodéw zyskuje odpor-
no§é psychiczng, wiare w siebie i mniej podlega wplywom emocjonalnym
podczas zawodow. ‘

Na poczatku sezonu denerwuja sie nawet najlepsi strzelcy, z ta jednak
réznicg w pordéwnaniu z mniej do$wiadezonymi, ze wytrawni wyczynowcey
nie pozostajg pasywni w stosunku do wlasnych przezy¢ emocjonalnych,
lecz zmuszajg sie do ucigzliwej pracy. ‘

Nie wierz natomiast drogi Czytelniku tym strzelcom, ktorzy twierdzg,
7ze nieznane im jest uczucie zdenerwowania na zawodach. Albo méwig oni
nieprawde, albo teZ zupelnie nie zalezy im na sukcesie wlasnym i zespo-
tu, ktéry reprezentujg. Ta udawana absolutna obojetno$é jest falszywa
i §wiadczy o pewnym egoizmie, ktéry w sporcie nie powinien mie¢ miejsca.

Jak nalezy skutecznie walczyé z startowymi przezyciami?

W historii strzelectwa sportowego istnialo wiele rzekomo ,zbawiennych
metod”. Niektére z nich jako ciekawostki przytaczam. Otéz zdarzaly sie
dawniej przypadki, kiedy strzelcy o stabych charakterach stosowali jako
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orez w walce z nerwami alkohol, ktéry wypijali ,,dla odwagi” przed roz-
poczeciem konkurencji. Nie musze sie chyba rozwodzi¢ nad rezultatami
takiego ,leczenia nerw6éw”. Zwolennicy tej metody z bronig w jednej rece
i z butelezyng w drugiej musieli sie znaleZé za burtg.

Inni, na szcze$cie nieliczni zawodnicy, zauwazyli, ze dwukrotnie w krot-
kim czasie nie mozna jednakowo silnie sie zdenerwowaé. Starali sie przeto
przed zawodami wywolywaé ki6tnie i awantury z konkurentami, sedziami
lub nawet ze swoimi kibicami. Czynili to w przekonaniu, Ze bedg mogli
podczas zawodOw spokojnie strzelaé. Jednak i ta metoda walki ze zdener-
wowaniem egzaminu nie zdata. Takich strzelecdw, naruszajgcych ustalony
porzgdek, dyscypline i startowsg etyke takze wyproszono ze strzelnic.

W walce z nerwami prébowano tez stosowaé metode niedosypiania, ma-
jaca na zasadzie przytepionej reakcji neutralizowaé niepotrzebne prze-
zycia przed i podczas zawodéw. Jednak w praktyce metoda ta nie zdala
egzaminu. Inni wybitni strzelcy w latach miedzywojennych systematycznie
stosowali codzienne Kkilkukilometrowe biegi bez wzgledu na pore roku
i warunki atmosferyczne. Podczas biegu podnosili oni czestotliwo§é tetna
do 120—130 uderzen na minute, stosujgc jednoczeénie wolniejsze oddy-
chanie zblizone do tego, jakie wystepuje przy tetnie 80—90 uderzen. Chcie-
li w ten spos6b przyzwyczai¢ organizm do normalnego tempa oddychania
przy podniesionym tetnie. System ten powodujgcy zadluzenie tlenowe wy-
wieral pewien dodatni wplyw na zmniejszenie napieé mie§niowych, ale
nie prowadzil w efekcie do calkowitego uodpornienia psychicznego.

Na podstawie przedstawionych wyzej ,,odkryé¢” mozna wywnioskowaé,
ze ich autorzy probowali ulatwié sobie Zycie, unikajac rzeczywiscie sku-
tecznych metod mozliwych do osiggniecia wylgcznie dzieki ciezkiej i lo-
gicznie zaplanowanej pracy treningowej.

Z my$lg o miodych strzelcach, nie posiadajgcych jeszcze do$wiadczenia,
dla ich dobra, pozwolilem sobie opisaé¢ rdéine przezycia psychiczne zawod-
nikéw. Opisalem je po to, aby po dokiadnym rozpoznaniu zla skutecznie
umieli z nim walczy¢.

Osobiscie przezywalem takze rozne emocje. W latach pieédziesigtych
na zawodach strzeleckich w Bydgoszczy startowalem w konkurencji kbkil
bedgc jej faworytem. Strzelalem w odwrotnym porzadku, zostawiajgc na
koniec postawe leZgcg. Bylem spokojny i pewny zwyciestwa. Gdy zostaly
mi do ukonczenia strzelania- cztery strzaly i p6l godziny czasu (a wiec
bardzo duzo) podszedt do mego stanowiska ogniowego jeden z moich
serdecznych przyjaciol i bez zlej woli powiedzial mi, ze nagrods za pierw-
sze miejsce bedzie motocykl. Od tej chwili na tarczy — zamiast réwnych
przyrzadéw celowniczych pod celem — widzialem tylko motocykl. Nie po-
trafitem oddaé celnego strzalu i my$lalem o przyszlych przepieknych eska-
padach motocyklowych. Kilkakrotnie usilowalem ,spedzi¢” motocykl z tar-
czy, lecz nie udawalo mi sie to. A do oddania tych czterech nieszczes-
nych strzaléw pozostalo mi tylko dwie minuty. W rezultacie przegra-
lem zawody o jeden punkt. Motocykla natomiast w ogble nie bylo w ze-
stawie nagraéd... ‘
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Nasuwa sie przeto pytanie — czy istnieje jaki§ logiczny sposéb skutecz-
nej walki z napieciami emocjonalnymi podczas zawodow?

Jak wiadomo, od 1950 roku rekordy $wiatowe sie podnoszg, nawet w tych
wypadkach, kiedy sie wydaje, ze wysrubowane rezultaty osiggnely granice
ludzkich mozliwosci. Systematyczny wzrost rekordéw jest miedzy innymi
konsekwencjg zniesienia zakazu ukrywania przed zawodnikiem rezultatéw
osigganych przezen w trakcie trwania zawodéw. Dawniej strzelec-zawodnik,
strzelajgc ,,na rekord” nie moégt znaé nawet czefci rezultatéw swoich strza-
16w, aby nie denerwowal sie o wynik i nie zepsul kilku nastepnych strza-
1ow.

Wprowadzenie jawno$ci wyniku uzyskanego po kazdym strzale jest bar-
dzo stuszne. Sedziowie zaczeli pokazywaé zawodnikowi kazdy strzal, zmu-
szajgc go niejako do oceny wlasnych wynikéw. Takie postepowanie w du-
zej mierze przyczynilo sie do wzrostu rezultatéw i ich stabilizacji na wy-
sokim poziomie, przekonalo tez strzelcéw o koniecznoéci ciggltego doskona-
lenia umiejetnosci fachowych i wyrabiania odpornos$ci psychicznej (zwalcza-~
nia zbytniej emocjonalnosci) oraz wyrobito prze$§wiadczenie, Ze tylko ta-
lent polgczony z systematyczng i wlaSciwa praca daje wyniki.

3. Zadania strzelca na zawodach

Podstawowym zadaniem strzelca na zawodach jest uzyskanie rezultatu,
odpowiadajacego technicznej wartosci zawodnika. Winien on przemyéle¢
co i jak nalezy robié i tak postepowaé¢ w walce sportowej, by nie obnizaé
‘swoich wynikoéw.

Dzien zawoddéw strzeleckich nie powinien zasadniczo réznié¢ sie od nor-
malnego dnia. Pamietaé trzeba, ze nie nalezy strzelaé¢ bezpoérednio po
$nie, poniewaz proces koordynacji nerwowo-mie§niowej moze byé przyha-
mowany, powodujac spoznione reakcje.

Jezeli zawodnik strzela w godzinach rannych, powinien zawczasu wstaé
i jak zwykle wykonaé gimnastyke poranng, a jeszcze lepiej niediugi szybki
marsz lub wolny bieg. Dobrze takze wlgczaé do programu gimnastyki po-
rannej suchg zaprawe.

Na strzelnice nalezy przyjéé przynajmniej okolo 30 minut przed rozpo-
czeciem strzelania, bo jezeli przy kontroli wagi jezyka spustowego (broni)
i ubioru strzeleckiego wynikng jakie§ niezgodno$ci, strzelec bedzie mogt
je skorygowaé bez denerwujgcego poS§piechu. Pozostaly czas mozna ewen-
tualnie przeznaczyé na okeopcenie przyrzadéw celowniczych, przeanalizo-
wanie wplywu istniejgcych warunkéw atmosferycznych na przebieg strze-
lania i oddanie serii strzaléw na sucho celem przygotowania mie$ni do
majgcego nastgpi¢ wysitku.

Nie nalezy siedzieé¢ bezczynnie w oczekiwaniu na swojg kolejno§é¢ i prze-
zywaé zblizajacy sie moment startu.

Po wejéciu na stanowisko ogniowe, do czasu wydania komendy wojsko-
wej ,,0gnia” lub cywilnej ,mozna strzelaé¢”, nie wolno ladowaé broni. Czas
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poprzedzajacy rozpoczecie strzelania mozna wypelnié rozmaitymi czynnog-
ciami, np. wyborem miejsca na amunicje, sprawdzeniem pasa, przygoto-
waniem lunety, notatek itp.

Osobiécie zawsze celowo wyszukiwalem rézne zajecia, np. przeliczalem
wolno amunicje i rozkladatem jg do pudelek, a reszte; czasu przeznaczalem
na suchy trening.

Po oddaniu strzatéw prébnych nie trzeba robié przerwy, lecz starac sie,
aby strzaly oceniane byly dalszym ciagiem prébnych. Przejscie z fazy
prébnej do wlasciwej konkurencji musi byé dla zawodnika niezauwazalne.
Jest to mozliwe pod warunkiem, Ze strzaly prébne beda tak samo wypra-
cowane i starannie oddane, jak oceniane.

Przy diugotrwatych strzelaniach, w walce z nerwami dobrze jest podej-
mowa¢ roézne zobowigzania, np.: w danej serii z postawy lezgcej nie stra-
ce wiecej niz 2 punkty, potem 20 naboi oddam bez przerw w danej serii,
z postawy stojgcej nie oddam 6semki itp. Stawiajac przed sobgy takie za-
dania, strzelec dodatkowo koncentruje uwage na ich wykonaniu.

Do$¢ czesto zdarzaja sie wypadki oddania strzaléw do tarczy sagsiada.
Tiumaczy¢ to nalezy ostabieniem uwagi i samokontroli. Dlatego niektoérzy
strzelcy zawieszajg na stanowiskach ognicwych réine hasla — przypo-
mnienia, wypisane duzymi literami, takie jak: ,badz uwazny”, ,kontroluj
postawe przed kazdym strzalem” i wiele innych.

Skutecznym orezem w walce z przezyciami emocjonalnymi jest wtasci-.
we rozplanowanie czasu. Nigdy nie nalezy sie spieszy¢ z oddaniem strzatu,
nawet wowczas gdy wyczuwa sie zdenerwowanie lub gdy bron jest mata
statyczna. W takiej sytuacji lepiej troche odpoczgé. Pragne tutaj przyto-
czy¢ osobiste przezycie.

Otéz kiedy$§ na zawodach wystarczylo, ze pomy$latem — iUz predko ko-
niec strzelania a potem przyjemny odpoczynek” — gdy nieproszona zja-
wila sie ,si6demka”. Nastepny strzat ,6semka”. Strzelanie przerwatem.
Duzo trudu kosztowala mnie ponowna mobilizacja sil. Po kilkuminutowym
odpoczynku kontynuowalem strze anie z bardzo dobrymi rezultatami, ale
konkurencje przegratem o 1 punkt, zamiast wygraé jg przynajmniej 3—4
punktami.

Bywa, ze przy pojawieniu sie odznak braku zdecydowania strzelec za-
czyna sie baé Sciggnaé jezyk spustowy, wédwczas trzeba roztadowaé bron
i potrenowaé¢ troche na sucho. Ostrzegam jednak, ze strzelec musi rozsad-
nie gospodarowaé czasem. Wielu strzelcéw w takiej sytuacji zbyt pochopnie
oddaje 1—2 strzaly po jednorazowym zlozeniu sie, uzyskujgc nizsze rezul-
taty. Jedli przezwycieza te chwilows niedyspozycje dalsze strzelanie kon-
tynuujg poprawnie.

Na zawodach nie trzeba podliczaé, nawet w my$lach, swoich wynikow,
niechaj to robi sedzia. Nie trzeba takze dodawaé ani odejmowaé punktéw
od ustalonej przez siebie jakiej§ przecietnej. Strzelec prowadzacy taki ra-
chunek punktéw stwierdza na przyklad, ze w danej chwili przewyzszyt
juz $rednig i — czesto — zaczyna oddawaé strzaty gorsze, bo mniej wy-
pracowane.
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Nie wolno takze podczas strzelania interesowaé sie rezultatami sgsiadéw,
podgladajac przez lunete ich tarcze i poréwnywaé je ze swojg. Moze to
doprowadzié do podliczania swoich punktéw i do my$li o mozliwych szan-
sach na zwyciestwo lub do ostabienia woli walki, je§li w danym momen-
cie rywal bedzie lepszy.

Jak wiadomo, na strzelnicach kibice ogladajg czesto przez lunety rezul-
taty strzelca, dzielgc sie za jego plecami swymi spostrzeZeniami. Taka sy- /
tuacja moze zdekoncentrowaé niedo§wiadczonego strzelca, ktérego dener-
wuje gromadzenie woko6l niego wigkszoSci obserwatoréw, czyli nieomylny
znak, ze jego dotychczasowy rezultat jest bardzo wysoki. Nie nalezy na to
zwracaé uwagi. Ja sam na ogél nie bylem na to czuly, nawet to lubilem
i jeszcze bardziej mobilizowalem sie do wiekszego wysitku. Jednakze rea-
gowalem tak dopiero po nabyciu doswiadczenia, kiedy to nie istniata zad-
na sila zewnetrzna, ktéra moglaby mnie zdenerwowac.

4. Kolejno$é podstawowych czynnoSci zawodnika

Przygotowanie si¢ do zawodéw (sezonu)

1. Przynajmniej na 3 miesigce przed sezonem (zawodami) prowadzi¢ hi-
gieniczny i regularny tryb Zycia, ograniczyé palenie a najlepiej rzuci¢
w ogble ten szkodliwy natdg.

2. Opracowaé dlugofalowy plan treningéw suchych i strzela treningowych,
przy czym stosunek ok. 10:1 na korzy$é treningu suchego jest koniecz-
ny i nalezy go $§cisle przestrzegaé.

3. Cwiczyé codziennie poranng gimnasiyke (10-—15 minut), i do programu
jej wlgezy¢ poniisze ¢wiczenia specjalistyczne:

Dla strzelajgcych z diugiej broni

— trzykrotne silowe zaciskanie piesci przy ramionach opuszczonych w déi,
uniesionych w bok, w przéd i w gore, przy jednoczesnym napieciu migs-
ni catego ciala;

— unoszenie broni dlugiej wyprostowang prawg i lewa reka i kilkakrot-
ne przenoszenie w bok i w przéd;

— 7 postawy strzeleckiej kleczac bez broni, wyprost lewej nogi w przéd
i przenoszenie jej w plaszczyznie poziomej w bok bez dotykania pod-
toza.

Dla pistoleciarzy

— trzymanie w ciggu rmnuty w wyprostowanej do przodu rece krétkiej
broni;

— obracanie palcami trzymaney za szyjke w wyprostowanej w przéd rece
pollitrowej napelnionej woda butelki w lewo i prawo o 2360 stopni.
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Poza tym zalecam wszystkim strzelcom codziennie po pracy, w indy-
widualnie dopasowanym ubiorze strzeleckim przerabiaé¢ éwiczenia statycz-
ne, oddajac do odpowiednio zmniejszonych celéw (tarczek) minimum:

— § strzatéw cEwiczebnych lezac;

— 10 strzatéw ¢wiczebnych kleczgc;

— 10 strzatéw ¢wiczebnych stojac;

— 10 strzatéw éwiczebnych z pw (dla pistoleciarzy).

Kazdy oddany strzal nalezy bardzo dokladnie analizowaé ze szczegblnym
uwzglednieniem czy zostal oddany z pelnym zaskoczeniem, bacznie kon-
trolujac przyrzady celownicze.

JeSli warunki i czas na to pozwalajy, dodatkowo zalecam trzymaé bron
po zlozeniu sie w najslabiej opanowanej postawie — bez celowania i §cig-
gania jezyka spustowego. Rozpoczaé od 10 minut, systematycznie zwiek-
szajac co 1—2 tygodnie czas trwania éwiczenia az do godziny. W posta-
wach kleczacej i stojgcej mozna ¢wiczac jednocze$nie czytaé lub ogladaé
telewizje.

Wieczorem, po kolacji — godzinny spacer, podczas ktérego w ciggu 10—
15 minut gnieS¢ w dloniach kawalek papieru lub okragle lane pileczki
gumowe.

4. Przygotowaé¢ ubidr strzelecki: kurtka strzelecka — najlepiej skérzana
z odpowiednimi naszyciami z zamszu na ramieniu i tokciach, pod kurt-
kg welniana koszulka wchlaniajagca pot, gruba rekawica (uzywa sie
jej szczegblnie w postawach lezgcej i kleczacej), spodnie — mozliwie
grube, buty o twardej podeszwie, zestaw okularéw (pomaranczowe,
szare) i daszek dla ich ochrony przed ewentualnym deszczem.

5. Przygotowaé¢ pomocniczy sprzet strzelecki: luneta (mozliwie 48-krot-
na), tarczka ze szpileczkami, notatnik i dwa kolorowe ot6wki, stole-
czek, $rubokret, przesuwak, mloteczek, wybijak, pilnik, §wieca i za-
patki, wycior, wyciagacz lusek, koe, szmatka i pakuly, oliwa i waze-
lina. Oprécz lunety i koca wszystkie pozostate przedmioty najlepiej
trzymaé w matej, na ten cel przeznaczonej walizeczce.

6. Zaopatrzy¢ sie w zawodnicza bron diugg i dopasowaé jej: cigzar, diu-
go8¢ i gruboi¢ kolby, wysoko$é grzebienia, wage spustu, przyrzady
celownicze, pas w postawie lezgcej i kleczgcej oraz grzybek w sto-
jacej.

W toku przygotowania broni wojskowej nalezy zwrécié szczegbdlng uwa-

ge na poniZsze czynno$ci:

— réwnomierne osadzenie plaszczyzny oporowej komory zamkoweJ, rygli

tloka zaporowego, czopa i sworznia oporowego.
(Uregulowanie jednolitego przylegania plaszczyzn oporowych w broni
wojskowej posiada ogromne znaczenie dla celnosci broni.) Szczegdlnie
wazne jest jednolite przyleganie czopa oporowego lufy i usuniecie opo-
ru innych cze$ci lufy w lozu, np.: ogona komory zamkowej; '

— dopasowanie bagnetu w taki sposob, aby szczelnie przylegal do broni.
Jego chwianie sie powoduje zwiekszenie rozrzutu.
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W broni kroétkiej dowolnej dopasowanie jej ogranicza sie do frzech
czynnosci:

— dopasowania broni do drugiego zwisu reki;

— dopasowania tak dokladnego przyrzgdéw celowniczych, by drgania
muszki- w szczerbinie byly prawie niewidoczne i niezauwazalne przez
strzelca; i

— dopasowania jezyka spustowego (wydiuzenie) w ten sposbb, aby palec
wskazujacy moglt go $ciggaé prostopadle. ‘

Dla wiasciwego dopasowania broni krotkiej dowolne] najlepiej uzywaé
cieniutkich kawatkéw korka i kleju.

W broni dowolnej do strzelan szybkich uchwyt musi by¢ tak dopaso-
wany do dioni, aby przy podniesieniu reki przyrzady celownicze byly
zgrane. .

7. Dokladne przystrzelanie broni. Przystrzeliwaé bron ckreslong iloScig
strzalow bez interesowania sie strzalami pojedynczymi, na wilasciwg
(rzeczywisty) odleglo$é i poréwnywaé uzyskiwane wielko$ei rozrzutu
z wielkoScig celu (na 10 strzaldéw 1—2 najdalsze mozna odrzucié). Zna-
lezé potem $redni punkt trafienia i poréwnywacé go ze $Srodkiem celu.
Zakladajac, ze $redni punkt trafienia znajduje sie w Srodku celu,
obliczaé¢ w przyblizeniu procent prawdcpodobienstwa trafienia.

Czynosci te sg typowe, je§li strzelec dysponuje kilkoma egzempla-
rzami broni i chodzi mu o wybér najlepszej. Kierowac sie przy ewen-
tualnym wyborze wylgcznie wielkoScia uzyskiwanego rozrzutu. Za-
lecam po oddaniu np. 10 strzaldw bez pokazywania, p6j§é do tarczy
i zobaczy¢ wielko$é swego rozrzutu.

8. Sprawdzi¢ i zanotowaé¢ wielko§¢é przemieszczania sie $redniego punktu
trafienia przy minimalnych zmianach w przyrzadach celowniczych
w pionie i poziomie. Takg notatke, dotyczgcg wielkoSci przesuwu przy-
rzadéw celowniczych broni dowolnej, zalecam mieé¢ na stanowisku
ogniowym przed oczami, aby podczas strzelania nie popeiniaé biedow.
Przykiad sporzadzania notatki

— pociski ukladajg sie w lewej czeSci tarczy — nalezy kreci¢ w prawo
(wskaznik kierunkowy), przy zalozeniu, ze 1 skok S§ruby nastawczej
= X mm; a w kb muszka w lewo;

— pociski ukladajg sie w prawej czeSci tarczy — nalezy kreci¢ w lewo
(wskaznik kierunkowy), a w kb muszka w prawo;

— pociski ukladajg sie w gbérze tarczy — nalezy kreci¢ w prawo (wskaz-
nik wysoko$ci) przy zalozeniu, ze 1 skok $ruby nastawczej = y mm;
— pociski ukladajg si¢ w dolnej czeSci tarczy — nalezy krecié w lewo

(wskaznik wysokoS$ci).

9. Naprowadzaé¢ $redni punkt trafienia na $rodek celu przy pomocy ma-
nipulacji przyrzadami celowniczymi.

10. Treningi amunicjg ostrg powinny mieé¢ zasadniczo jeden cel, a mia-
nowicie: prowadzi¢ do osiggniecia jak najmniejszego prostokata roz-
rzutu z danej broni w poszczegblnych postawach. Na przyklad w broni
dowolnej, mozna dopasowaé odpowiedni numer (wielko§é) przezierni-

82



ka, przy uzyciu ktérego uzyska sie najmniejsza wielko§¢ rozrzutu
z danej postawy. Ilez tutaj niekonczacej sie roboty! Ale po kilkunastu
takich strzelaniach warto zapisaé w swoim notatniku strzeleckim po-
nizsze przykladowe ustalenia: kbks 1 — amunicja x lub y. Muszka

stupkowa nr z.

Postawa lezaea: Przeziernik nr 2. Rozrzut = x -y = xy cm? Ciagla
kontrola muszki w przezierniku. Diugosé kolby — x. Dopasowaé reka-
wice, aby kbks nie skrecat sie w lewo. Pas na sz6stym otworze od gory,
dolna cze§é klamry na czerwonej linii. Strzela¢ w okularach pomaraf-
czowych. Ostroga — 2 em w dél Jezeli tetno jest wyczuwalne — po-
diuzyé pas. Prawa noga w prawo, troche zgieta w kolanie itp.

Postawa kleczaca: Przeziernik — nr 5. Rozrzut = x .y = xy cm?
Dlugo$é kolby — x. Pas skrocié o 3 em — na 4-tym otworze od goéry.
Ostroga — podnie§é do goéory o 3 cm. Woreczek — wymiary x na y.
Strzela¢ w okularach szarych itp.

Postawa stojaca: Przeziernik nr 7. Rozrzut x -y = xy cm? Odleglo$é
oka do przeziernika — x. Pineska. Dlugo§é kolby — x. Ostroga — jak
w postawie kleczacej. Grzybek — jak znak 1 na $rubie. Nie uzywaé
rekawiczki. Odchylaé glowe nieco do tylu. Strzal oddawaé w pierwszej
fazie. Kontrolowaé¢ wzrokiem przyrzady celownicze. Ciezar ciala prze-
nie$¢ na noge tylng — mie$nie nie naprezone. Lewa dtofi skrecona do
oporu w lewo. Bron §cifle przylega do ciala tak, by Srodek jej cigz-
kosci umiescié jak najblizej postawy. Przy nacisku pionowym koci
policzkowej uwazaé, by bron nie ulegla skreceniu w prawo.

Oto przykladowe notatki strzelca. Dla laika mogg byé one naturalnie
niejasne i niezrozumiate. Po ich przeanalizowaniu mozna wypracowaé
w oparciu o nie dlugofalowy plan trening6éw.

Notatki te wskazywaly, ze zawodnik postuguje sie muszksg stupkows.
Jezeli strzelec stosuje muszke kolowa -— to jej $rednica winna byé tak
duza, aby cel nie dotykal krawedzi muszki podczas celowania. Muszkg
kolowa mogg postugiwaé sie w postawie lezgcej i kleczacej tylko zawod-
nicy dobrze wyszkoleni, posiadajacy duzg statycznoéé broni. W postawie
stojacej powinni jednak przej§é na muszke slupkowa. Aby dokonac¢ wias-
ciwego doboru muszki nalezy prowadzi¢ ewidencje treningéw i tabelke
poréwnawczg wynikéw strzelan do$wiadezalnych.

11. Przygotowanie amunicji do zawodow. Jezeli jest to mozliwe — to
amunicje do karabinu wojskowego i dowolnego nalezy przekalibrowadé.
W amunicji malokalibrowej nie §cieraé parafiny.

12. Okolo 10 dni przed zawodami, strzelania treningowe nalezy przepro-
wadzaé z broni wyczynowej.

13. Dwa dni przed zawodami przerwaé strzelania, a czas poSwigcaé na
godziwe rozrywki, starajac sie nie mys$le¢ o zawodach. Zalecam zwie-
dzanie zabytkéw, muzebéw, wycieczki wodne, teatr itp.

14. W przeddzienn zawodéw przygotowaé i zlozyé potrzebny sprzet strze-
lecki. Najlepiej zrobié wykaz sprzetu uzywanego na zawodach i ra-
klei¢ go na wewnetrznej stronie pokrywy walizeczki. P6jsé wczesnie
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spa¢ i wsta¢ przynajmniej 2—3 godziny przed zawodami. Spa¢ mini-
mum 8 godzin.

CzynnoSei strzelca przed zawodami

1.

Posilek przed zawodami nie powinien byé zbyt obfity, ale taki by
zawodnik odczuwal lekki gl6d. Przed wyjSciem naleizy skontrolowaé
raz jeszcze zabierany sprzet.

2. Unikaé jazdy na strzelnice motocyklem lub samochodem cieiarowy_m.

NS oW

Zalecam uda¢ sie na strzelnice piechots, jezeli odleglosé nie przekra-
cza 3—4 km. Przyj$¢ na strzelnice na tyle weczesnie, aby bez pogpie-
chu przygotowac sie do strzelania i przyjecia najdogodniejszej posta-
wy przez kilkakrotne préby ustawiania sie. Przeznaczyé na to ok.
10 minut. Wystarczy wiec przyj$¢ na strzelnice okolo 20 minut przed
strzelaniem, jesli zawodnik jest juz w ubiorze strzeleckim i bron prze-
szla kontrole rusznikarsks.

- Nie zbliza¢ sie zbytnio do stanowisk dla strzelajacych.

Przetrzeé lufe na sucho.

Oczy$ci¢ przyrzady celownicze i okopcié je zapalkami.

Nie interesowac¢ sie osiggnietymi juz przez innych rezultatami.

Na stanowisku ogniowym przygotowaé: zastone przed wiatrem, amu-
nicje, taboret, woreczek do postawy kleczacej, lunete, roztozyé koc,
tarczke z dwoma ol6éwkami kolorowymi, niezbednik z przyborami, no-
tatnik z aktualnymi uwagami do danej postawy strzeleckiej, skontro-
lowaé nastawy na celowniku, przetrzeé zamszem lub papierem oku-
lary (szklo), przyjaé odpowiednig postawe i ustawié kolo siebie ze-
garek.

Unikaé¢ sytuacji konfliktowych i w Zadnym przypadku nie denerwo-
waé sie. Kazde polecenie sedzidw lub trenera natychmiast wykonywad.

Czynnos§é sirzelca podezas zawodéow

1.

Nie pali¢ papieroséw.

2. Przyja¢ odpowiednia i dobrg postawe strzelecks. Przed pierwszym
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strzalem ostrym nalezy odda¢ 3—5 strzaléw na sucho i znalezé pra-
widlows postawe przy zamknietych oczach.

Przed strzalami ocenianymi oddaé przynajmniej 8—9 strzaléw préb-
nych (jezeli regulamin zawodéw na to pozwala), aby dobraé Sredni
punkt trafienia. Nie zmniejszaé iloci strzatéw prébnych, nawet woéw-
czas gdy sa to same ,dziesigtki”. Pierwszy strzal bedzie przewaznie
gérowal, drugi utozy sie niZej, trzeci jeszcze nizej, 4, 5, 6 powinny sie
ulozy¢ migdzy pierwszym i drugim, 8—9 strzal — w rejonie drugie-
go. Mozna zatem przewidzie¢, Ze éredni punkt trafienia umiejscowi
sie na przecigg diuiszego czasu w rejonie strzalu drugiego.

Strzela¢ w danej postawie jedng partia amunicji. Nabéj matokalibro-
wy nalezy wprowadzi¢ do komory nabojowej i weiskaé go kciukiem
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13.

14.
15.

16.

17.
18.

19.

,

ostroznie i mozliwie jak najdalej, aby nie uszkodzi¢ migkkiej cze$ci
pocisku.

. Palcem wskazujacym §ciggajgcym spust nie dotykaé toza, pracuje on

dynamicznie samodzielnie, pozostale mieSnie wykonujg wylgcznie pra-
ce statyczng.

Nie zmienia¢ raz przyjetej dobrej postawy (tutéw, rece, nogi).

Po strzale przedmuchiwaé lufe.

Eadowaé¢ bron przed celowaniem albo tez bezpoérednio po wyrzuce-
niu tuski, co spowoduje nagrzewanie sie nabojéw w komorze nabojo-
wej w prawie jednakowym czasie. W naboju bardziej rozgrzanym
jadunek prochowy szybciej sig spali i odwrotnie. Zrbznicowany czas
przebywania w komorze nabojowej dziala ujemnie na wielko§é roz-
rzutu. Strzaly nalezy wiec oddawaé w mozliwie jednakowym czasie,
co wplywa takze na lepszg akomodacje wzroku. Mnie osobi§cie bar-
dziej odpowiadat drugi sposéb, a mianowicie ladowanie broni bezpo-
srednio po wyrzuceniu luski.

Wzroku nie wytezaé ale patrzeé bardzo spokojnie dwoma oczami.
Strzelaé nie zamykajac i nie mrugajgc oczami zanim pocisk nie doleci
do tarczy.

Notowaé w pamieci punkt oddania strzalu i poréwnywaé go z uzy-

skanym rezultatem. Na malej tarczce (na podkltadce korkowej) zazna-

czyé przestrzeliny przez wpinanie szpileczek.

Operowaé tylko érednim punktem trafienia, umiejscawiajac go przy

pomocy przyrzadéw celowniczych zawsze w §rodku celu.

Luneta powinna byé¢ tak ustawiona, by przy patrzeniu przez nig strze-

lec nie zmienial raz przyjetej dobrej postawy strzeleckiej.

Podczas strzelania danej serii nie przeczyszczaé lufy.

Stale kontrolowaé ustawienie:

— lokci,

— glowy (zaznaczy¢ miejsca oparcia policzka oraz trzymanie szyjki

i przyktadanie kolby).

W postawie stojacej okresli¢c miejsce dotyku nosa na kolbie np. pi-

neska. p

Cierpliwie znosi¢ zte warunki atmosferyczne (deszcz, wiatr, zimno,

upal, falowanie powietrza skutkiem nadmiaru $wiatta lub nagrzania

sie ziemi). .

Obserwowaé kierunek wiatru (falowanie trawy, choragiewki) i warun-

ki atmosferyczno-o§wietleniowe.

Nie liczyé podczas strzelania uzyskanych punktéw w poszczegdlnych

seriach i nie sumowaé ich. Czas kontrolowa¢ osobiScie.

Uwagi dodatkowe:

— podczas upaldw w czasie strzelania mozna wypi¢ szklanke wody
z rozpuszczong niewielikg iloscig soli (tyzeczka do kawy); ‘

— w razie ewentualnego zdenerwowania nalezy zrobié¢ przerwe, o ile
czas na to pozwala i polozy¢ sie na wznak na okolo 5 minut, sta-
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rajgc sie o niczym nie mysleé (czas przypilnuje kibie lub uczynny
sgsiad);
— postepowaé zawsze rzetelnie.

Silni psychicznie zawodnicy mogg miedzy poszczegblnymi postawami
- strzeleckimi chodzi¢ i obserwowaé wyniki swoich rywali.

Zawodnik po oddaniu strzalu powinien kolejno wykonaé nastepujgce
czynno$ci: zajrzeé¢ do lunety lewym okiem, wyrzucié tuske i ewentualnie
przedmuchac¢ lufe, wlozyé nowy nab6j do komory nabojowej, zamkngé
zamek, zrobi¢ notatki (podczas wykonywania ktérych nabdj w lufie na-
grzewa sig), skontrolowaé ponownie postawe, wycelowaé i oddaé nastepny
strzal.

CzynnoSci strzelea po zawodach

1. Zebra¢ wszystkie przybory i zej§é ze stanowiska, jezeli sgsiedzi tez
ukonezyli strzelanie. Je§li nie — nalezy stanowisko spokojnie opuscié,
pozostawiajac sprzet, aby nie przeszkadzaé rywalom.

2. Przeczy$cié i naoliwié bron.

3. Jak najszybciej opuscié strzelnice i wrécié do miejsca zakwaterowa-
nia, jezeli kierownictwo na to zezwoli i tam przeanalizowaé swoje
strzelanie, podsumowaé wyniki poszezegblnych serii i calo$ci, robige
odpowiednie spostrzezenia i uwagi w swoim notatniku strzeleckim,
z ktérych zawodnik bedzie korzystal w przysztoSci. Czesto zdarza sie,
Ze bardzo dobrzy zawodnicy nie znaja swego wyniku, ale dokladnie
wiedzg, ile razy éredni punkt trafienia nie znajdowal sie w $§rodku
celu.

4. Uzyskany rezultat mozna sprawdzié¢ nazajutrz w oficjalnym komuni-
kacie. Nie narzeka¢ na uzyskany wynik lub zepsucie jednego strzatu
czy serii. Proponuje prowadzenie wykazéw rekordéw zyciowych od-
dzielnie dla strzelan kontrolnych i zawodoéw, tak w poszczegblnych
postawach jak i caloSci konkurencji. Nalezy poréwnywaé je z rekor-
dami krajowymi, Europy i §wiata oraz wyciagaé¢ dla siebie wnioski.

5. Przygotowaé sie¢ do nastepnego strzelania (konkurenciji).

Uwaga. Dobrze jest strzelaé mawet dwie konkurencje jednego dnia.
Np. po kbks 1 (maraton), o ile dobrze wypad?, zalecam strzelaé po
bardzo krétkim odpoczynku kbks 6 (postawa lezqca). Istniejgce dane:
zmeczenie miesni, uzyskany dobry rezultat poprzedniego strzelania
i ustabilizowany spokéj pozwolg uzyskaé i w tej drugiej konkurencji
bardzo wysoki rezultat.

5. Najistotniejsze dla strzelca cechy charakteru

Do najistotniejszych cech strzelca nalezy zaliczyé: wytrwalo§é, zdyscy-
plinowanie, wytrzymalo§é psychiczna, samokrytycyzm, samodzielno$é i wole.
Wszystkie te cechy w wiekszym lub mniejszym stopniu wplywajg na efek-
ty pracy strzelca.
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Wytrwatosé. Kazdy szanujacy sie strzelec powinien stawiac przed sobg
coraz trudniejsze zadania, do wykonania ktérych nalezy dazyé systematy-
czng i uporczywsg praca.

Wytrwato§¢ pozwala strzelcowi przez diuzszy czas Swiadomie i syste-
matycznie dazyé do osiggniecia wyznaczonego sobie celu. Jezeli zaistniejg
nieprzewidziane przeszkody i trudnoéci w pracy sportowej, to wytrwalosé
w skutecznym stopniu pomoze je przezwyciezy¢.

Zdyscyplinowanie. Poczucie dyscypliny — to jedna z cech warunkujgca
zawodnikowi sukcesy. )

Zdyscyplinowany strzelec wypelniaé bedzie, nawet bez nadzoru, wszyst-
kie polecenia i wskazOwki trenera, a systematyczno$¢ i pracowito§é po-
zwolg mu realizowa¢ plan treningowy.

Wytrzymatosé psychiczna. O wyrobienie tej cechy trzeba szczegllnie
dbaé. Od strzeleca-wyczynowca wymaga sig bowiem wykonywania jedna-
kowo ciezkiej pracy tak podczas treningéw jak i zawodow, w kazdych
warunkach ‘i okoliczno$ciach. Praca treningowa do granic wylrzymatosci
stwarza podstawy szybkiego postepu. Niedostateczna wytrzymalosé nato-
miast powoduje nadpobudliwosé, niepanowanie nad emocjonalno$cig, osta-
bia samokontrole i szybkosé reagowania.

Samokrytycyzm wymaga od strzelca odwaznej i obiektywnej oceny wla-
snego dzialania i pelnego rozeznania przyczyn zaréwno sukceséw jak i po-
razek. Samokrytycyzm wplywa takze na sprawiedliwe ocenianie rywali.

Samodzielnoéé ma szczegbdlne znaczenie podczas treningéw indywidual-
nych i na stanowisku ogniowym podczas zawodoéw, kiedy strzelec zdany
jest na wlasne sily, musi sam podeimowaé decyzje i walczy¢ z wlasna
staboscia. :

Wola. Wole nalezy wyrabiaé zawsze i wszedzie. Zawody i wszelkiego
rodzaju konkursy sa dobrymi okazjami dla ksztaltowania jej. Po nieuda-
nych poczgtkowych rezultatach strzelania nie mozna poddawaé sig uezu-
ciom rezygnacji lub apatii, lecz — jak to si¢ mowi — wzigé sie w karby,
przywotujgc na pomoc spok6j oraz logiczne rozumowanie.

Umiejetne panowanie nad soba i pokonywanie trudnoSci we wszystkich
okolicznotciach ze szezegblnym uwzglednieniem zawod6w na wysokim
szezeblu jest konieczne. Bez tego nie mozna osiggnaé wysokiej formy
sportowej ani wykazaé sie dobrymi wynikami swojej ciezkiej pracy strze-
leckiej.

Poza tym chcialbym udzieli¢ kilku rad praktycznych tym zawodnikom,
ktérzy — po uzyskaniu dobrych wynikéw — sadza, Ze na trwale usado-
wili sie w czolowece.

Wysokie rezultaty uzyskane podeczas strzelan kontrolnych nie moga na-
wet na chwile wptynaé na zmiane planu pracy treningowej (suchej za-
prawy) lub jej przerywaé, odwrotnie — nalezy tak postepowad, jakby
tych wysokich wynikéw w ogole nie bylo. Zawodnik musi ustabilizowaé
swa wysokg forme i przyzwyczaié sie do tych rezultatow.

Nie nalezy takze na zawodach kontrolnych celowo ukrywaé lub zanizaé
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wysokich wynikéw, wprowadzajge w bigd innych. Takie postepowanie
niektérych zawodnikéw ma udowodnié, ze na zawodach oficjalnych uzy-
skujg oni lepsze rezultaty niz na kontrolnych. Przeczy to zasadzie dazenia
do uzyskiwania wysokich wynikéw strzeleckich w kazdych warunkach.

Nie jest sztukg byé dobrze przygotowanym technicznie. Sztukg jest
umiejetnosé zdobywania rekordow. Kaidy strzelec, osiggajacy dogé regu-
larnie dobre rezultaty, moze ewentualnie uznaé siebie za rzeczywisty ta-
lent. Wsréd wielu talentéw rekordzisty zostaje jednak ten, kto potrafi
wigcej 1 lepiej pracowaé, Talent bez pracy nie przyniesie systematycznie
uzyskiwanych wysokich rezultatéw.

6. Najwazniejsze zalecenia dla zawodnikéw

1. Dbaj o swoja bron i miej do niej zaufanie.

2. Na treningach pracuj tak, jak na zawodach, a zawody traktuj jako
trening do nastepnych strzelan ocenianych.

3. Przygotowujac sie do Strzelania, nigdy sie nie $piesz.

4. Nie my$l o wyniku, zajetym miejscu, nagrodzie, o wzmiankach W pra-
sie, lecz skoncentruj uwage na réwnej muszce w szczerbinie,

5. Przed oddaniem strzaléw prébnych skontroluj czy jestes na wiasci-
wym kierunku i wysokodci. Przed pierwsz‘ym strzalem oddaj 3—5
strzaléw ,na sucho” i zamykajgc oraz otwierajgc oczy szukaj dobrej
i prawidlowej postawy oraz zapoznaj sie, o ile masz nows bron,
Zz wagg spustu.

6. Raz przyjetej dobrej postawy staraj sie nie zmienia¢, chyba ze &red-
ni punkt trafienia zmienia radykalnie swoje dotychezasowe doskonale
potozenie.

7. JeSli podczas strzelania s zte warunki atmosferyczne i masz duzy
zapas czasu — to staraj sie przeczekaé, je§li nie mozna przeczekaé, to
np. przy wietrze porywistym, nie skladaj si¢ podczas przerwy w pod-
muchach, bo zanim wycelujesz, wiatr znéw moze sie wzmoc.

8. Pamietaj, ze nieréwne serie — to przewaznie wynik zmeczenia.

9. Jezeli warunki strzelania na to pozwalaja, to z broni matokalibrowej
przed strzelaniem ocenianym przy niewyczyszczonej lufie chromowanej
oddaj 8—10 strzaléow, jezeli lufa jest bardzo dobrze oczyszczona, oddaj
do 15 strzaltéw, z broni zag wielkokalibrowej przynajmniej 6—8. Po-
stepuj tak dlatego, ze po oddaniu wyZej wymienionej ilo§ci strzatéw
Sredni punkt trafienia zlokalizuje sie na tarczy (celu) na dluzszy czas.

10. Nie ograniczaj ilosci strzaléw prébnych nawet gdyby§ uzyskiwal same
»dziesigtki”, bo mozesz nie byé jeszeze calkowicie spokojny, a posta-
wa moze byé takze jeszcze »hie osadzona”.

11. Strzaly prébne oddawaj bardzo starannie i uwaznie (tak jak i ocenia-
ne), one bowiem sg podstawg dla strzelania ocenianego. W strzaltach
tak prébnych jak i ocenianych ustawicznie analizuj poloZenie §rednie-
80 punkty trafienia i poréwnuj jego zachowanie sie w stosunku do
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12,

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

$rodka celu. Smiato operuj przyrzadami celowniczymi tak, by &redni
punkt trafienia zawsze umiejscawiaé w srodku celu, trzymajac sie na-
turalnie spodu celu jako najlepszego miejsca do celowania.,

Podczas strzelania, szczegélnie z broni krétkiej, wszystkie Twe ruchy
powinny byé¢ bardzo spokojne. Dlatego strzelajac z pistoletu, nalezy
opuszczaé reke strzelajgcg wolno w ciggu 2—3 sekund, by nie utrud-
nia¢ sobie czynno$ci zwigzanych ze $cigganiem jezyka spustowego.
Nie my$l nigdy o wyniku, szybko zapominaj o »dziesigtkach” ani nie
deprymuj sie zlymi strzatami, lecz koncentruj zawsze uwage na réw-
nej muszce w szczerbinie i zgraniu przyrzadéw celowniczych (nie sa-
mej muszki) w stosunku do cely. )

Przeanalizuj natychmiast zly strzal, ustal przyczyne i wyeliminuj po-
pelniony blad przy oddaniu nastepnego strzatu. Analizowaé nalezy
zawsze, bez roznicy czy $redni punkt trafienia jest w srodku celu, czy
tez wystapily odskoki. Odskoki mogg wynikaé ze zlej statycznoéci
broni, moze je tez spowodowaé nadmierna nerwowoéé (np. bron ,»Stoi”,
a przy S$cigganiu jezyka spustowego ,pada” w do). Przyczyng tego
zjawiska jest dazenie do pospiesznego $ciggania jezyka spustowego.
Wiekszo$é odskokow powstaje na skutek zlej pracy nie kontrolowa-
nych mieéni. Okolo 509 odskokoéw z powodu zlego $ciagania jezyka
spustowego uklada sie w lewo w déL Znaleziona przyczyna ztego
strzatu pozwoli Ci unikngé¢ tego btedu w przysztosci.

Nie najadaj sie do syta przed strzelaniem, ale odczuwaj lekki gléd.
Jesli bardzo emocjonalnie przezywasz strzelanie, udaj sie na strzelnice
pieszo, 3——5 km marszu wplynie uspakajajaco na twoje nerwy i po-
zwoli ci uzyskaé lepsze rezultaty. Pamietaj, ze duzy wysitek fizyczny
czy mata ilos¢ snu mogsg spowodowaé drzenie migéni, co obnizy wy-
niki strzelania.

Pamietaj ze kazdy strzat ma jednakowsg warto$¢, mimo ze pierwszy
i ostatni sg najtrudniejsze. Dlatego tez po strzatach prébnych, pierw-
szy oceniany oddaj mozliwie szybko w rytmie strzelania strzatéw prob-
nych, a ostatni w rytmie 3—4 strzatow poprzedzajacych go.
Przestrzegaj zasady oddania strzalu w odpowiednim czasie. Strzal po-
winien nastgpié¢: w postawie lezacej w ciggu 7 sekund i w postawie
kleczacej w ciggu 5 sekund, w postawie stojacej w ciggu 2—4 sekund
i w pistolecie dokladnym malokalibrowym w ciggu 5—7 sekund od
chwili ziozenia sie i wycelowania. )

Kazda ,dziewigtke” z broni krotkiej i postawy stojgcej z broni diu-
giej uwazaj za strzat dobry.

Staraj sie koncentrowaé przy oddawaniu poszczegbdlnych strzatéw.
Strzela sie woweczas rownomiernie, szybko i dobrze. Nie zwracaj uwa-
gi na otoczenie i nie przyjmuj podczas zawodow zadnych rad, na-
turalnie poza tymi, ktérych udziela trener. Kazde odwroécenie uwagi
(nawet pozdrowienie) ostabia koncentracje i wymaga potem dodatko-
wego trudu, by ja odzyska¢, a to oznacza strate tempa i punktéw.
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20. Nie pozwalaj przeszkadzaé sobie podczas strzelania i nie rozmawiaj
ze stojacymi dookola, bo mozesz strzeli¢ czesto — myS$lge o tej rozmo-
wie — do cudzej tarczy. T

21. Na strzelnicy unikaj konfliktéw, badz lagodny i ustepliwy — to zjed-
nuje nawet nieprzyjaciél. Nie badz nigdy zarozumialy i zlo§liwy wo-
bec wspbttowarzyszy — to dzieli nawet przyjaciol

7. Wskazéwki dla wyczynowedéw ze szczegdlnym uwzglednieniem
goracego klimatu (upaléw)

Na kilka dni przed startem absolutnie zachowaé spokéj. OgraniczyC
wszelki wysitek p/ozatreningowy. Trenowaé w godzinach, w ktérych wy-
snaczono start. Nie zwiedzaé miasta i jego zabytkow przed zawodami.
Utrzymywaé bardzo starannie higiene ciala, ale przebywaé¢ pod pryszni-
cem krétko. Talkowaé obuwie przed kazdym treningiem. W razie wystg-
pienia uczucia ociezalo$ci lub innych objawéw spadku formy, natychmiast
powiadomié o tym trenera i lekarza. Unikaé bielizny i skarpet nylono-
wych. W razie bezsenno$ci zawiadomié o tym lekarza. W razie zabrudze-
nia lub przepocenia skarpet, koszul i spodenek praé 'je i prasowaé. Nie
je§é surowych jarzyn i owocow, unikaé positkéw w przygodnych restau-
racjach (pasozyty). Nie uzywaé zadnych lekéw bez wiedzy i zgody lekarza.
Spacerowaé tylko wieczorem.



ROZDZIAY VIII

BRON — PRZYJACIEL STRZELCA

Doswiadczenia wykazaly, ze bron nigdy nie zawodzi, jezeli jest syste-
matycznie konserwowana i pieczolowicie pielegnowana. Mistrzowie sku-
tecznego strzelania wiedzg o tyn doskonale. Troska o bron staje sie dru-
23 naturg strzelca-wyczynoweca, ktéry, nie czekajac na zalecenia trenera,
wykorzystuje czas wolny na jej przejrzenie i czyszezenie.

Z kolei trener musi zwracaé uwage na sposéb obchodzenia sie z bronia
oraz przestrzeganie przepiséw regulaminowych.

Bardzo wazna jest praktyczna znajomosé wszelkich mozliwych nasta-
wien celownika podczas zawodoéw strzeleckich lub zaje¢ bojowych, kiedy
to bron jest poddawana surowemu egzaminowi i intensywnej eksploa-
tacji.

Kazde zaniedbanie w eksploatowaniu broni prowadzi do jej niespraw-
nosci i dlatego tak wazne jest wykrycie i usuniecie w odpowiednim cza-
sie najmniejszego nawet defektu. Szanujaca sie ekipa strzelcéw, zwlaszeza
podczas zawodow miedzynarodowych, powinna mieé w swoim gronie rusz-
nikarza, ktéry szybko i umiejetnie usunie wszelkie powstate podczas strze-
lania niesprawno$ci.

Celno$¢ broni jest proporcjonalna do jej stanu technicznego. Nalezy sy-
stematycznie $ledzié dzialanie broni, natychmiast usuwaé najmniejsze nie-
sprawno$ci, ze szczegblnym uwzglednieniem wielkosei i ksztaltu otrzy-
mywanego rozrzutu. Pamietam przypadek, kiedy moja doskonale strze-
lajgca bron stopniowo zaczela obnizaé rezultaty mimo prawidiowego prze-
strzegania wszelkich elementéw technicznych. Pobiezny przeglad broni nie
zmienit tej sytuacji. Dopiero spokojny i bardzo szczegblowy przeglad po-
zwolil mi znaleZé trudno zauwazalna, niemalze finezyjna przyczyne. Oka-
zalo sie, ze muszka obluzowala sie w podstawie, co powodowalo po kaz-
dym strzale nieznaczna zmiane jej polozenia. Po umocowaniu muszki
i zaznaczeniu polozenia rezultaty dalszego strzelania okazaly sie doskona-
te. Inny przyklad. Miatem kiedy§ mozno§é wyboru broni. Z okolo 100
egzemplarzy kb, wybralem po sprawdzeniu — wedlug mojej oceny — naj-
lepszy i przeznaczylem go na zawody miedzynarodowe. Podczas przed-
ostatniego treningu przed zawodami, ku memu pelnemu zadowoleniu,
umieScitem z postawy leZacej na 300 metréw 10 pociskéw w ,,dziesigtce”.
JednakZe na ostatnim treningu nie mogtem poznaé tej broni, poniewaz
Sredni punkt trafienia nie pokrywat §rodka celu, lecz znalazl sie powyzej
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czarnego kola, a wielkoé rozrzutu znacznie wzrosia. Bron wyraznie byla
niepostuszna i ,kaprysila”. Pc diuzszym poszukiwaniu przyczyn (bez roz-
bierania broni) okazato sie, Ze jest ona w idealnym stanie. Czy — wobec
tego — ja sie tak nagle zmienilem? Rozebralem bron, odigczajgc lufe od
loza i co sie okazalo. Winowajcg byl malenki kawateczek obcego twardego
ciala przyklejony w wyztobieniu loza. Jak tam sie dostat, do dzisiaj nie
potrafie odpowiedzieé. Nauczony do§wiadczeniem zaczatem przegladaé bron
dokladniej, uzywajac nawet szkla powiekszajgcego. Bezpos$rednio po kaz-
dym strzelaniu czyécitem lufe do sucha, po czym konserwowalem ja sma-
rem. Jezeli w najblizszych dniach nie mialem z tej broni strzelaé, to czy-
§citem lufe codziennie przez 3—4 dni. Oplac'ilo sie. Mo6j karabin, po wy-
strzeleniu 4 tysiecy sztuk amunicji, okazal sie sprawny i pozwalal uzy-
skiwaé z postawy lezacej ponad 90 pkt. na 100 mozliwych na odlegio$é
300 metréow. Widzisz wiec drogi Czytelniku, ze skrupulatna dbaloéé o bron
nawet bardzo wyeksploatowang, przynosi dobre rezultaty.

1. Wybor broni

Wazng czynnoécig dla kazdego strzelca jest wybor broni. Najlepiej tego
dokonaé przy pomocy oddania 10 strzalow z postawy lezacej, bez pokazy-
wania wynik6éw, pod sp6d danego celu. Strzelaé¢ nalezy kolejno z peszcze-
gblnych egzemplarzy broni na okre$lona, zgodng z regulaminem odleglosé.
Wskazane jest osobifcie mierzyé wielko§¢ rozrzutu. Najmniejszy uzyskany
rozrzut, mierzony wielkoscig powierzchni w cm?, wskaze strzelcowi, ktéra
bron nalezy wybrac.

Jezeli strzelec nie ma mozliwosci kolejnego przystrzeliwania poszcze-
g6lnych egzemplarzy broni, wowczas zalecam:

— stwierdzié, czy wylot lufy posiada wyrazne (ostre) bruzdy i pola.
Jezeli tak, to mozna sie spodziewaé, ze rezultaty uzyskane z takiej broni
bedg dobre;

— sprawdzi¢ sprawnoé zamka, czy nie odchodzi on do tylu w chwili
oddania strzatu;

— przetrzeé lufe i przepu$ci¢ przez nig kalibromierz, zwracajac uwage
na to, czy przechodzi on przez calg lufe réwnomiernie bez najlzejszych
zatrzymywan; -

— rozebraé bron i dokladnie przejrzeé przyrzad spustowy oraz whasci-
we utozenie sie lufy w lozu.

2. Cechy szczegélne przegladu broni

Podstawowym obowigzkiem strzelca, przediuzajgcym zywotnosé broni
jest czeste i skrupulatne jej przegladanie. Pozwala to wykry¢ ewentualne
wady broni i zlikwidowac je.

Podczas przegladu broni radze dokladnie sprawdzaé:
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— zgodno$¢ numeracji zamka i komory nabojowej;

— o0gblny wyglad broni — czy nie ma na czeSciach metalowych brudu,
rdzawego nalotu, zadrasnieé a na czgéciach drewnianych peknieé, wgieé
lub odlupan;

— dzialanie zamka i przyriadu spustowego;

— stan przyrzadéw celowniczych (otwartych i zamknietych), czy nie zo-
staty sttuczone lub przesuniete;

— czysto$¢ zamka i komory nabojowej;

— styk czeSci metalowych z lozem i umocowanie pasa oraz posiadany
zestaw przyborow.

Nastepnie nalezy przystapi¢ do bardzo dokladnego przegladu lufy. Nie-
zadowalajacy stan lufy moze by¢ przyczyna zitych lub miernych rezulta-
tOw strzelania. Moga w niej wystepowad nastepujace mankamenty:

— rdzawy nalet, niezauwazalny dla oka, uwidacznia sie¢ dopiero po prze-
tarciu lufy czystg szmatka, na ktérej pozostang brazowe plamy. Mato-
wy wyglad wnetrza lufy nie zostawia takich §ladow;

— »Wysypka”, sg to mate punkty (kropki), pokrywajace powierzchnie lufy,
spowodowane nieczyszczeniem broni po rdzawym nalocie;

— S$lady rdzy, ktére widoczne sg jako ciemne plamy lub nieznaczne wgle-
bienia; :

— rak, to jest znaczne wglebienia w wewnetrznej cze$ei lufy. S one do-
brze widoczne jako plamy czarnego koloru. Jest to w zasadzie nieule-
czalna choroba lufy;

— metalizacja lufy, ktéra powstaje w nastepstwie ,,przyklejania” sie mi-
kroskopijnych zewnetrznych czasteczek metalowych pocisku. Moga one
byé otowiane lub miedziane. Zaolowienie lufy powstaje szczegdlnie
w broni malokalibrowej a zamiedzenie w broni ostrej;

— rzadra$niecia majg wyglad dobrze widocznych kresek. Zadra$niecia
w komorze nabojowej sg mniej widoczne a czesto i niezauwazalne go~
tym okiem. Sprawdza sie je ladujac nab6j éwiczebny. Jesli po wyjeciu
naboju nie zauwazy sie na nim $ladow, to znaczy, ze zadrasnieé nie ma;

— zaokraglenia krawedzi p6l i bruzd sg zauwazalne przy dokladnym prze-
gladzie lufy, poczatkowo staja sie widoczne na lewej czeSci jej po-
wierzchni; ’

— rozdecia sg to obraczkowate, poprzeczne wglebienia lufy, czarnego ko-
loru. Mogg one byé calkowite lub czgSciowe. Powodujg je obce twarde
ciata w lufie. Rozdecia umiejscowione blizej komory nabojowej przy-
czyniajg sie do niebezpiecznego i przedwczesnego przeplywu gazéw do
tytu i bron taka nie nadaje sie do uzytku.

Bywajg przypadki, Zze bron posiada niesprawno$ci, ktére trudno wykryé.
One to przyczyniajg sie czesto do nadmiernego rozrzutu strzaléw. Nie-
sprawnosci te mozna wykryé dopiero po dlugotrwalym i bardzo doklad-
nym przegladzie broni czestokroé dopiero w warsztacie rusznikarskim.
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3. Cechy szczegdlne przegladu amunicji

Naprzod kilka zdan o prochu uzywanym do amunicji.

Jak wiadomo, rozrézniamy prochy dymne i bezdymne czyli koloidowe,
ktore z kolei dzielg sie na nitrocelulozowe i nitroglicerynowe. Proch dym-
ny skilada sie z saletry potasowej (78%0), wegla drzewnego (12%/0) i siarki
(10%). Proch bezdymny otrzymano w 1806 roku przez zelatynizacje zni-
trowanej bawelny z mieszankg alkoholowo-eterowg, a proch bezdymny,
nitroglicerynowy w 1880 roku przez zelatynizacje bawelny strzelniczej
z nitroglicerynows.

Proch bezdymny charakteryzuje sie¢ wigksza sila niz dymny i nie po-
zostawia przy spalaniu sie twardych pozostalobei. Naboje do Iuf gwin-
towanych napelniane sg wia$nie prochem bezdymnym lub malodymnym.
W strzelaniu nabojami z prochem bezdymnym po oddaniu 2—3 tysiecy
strzatéw w lufie wystepuje znaczny nalot (nagar). Gromadzi sie on zwla-
szeza w przedniej czeSci komory nabojowej. Po 4—6 tysigcach strzaléw
ilo&é nagaru jeszcze bardziej wzrasta, a pola komory i wejscie do niej zu-
pelnie sie wypalaja, w nastepstwie czego bron zaczyna zwiekszaé swoj
rozrzut.

Ksztalt pocisku dostosowany jest do wymog6éw balistyki, przy czym
musi byé zachowany odpowiedni stosunek miedzy grednicg pocisku w jego
najszerszej czeéci a kalibrem lufy (dopasowanie) *.

Naboje matokalibrowe moga byé zwyczajne na uzytek szkolgcych
sie masowo i zawodnicze, specjalnej produkceji, przeznaczone dla
wyczynowedw. Rozroéiniamy naboje diugie (longi) i kroétkie (shorty). Na-
b6j malokalibrowy kroétki posiada kroétszg tuske, mniejszy i lzejszy pocisk
oraz powoduje mniejszy kat wylotu. Nab6éj matokalibrowy diugi wazy
3,5—3,6 g, pocisk — 2,55—2,6 g, proch bezdymny 0,06 g, matodymny 0,12 g,
a splonka — 0,02 g.

Przeglad amunicji, jej segregacja i wybor do zawod6w oraz ochrona jest
czynnodcig na pewno nie mniej wazng niz wybor i przeglad broni.

Brudne naboje, szczegllnie z nieréwnosciami moga powodowaé w lufie
zadragniecia, ktérych z reguly nie mozna usungé.

Pocisk powinien mocno i prosto tkwi¢ w tusce. Zalecam zwrocié uwage,
czy w amunicji malokalibrowej parafinowane pokrycie pociskéw nie przy-
krywa gérnej czeci tuski lub nie wchodzi pod nig oraz czy pociski nie
maja widocznych bialych nalotéw (tzn. czy nie sa ,przesolone”). Dobrze
widoczne biate naloty to zastygniete w parafinie pecherzyki powietrza.

Pokrycie pocisku musi by¢ czyste, a parafina (kt6rej nie nalezy Scierad)
przezroczysta.

Kalibromierz pociskéw ma ksztalt obraczki. Nab6j nalezy wzigé za tu-
ske i wstawié pocisk prostopadle w pierscienn kalibromierza. Nalezy wy-
braé te pociski, ktére przechodzg przez obragczke z malym naciskiem,

«W ksztalcie pocisku do broni matokalibrowej nalezy rozrézni¢ 3 jego czedei:
przednia, §rodkows czyli wiodacg i koncowa.
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a tych jest najwiecej. Pozostale, ktore przechodzg swobodnie lub nie prze-
chodzg wecale przez kalibromierz, nalezy odrzucié.

Znam wybitnych strzelcow, kiérzy po przekalibrowaniu wazyli kazda
sztuke amunicji, szczegélnie karabinowej, rozkladajac ja na trzy kupki,
z ktérych najliczniejsza przeznaczali na zawody.

Defekty amunicji mogg byé nastepuijgce:

— nieprawidlowe umocowanie (osadzenie) pocisku w hisce tzn. podluzna
0§ pocisku nie jest przediuzeniem osi luski;

— znaczne nagromadzenie bialego nalotu na pocisku lub jego czesei
w amunicji malokalibrowej;

— bardzo niewyraZne kontury kryz tusek, nie pozwalajgce pazurowi wy-
ciggu uchwyci¢ i wyrzucié tuske z komory nabojowej.

Luski nabojéw, posiadajgce pekniecia spowodowane niedostateczng cig~
gliwoécig materialu, z ktérego zostaly wyprodukowane, nalezy odrzucaé.

Strzeley wyczynowi doskonale wiedzs, jakg partie amunicji nalezy do-
pasowaé¢ do danego typu i rodzaju broni. Np. w karabinie wojskowym
roznica miedzy kalibrem lufy a pociskiem powinna wynosié¢ okolo 0,22 mm.

Praktyka strzelecka (wyczynowa) wykazala, ze nie ma amunicji uni-
wersalnej. Nalezy ja dobiera¢ do poszczegdlnych rodzajéw broni, biorge
pod uwage takze odleglo§é, na ktoéra sie strzela.

Zalecam dobieranie amunicji na podstawie bezpo$redniego jej sprawdze-
nia podczas strzelan treningowych. Strzelaé¢ nalezy jedng partig amunicji.
Mieszanie jej lub zamiana w danej postawie, bez dodatkowych probnych
strzatéw, sa niedopuszczalne.

JeSli zaistnieje konieczno§é dalszego strzelania w danej konkurencji inng
partia amunicji, wowczas trzeba przed strzatami prébnymi przetrzeé lufe
na sucho.

4. Ochrona lufy broni wyczynowej przed korozja

W toku przygotowania broni do zawodéw nalezy pamietaé, aby lufa byla
czysta i blyszczgca. Zanieczyszezona lufa staje sie chropowata, co ulatwia,
osadzanie sie czefci gazéw lub metalu z pocisku, powodujacych korozje.
Nieré6wno§é lufy prowadzi do znieksztalcenia pociskéw, ,ltamie” przediu-
-Zenie osi podiuznej pocisku i tuski. Taki pocisk, wychodzgce z lufy, naru-
sza prawa balistyczne, obnizajgc rezultaty strzelania.

Sposoby ochrony lufy przed korozjg sg rozmaite; np. oksydowanie, chro-
mowanie a takze stosowanie odpowiednich smaréw.

Aby prawidtowo ochronié¢ broni przed korozjg trzeba znaé przyczyny jej
powstawania. ’

Suche i czyste powietrze nie powoduje rdzewienia suchej i czystej po-
wierzchni stali.

Broni strzelecka ulega korozji gléwnie pod dziataniem réznych tempe-
ratur, szczegblnie wowczas, kiedy nie zostala po strzelaniu wyczyszczona
i zakonserwowana.
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Snieg, deszcz, pyl przyspieszajg pojawianie sie korozji. Woda deszczowa
nie jest chemicznie czysta, co powoduje wystepowanie korozji. Bron pod-
czas strzelania w réznych warunkach atmosferycznych powinna byé pie-
czolowicie chroniona i pielegnowana. W deszczu, silnym $niegu, smar moze
zostaé sptukany i dlatego trzeba natychmiast przetrze¢ lufe na sucho czy-
sta szmatka (pakulami) i powtdérzyé smarowanie (konserwowanie) tak, jak
po strzelaniu lub treningu suchym. Czynno$ci te przediuzajg okres eksploa-~
tacji broni. W okresie zimowym do czyszczenia i konserwowania broni
uzywa sie specjalnego smaru koloru jasnozodltego lub jasnobrgzowego.
Przygotowuje sig go z lekkiego smaru i nafty.

Smary musza byé czyste, bez pylu, brudu i piasku. Czysto§¢ ich wyczué
mozna palcami.

Czyszczenie nie uzywanej broni powinno sie odbywaé nie rzadziej niz
raz na 10 dni, a po powrocie z éwiczen (nawet bez strzelania) — natych-
miast.

Po zawodach lub treningu jeszcze na strzelnicy nalezy bron wyczyscié,
a po powrocie do domu przeprowadzié czyszczenie dokladne.

W ciggu 3—4 dni po strzelaniu lufe przeczyszcza sie biala szmatkg i je-
zeli pokaza sie na niej §lady nagaru czarnego lub rdzawego, czyszczenie
nalezy powtérzyé.

Po wykryciu w lufie $sladéw rdzy, czy$cié jg trzeba badzo dokladnie
i czesto smarowad.

Miejsca porazone korozjg na zewnetrznych cze§ciach broni czySci sie
przy pomocy drewnianej pateczki zmoczonej nafta.

Jezeli broni przenosi sie z temperatury zimnej do cieplego pomieszcze-
nia — czyszczenie jej trzeba przeprowadzi¢ mozliwie najweze$niej, nie
czekajge na pojawienie sie kropelek rosy.

Do czyszczenia broni w warunkach polowych nalezy wybra¢ miejsce
suche, zastoniete od wiatru. Niedopuszczalne jest kladzenie czeSci broni na
ziemi, poniewaz brud i pyl bardzo przystaja do naoliwionych czeSci i moga
lekko zadrapaé wnetrze lufy.

5. Przygotowanie broni malokalibrowej do strzelania

Skuteczno$é broni malokalibrowej zalezy w znacznej mierze od specjal-
nego jej przygotowania do zawoddéw, aby uniknaé w czasie ich trwania
zacieé¢ i przerw.

Najprostsze przygotowanie polega na prawidlowym dopasowaniu przyle-
gania lufy w wyzlobieniu toza tak, aby miedzy lufa a lozem przechodzil
swobodnie papier. Takim wlasnie ,kalibromierzem” uzyskujemy prawidio-
we potozenie lufy w lozu. Jednolite polozenie pozostawia w lozZu stale §la-
dy lufy.

Przy przegladzie mechanizmu spustowego nalezy papierem §ciernym lub
oselkg doprowadzi¢ do réwnoleglego polozenia zeba kurkowego w stosun-
ku do zeba zaczepowego, co zapobiega ich ,zrywaniu sie”.
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Dobry spust powinien wazyé okolo 400—500 g i charakteryzowaé sie
kroétka i ptynng drogg Sciggania.

Sposoby czernienia muszki. Swiecgcg sie muszke mozna poczerni¢ dwoma
sposobami. Pierwszy z nich to czernienie na gorgco. Muszke nalezy zdjaé
i trzymaé jg za przeciwlegly koniec szezypezykami. Wysmarowaé ja go-
rgcym smarem, nastepnie nagrzewaé nad ogniem do zupelnego wypalenia
sie smaru i ochlodzi¢ na powietrzu lub w oleju. Ochlodzona muszke wy-
trze¢ sucha, czystg szmatks i wstawié do gniazda.

Drugi spos6b — chemiczny. Muszke nalezy dokladnie wyczyScié. Przy-
gotowac roztwér: 40 g politury, 3/, lyzeczki od herbaty sadzy i dokladnie
wymieszaé. Otrzymanym roztworem pokryé cienka warstwa powierzchnie
muszki. Je$li nie ma mozliwosci poczernienia Swiecgcych sie przyrzgdow
celowniczych sposobami chemicznymi, najlepiej zrobié to zapalkami, da-
jacymi czarny i cienki kopeé.

6. Likwidowanie niesprawnosci broni malokalibrowej

Jezeli przy Sciaganiu jezyka spustowego nie nastepuje odpalenie, wOw-
czas nalezy bron przeladowaé, pozostawiajgc ten sam nab6j w lufie i po-
krecajgc go tak, zeby iglica uderzyla w inne miejsce dna tuski przy na-
stepnym $cigganiu jezyka spustowego. Jezeli odpalenie nie nastapi, trzeba
nabdj wymienié.

Slady iglicy od uderzenia blizej &rodka dna tuski wskazujg na niepra-
widlowosci iglicy. W tym wypadku zamek nalezy odestaé do rusznikarza
w celu wymiany iglicy.

Stabe uderzenie iglicy w dno luski najczesciej spowodowane jest gestoscig
smaru i ostabieniem sprezyny (sprezyne wymienié).

Pozostawanie luski w komorze nabojowej (niewyrzucanie *luski) naj-
czeSciej spowodowane jest brudem w pazurze wyciggu lub peknieciem
jego sprezyny.

Gesty i zastygly smar w zamku staje sie takie przyczyna niewypatu.
W tym wypadku nalezy zamek rozebraé i wyczy$cié.

Jesli spust jest za lekki — moze zdarzyé¢ sie przykry wypadek, polega~
jacy na odpaleniu bez naszej woli. Ma to miejsce wowezas, gdy strzelec
uzywa mechanizmu spustowego lzejszego od przewidzianego ncrmg, szu-
kajac w tym — zupelnie niestusznie — Zrédet tatwiejszege i skuteczniej~
szego strzelania.

7. Pielegnacja broni w magazynach

Magazyn broni przede wszystkim powinien mieé dobrg wentylacje i byé
zabezpieczony przed przenikaniem dymoéw i gazéw. Bron nalezy trzymadé
w stojakach oddalonych od §cian co najmniej o okoto 40 cm.

Dla uchronienia broni przed pylem i dzialaniem slorica nalezy zaslaniaé
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okna lekkimi zastonami z tkanin. Trzymanie w pomieszczeniach na broa
zwigzk6éw chemicznych, kwasow, soli, a takze akumulatoréw winno by¢
surowo wzbronione, poniewaz przyspieszajg one korozje. Bron nalezy sy-
stematycznie przegladaé. Okresy przegladow muszg by¢ zapisane w spec-
jalnych ksigzkach, znajdujgcych sie w dokumentacji magazynu. Amunicje
maltokalibrows najlepiej trzymaé w suchych metalowych skrzynkach.

Broa z optycznymi przyrzadami celowniczymi mnalezy przechowywaé
W pomieszczeniu suchym o temperaturze nie niZzszej niz 10 stopni. Przy-
rzady optyczne powinny znajdowaé sie w skorzanych pokrowcach wylo-
sonych papierem pergaminowym. Trzymania broni w skrzynkach nalezy
unikaé. Przyrzady optyczne trzeba czy$cié czystg szmatka, zwilZong sma-
rem, (bez dotykania palcami) a szkla zamszem.

Skrzynie powinny byé zamkniete na klucz i opieczetowane, a jezeli nie
majg zamkow — zabite gwozdziami i opieczetowane.

Pistolety i rewolwery nalezy chroni¢ w osobnych pomieszczeniach z od-
dzielnym wejsciem.

8. Pielegnacja przyboréw strzeleckich

Pas, pudetko do amunicji i innych cze$ci oraz pokrowce nalezy od czasu
do czasu przeglada¢ i konserwowaé, Pas najlepiej wysmarowaé tranem
weierajge go reka. Bedzie on woéwezas miekki i mocny. Pokrowiec moze
byé skérzany lub z nieprzemakelnej tkaniny ale bez podktadek (podbic)
flanelowych, poniewaz wchianiajg one wilgoé i moga przyspiesza¢ korozje.

Skrzyneczka z amunicjg konieczna jest przy wyjazdach na rdznego ro-
dzaju zawody. Dobrze jest oklei¢ jg wewnatrz nieprzemakalng tkaning.

9. Ochrona broni podczas podrézy

Strzelec-sportowiec czesto wyjezdza na strzelnice poza miasto samocho-
dami ciezarowymi, pociagami lub idzie piechots.

Przy przewozie $rodkami lokomocji nalezy sie z bronig obchodzi¢ bar-~
dzo ostroznie:

— w drodze, szczegb6lnie po drogach wyboistych, chronié¢ bron od uderzen;

— w wagonie kolejowym na krotkich odleglosciach najlepiej bron trzy-
maé miedzy kolanami, na diugich za§ mozna jg powiesi¢ lub potozy¢ na
p6lke w taki sposéb, aby jedna bron nie dotykata drugiej.

Jezeli strzelec musi lub chce i§é (co bardzo zalecam) piechotg na strzel-
nice, nalezy uprzednio skontrolowaé, czy pas dobrze jest przymocowany
do pokrowca.

Wylot lufy musi by¢ zawsze specjalnie chroniony od brudu, $niegu i ude-
rzen.

Bron kla§é mozna wylgcznie na suchg podkladke, ptachte namiotowsg lub
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sportows kurtke. Nie wolno broni opiera¢ o $ciane lub o drzewo, poniewaz
moze upasé i nawet od lekkiego uderzenia zmienié polozenie muszki.

Podczas noclegébw nalezy dbaé o to, by bron pozostawiona byta w miejscu
suchym oraz chronionym.

10. Najwazniejsze zalecenia dotyczace broni

1. Wyniki strzelania zalezg miedzy innymi i od zabezpieczenia przygo-

towanej do strzelania broni.

2. W warunkach domowych bron trzymaj w suchym miejscu i koniecz-

nie pod zamknieciem.

3. Czasu zuzytego na uwazne ogledziny broni i amunicji nigdy nie uwazaj

za stracony.

Zawsze pamietaj o tym, Ze brofi nie moze odpali¢ bez woli strzelca.

Czysto$¢ broni przedluza jej zywot.

Strzelanie z niesprawnej broni obniza rezultaty.

Nie zatykaj niczym wylotu lufy.

Nafta nie rozpuszcza soli nagaru w lufie. Nie 1raé¢ dlatego sit na takie

czyszezenie.,

Nigdy nie chwytaj broni za lufe.

10. Podczas czyszczenia kilku jednakowych egzemplarzy broni, nie do-
puszczaj do pomieszania (zamiany) cze$ci.

11, Jezeli nie znasz broni, a szczegoOlnie kolejnosci jej rozkiladania, lepiej
jej nie rozbieraj.

12. Strzez bron od wszelkich uderzen, ze szezegblnym ochranianiem przy-
rzgdéw celowniczych a specjalnie muszki.

13. Nie stawiaj broni kolo gorgcego miejsca, np. kolo pieca, bo moze pek-
na¢ toze, co w konsekwencji zmieni dane balistyczne.

14. Bron, ktéra byla na deszczu, $niegu lub kurzu jak majszybeiej wy-
czy$§€ i naoliw. )

15. Nie kiadZ nigdy zaladowanej broni na ziemie.

16. Po przyjsciu na strzelnice (zawody) zapoznaj sie z obowigzujgcymi na
niej przepisami i dokladnie je wypelniaj.

17. Koniecznie przeczyszczaj lufe przed strzelaniem i przed uzyciem no-
wej partii amunicji.

18. Zaduj bron tylko na stanowisku ogniowym.

19. Nie celuj i nie strzelaj do celu, jezeli w jego rejonie znajduja sie lu-
dzie lub zwierzeta.

20. Nie obracaj sie nigdy ido tylu na linii ognia, jezeli masz w reku brof,
zwlaszcza kroétka.

21. Chroni bron specjalnie podczas trudnych przejsé, przez wode, mostki,
wykonywania skokéw przez réine przeszkody, biegu z gbéry i przejicia
rzeki w bréd.

22. Nie laduj broni pogietymi brudnymi nabojami, ktére podczas strze-
lania zadrapujg lufe, narazajac ja na korozje.

23. Nie dopuszczaj do przeciggajacego sie w czasie odpalenia.

I I

©
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ROZDZIAL IX

TRENER

1. Rola trenera — wychowawcy

Trener, aby zdobyé trwaly autorytet, zaufanie i szacunek zawodnikéw,
musi posiadaé doskonalg znajomo$é zaré6wno wszystkich, nawet finezyjnych,
elementéw technicznych i teoretycznych strzelectwa, jak rowniez okreslo-
ne predyspozycje wychowawcze i dydaktyczne. Musi on by¢ jednoczesnie
psychologiem, wzorem sportowca, przyjacielem i doradcs, organizatorem
i kierownikiem wymagajacym $wiadomej dyscypliny od zawodnika.

Trener cheacy uzyskiwaé trwate rezultaty musi stale zwracaé uwage na
ksztaltowanie wlasciwej postawy polityczno-moralnej zawodnikéw, albo-
wiem jest ona gléwnym warunkiem powodzenia w wychowaniu w ogbéle.

Zdarzajg sie ludzie, ktérzy bez wiasciwego przygotowania podejmuja
funkcje trenera, a nieszczerg zyczliwoscig i pobtazliwoscia wobec zawodni-
kow starajg sie pokryé wiasng niefachowo$é. Ci niedowarzeni wychowawcy
i niefachowi trenerzy zarazem, jak wiem z do§wiadczenia, sami rezygnujg
ze swego stanowiska, bowiem tylko milym u$miechem trwalych rezulta-
tow nikt w sporcie jeszcze nie osiggnal.

Trener powinien oceniaé¢ zawodnika nie tylko na podstawie uzyskanego
wyniku, lecz bra¢ takze pod uwage takie jego cechy jak: wcla, wytrwa-
lo§é, pracowitosé, cierpliwosé, zdyscyplinowanie i odpornoé¢ psychiczna.
Wazna jest takze wspélpraca trenera z lekarzem.

Jednym z podstawowych warunkéw owocnej pracy trenera z zawodni-
kiem jest obop6lne zrozumienie i wzajemne zaufanie. Je$li tych aspektow
zabraknie, nalezy jak najwcze§niej wymieni¢ obu partneréw, przy czym
im szybciej to nastgpi tym lepiej.

Trener powinien wpajaé zawodnikom zasade stalego poglebiania specjali-
zacji i zwalczaé wszelkie dgzenia do omnibusostwa, tzn. uprawiania przez
jednego zawodnika kilku konkurencji z diugiej a czesto takze i z kroétkiej
broni. Trener powinien by¢ réwniez specjalista w okre§lonej broni i kon-
kurencji.

Innym, waznym elementem pracy z zawodnikiem jest indywidualne po-
dejscie do rezultatéw szkolenia. Sprawdzianemi przyswojenia i wypracowa-
nia przez zawodnika ustalonych uprzednio elementéw technicznych jest
“m. in. tak zwana krzywa postepu. Jeéli dwa kolejne rezultaty odbiegajg
od zaplanowanych, trener powinien przerwaé¢ szkolenie i — wspoélnie z za-
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wodnikami — przeanalizowaé przyczyny, uzupelniajgec braki przed przy-
stapieniem do dalszego szkolenia.

Kazde ¢wiczenie i jego przebieg musi byé gleboko przemyé$lane przez
trenera i ujete w formie szczegélowego planu — konspektu. Bez spraw-
dzenia planu przebiegu danego ¢éwiczenia, bez okre§lenia celu i §rodkéw
do miego prowadzgcych trener nie bedzie przygotowany do zajeé. A na
samg intuicje i doSwiadczenie liczyé nie nalezy. '

Za dob6r amunicji odpowiada trener, ktéry dokladnie musi okresli¢
wla$ciwg roznice miedzy kalibrem lufy a §rednicg pocisku.

Kolejnos¢ postaw strzeleckich trener ustala indywidualnie dia danego
zawodnika, w zalezno$ci od jego psychiki, wytrzymalosci fizycznej i wzro-
kowej, przewidywanych zmian warunkéw atmosferycznych i uktadu sil
na zawodach (tzn. bierze takze pod uwage z jakich postaw zaczynaja
strzela¢ silni przeciwnicy, by mieé ewentualaie poréwnawczy obraz skali
wyczynowej).

W treningu chodzi o to, aby wysilek szkoleniowy i finansowy zainwes-
towany w zawodnika przyniost zysk w postaci zaplanowanego rezultatu
sportowego.

Pragne zaznaczy¢, ze trener przed zawodami strzeleckimi, a szczeg6lnie
migdzynarodowymi powinien pamietaé o dwu zasadniczych celach:

po pierwsze — o nawigzaniu i zacie$nieniu wiezi przyjazni z zespolem
rywali oraz o wzajemnej wymianie posiadanych wiadomogei i doswiad-
czen,

po drugie — o zwyciestwie nad przeciwnikiem i odniesieniu sukcesu
sportowego 1 propagandowego.

2. Metody pracy

Skuteczno$é¢ treningébw oraz szybki i systematycznie narastajacy poziom
wyczynowy zaleig przede wszystkim od trenera.

Przewiduje on przyjecie réinych form i metod pracy, pozostawiajac
strzelcowi mozliwo§¢ samodzielnej decyzji wypracowywania najbardziej
wygodnej postawy strzeleckiej. Poleca tez zawodnikom przeprowadzanie
réznych doswiadczen, uczy ich logicznego my$lenia i wyciagania wnioskdw.

W trosce o rozwijanie inicjatywy zawodnikOw trener planuje zajecia
samoksztalceniowe, podczas ktérych powierza im indywidualne doskonale-
nie stabiej opanowanych elementéw technicznych.

Trener, stwierdzajgc oznaki zmeczenia u jednego strzelca, stosuje indy-
widualne natezenie pracy treningowej i moze zmniejszyé dla danego strzel-
ca jej intensywno$é, co oczywiscie nie zwalnia od zajeé pozostalych czlon-
kéw zespolu. Czas przeznaczony na ¢éwiczenie musi byé bowiem maksy-
malnie efektywnie wykorzystany. Trenerzy czestc i uwaznie przegladaja
tarcze z przestrzelinami poszczegblnych zawodnikéw, co daje pevme infor-
macje o postepach strzelca.

Ocena jego pracy przez trenera ma ogromne znaczenie dla dalszych po-
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stepow zawodnika. Sukcesy strzelca nie powinny przechodzi¢ bez echa.
Dobry trener znajdzie zawsze wiasciwy spos6b na podkre§lenie sukceséw
swoich wychowank6w 1 zachecenie ich do dalszej pracy. W ocenie tej nale-
zy zachowaé umiar, by mlodzi strzelcy nie popadli w zarozumiato§¢ i by
nie przecenili swoich mozliwoéci.

W procesie szkolenia zalecam zwraca¢ baczng uwage na strzelania kon-
trolne (sprawdziany) i podawac ich rezultaty strzelcom do wiadomo§ei.
Dobrze jest podawaé te wyniki na tablicach i ujmowaé graficznie, co do-
pinguje strzeleoéw do wspdlzawodnictwa. Sprawdziany kontrolne sa dla
trenera cennym materialem do analizy przyczyn zanizonych lub zmniejsza-
jacych sie wynikéw, niecelnych strzaldéw, niesprawnej broni, brakéw w wy-
szkoleniu itp. Na podstawie notatki i obserwacji mozna wyciggaé¢ logicz-
ne wnioski co do dalszego technicznego przygotowania strzelcéw. Oficjal-
ne rezultaty strzelan kontrolnych stanowig uzasadniong podstawe przy
kompletowaniu ekipy na zawody.

Nie nalezy jednak zapominaé, ze zbyt czeste zawody kontrolne meczg
strzelcéw i moga doprowadzié do zaniZzenia rezultatéw na zawodach. Prak-
tyka dowodzi, Ze majlepiej przeprowadzaé je nie czeSciej niz 2—3 razy
w miesigcu.

Planowanie i przeprowadzanie sprawdzianéw strzeleckich powinno
uwzglednia¢ mozliwosé roéwnego startu wszystkich zawodnikéw. Dlatego
m. in. trzeba losowaé stanowiska ogniowe i rozdzielaé amunicje z jedna-
kowej partii (jeszcze lepiej jest stworzyé strzelcom mozZno$¢ wyboru —
takiej, ktéra najdokladniej pasuje do lufy danej broni). Podliczenia rezulta-
téw nalezy dokonywaé bez zadnej taryfy ulgowej, w warunkach zbliZzo-
nych do zawodéw. Pomaga to likwidowaé przypadki strzelania do obcej
tarczy lub do wilasnej, ale wiekszg niz nalezalo ilo§cig amunicji.

Treningi kontrolne stajg sie bardziej atrakcyjne i korzystniejsze, jezeli
biorg w nich udzial zawodnicy z innego klubu, czesto trenujgcy na tej
samej strzelnicy. Im silniejszy bedzie przeciwnik, tym wiekszg korzy$§c¢
osiggng obydwa zespoty.

Przygotowujge zespbl do zawod6w, trener powinien kierowacd sie pewnymi
ustaleniami i kryteriami. Przede wszystkim na tydzien przed zawodami
trzeba sprawdzi¢ sprawno$é broni i polecié¢ usuniecie defektéw. Z kolei,
podczas 3—4 ostatnich treningéw daé mozno§é strzelcom przyzwyczajenia
sie do wlasciwosci broni, a iszczegblnie jezyka spustowego, przyrzadéw
celowniczych. Dwa dni przed zawodami przeznacza sie na odpoczynek.
W przerwie tej radze zaleca¢ strzelcom przeprowadzanie w godzinach
wieczornych kroétkiego suchego treningu w celu podtrzymania w ich §wia-
domoéci potrzeby systematycznej pracy.

Nie wolno rzecz jasna zapominaé o potrzebie rozwijania i utrzymywania
sprawnoéci fizycznej, przydzielajac podopiecznym na okres poélroczny ra-
mowy plan treningéw, z uwzglednieniem specjalnych ¢éwiczen ogédlnoroz-
wojowych. -

Zalgczony na str. 108 i 109 przykladowy, ramowy plan dla wysoko za-
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awansowanych strzelcow (wyczynowcdw) mie§ci w I i II miesigeu roku ra-
zem ok. 108 godzin, z czego na strzelanie przypada 24 godziny. A wiec stosu-
nek wszystkich ¢éwiczen (84 godzin) do strzelan (24 godzin) ksztaltuje sig jak
84 do 24 = 3,5:1.

Analogicznie w miesigcach III i IV na ogélng ilo§é 192 godzin, stosunek
wszystkich éwiczen bez strzelania (112 godzin) do strzelan (80 godzin) wy-
niesie 112:80 = 1,4:1, a w miesigcach V i VI na og6élng ilo§é 368 godzin,
stosunek wszystkich ¢wiczenn (216) do strzelan (152) wyniesie 216 : 152
= 14:1.

Plan ten mobilizuje do systematycznej pracy i sprawia, ze strzelania
sg sprawdzianami uprzednio przeprowadzonych zajeé.

Przejde teraz do zadan trenera w toku zawodoéw strzeleckich.

Obowigzuje sprawdzona i stuszna zasada, Ze nie ma zawodéw mniej lub
bardziej waznych. Wszystkie sg jednakowo wazne. Wychodzac z tego zalto-
zenia, trener moze rozwaznie i skutecznie rozplanowaé i realizowaé prze-
bieg walki sportowej.

Do pierwszej i ostatniej zmiany strzelajacych, radze wyznaczaé zawodni-
kéw dos§wiadczonych i psychicznie uodpornionych, a do zmian Srodko-
wych — mniej ,ostrzelanych”, co do ktérych trener ma pewne watpliwoSci.
Nalezy jednak liczy¢ sie z tym, ze niektorzy strzelcy wolg strzelaé w pierw-
szej kolejnoéci, kiedy nie znajg jeszcze rezultatow swoich przeciwnikéw.
Sg to zawodnicy mniej odporni psychicznie. Inni natomiast — odwrotnie,
. pragng wystepowaé w dalszych zmianach, kiedy rezultaty wczeéniej startu-
jacych zawodnikOw sg juz znane. Nalezg do nich strzelcy umiejacy pano-
waé¢ nad sobg w kazdej sytuacji. Podkre§lam jednak, ze powyZsze przy-
kiady nie sg regula.

Trener, uwzgledniajgc zyczenia strzelcéOw, musi kierowaé sie interesem
zespolu. Wyznaczanie zawodnikéw emocjonalnie pobudliwych do pierw-
szych zmian nie jest wiec czasem pozbawione uzasadnienia.

Sadze, iz warto w tym miejscu podkre§li¢, ze jedynag osobg, ktérej wolno
utrzymywaé luzny kontakt z zawodnikiem jest jego trener, przejmujgcy
obecnie takze cze$é¢ obowigzkéw dawnego ,kibica”. Nie dotyczy to natu-
ralnie bezpoSredniego kierowania strzelaniem lecz pomocy, polegajacej
na mobilizacji strzelca.

Trzeba pamietaé, Ze system nerwowy zawodnika moze powodowaé nie
tylko zwiekszenie sie tetna i naruszenia koordynacji ruchéw oraz réwno-
wagi, ale takze zmiany w jego zachowaniu. Uwidaczniajg sie wtedy trud-
no dotgd zauwazalne ujemne cechy charakteru. Bywa, ze strzelec staje sie
na zawodach opryskliwy, ‘rozkapryszony, wszystko mu przeszkadza: a to
dzien za gorgcy, kurtka za ciasna, buty za duze, albo znéw — trener wy-
kazuje obojetnosé, bronn mawala, amunicja zla.. Taki ,mistrz” czuje zal
do wszystkich, ale o opanowaniu sie nie my$li.

Na te i podobne niemile niespodzianki podczas zawodbéw trener powi-
nien byé przygotowany i, mimo wszystko, staraé sie poméc takiemu za-
wodnikowi w uzyskaniu niekompromitujgcego rezultatu. Natomiast na po-
czatku szkolenia takie wybryki, niegodne zawodnika, nalezy tepié z calg
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stanowczo$cig, poniewaz wplywajg one ujemnie na wyniki i wprowadzajg
zlg atmosfere w zespole.

Bardzo czesto i to gwaltownie zmienia sie nastréj strzelc6w po nieuda-
nych strzatach. Ma to miejsce woéwcezas, kiedy strzelec usilnie koncentruje
nadmiernie swoja uwage na jakiejkolwiek czynnosci. Dla przykladu —
~do$wiadczony pistoleciarz po podniesieniu reki z bronig i rozpoczeciu ce-
lowania zaczyna bezmy$lnie przebieraé¢ palcami ,ulepszajac uchwyt broni”,
a potem opuszcza reke nie oddajge strzatu i kilkakrotnie to powtarza, tra-
cagc czas. W rezultacie musi on przediuzyé celowanie i oddaje zly strzal.
Inny pistoleciarz przy celowaniu zaczyna ruszaé wielkim palcem, nie po-
dejrzewajgc nawet, ze przediuza czas oddania strzalu i zmniejsza rezul-
tat strzelania.

Trener, wiedzgce o takim zachowaniu zawodnik6w, musi kategorycznie li-
kwidowa¢ je, by nie dopusci¢ do powstawania wysoce szkodliwych na-
wykow.

Podczas zawodow niezwykle wazng sprawa jest utrzymanie odpowied-
niego tempa strzelania. Jezeli kiérykclwiek z ocenianych strzaléw daleko
odskoczy od $rodka tarczy, wtedy nie naleZy proponowaé strzelcowi, aby
przerwal strzelanie lub zmienit ustalone tempo, lecz dopiero po 2—3 ta-
kich strzatach nalezy zdecydowanie zarzadzi¢ krétka przerwe. Je§li tempo
jest szybkie a rezultaty dobre, nie nalezy robié¢ zadnych przerw.

Jak wazne jest utrzymywanie podczas zawoddéw ustalonego tempa strze-
lania sprawdzitem kilkakrotnie na sobie. Bodajze w 1956 roku na zawo-
dach strzeleckich o mistrzostwo Polski w Szczecinie, po odbyciu ciezkiej
kilkugodzinnej konkurencji kbksl, ktérg wygralem, przystgpilem, po krot-
kiej przerwie, do nastepnej konkurencji bardzo precyzyjnej jaka jest kbks5
(60 strzaléw z postawy lezgcej na 50 m — czas 1 godzina). Cala konkuren-
cje (kbks5) ukonczylem w czasie 28 minut, nie zmieniajac postawy strze-
leckiej i dokladnie pilnujac ustalonego szybkiego tempa, tracac zaledwie
1 punkt na 600 mozliwych. Dzisiaj z perspektywy przeszlosci wyraznie wi-
dze korzy$ci, wynikajace z jednolitych bezblednych czynnoéci, jednolitych
warunkow atmosferycznych, wykorzystania lekko zmeczonych poprzednig
konkurencjg mieéni rak, zwiekszenia odpornosci psychicznej z racji wygra-
nia poprzedniej konkurencji i utrzymania jednolitego tempa strzelania.

Radze pamietaé, Ze przy porywistym wietrze strzelanie nalezy prowa-
dzi¢ w nieco przyspieszonym tempie i wykorzystywaé przerwy bezwietrzne
w celu uzyskania zapasu czasu na wypadek, gdyby bardzo porywisty wiatr
nie pozwolil na oddanie celnych strzatdow.

Na zle strzaly strzelcy reaguja rozmaicie. U jednych sg one silnym prze-
zyciem, mobilizujgcym do dalszego lepszego strzelania, u innych wyzwala-
ja che¢ do oddania nastepnego strzalu mezliwie jak najszybciej, aby zre-
kompensowaé zly wynik. W rezullacie nastepuje kolejny zly strzal. Je§li
trener uwaza, ze te strzaly byly przypadkowe, moze zaleci¢ zawodnikowi
kontynuowanie strzelania w tempie poprzednim. JezZeli jednak strzelec
nie potrafi szybko odzyskaé wiary w siebie, trener poleca mu roziadowaé
bron i potrenowaé przez okre§lony czas na sucho. Kierowanie zawodnikiem
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w takich sytuacjach musi przebiega¢ bardzo spokojnie, umiejetnie i roz-
waznie, bez pouczania, by nie spowodowaé¢ rozdraznienia obnizajgcego re-
zultaty dalszego strzelania.

Trener na podstawie rezultatéw strzelan kontrolnych i bezposredniej
znajomo$ci zawodnika decyduje o wiaczeniu go do zespotu reprezentacyj-
nego lub rezerwowego. Jest to bardzo trudna i skomplikowana decyzja.
Bardzo czesto zawodnik rezerwowy, strzelajgc na zawodach poza konkur-
sem, uzyskuje wyzsze rezultaty od swoich kolegbw z zespolu reprezenta-
cyjnego. W takich przypadkach trener nie powinien obwiniaé siebie ani
przejawia¢ zaklopotania. Jest to bowiem normalne zjawisko, polegajgce
na tym, ze rezerwowy zawodnik nie jest obarczony zadng odpowiedzialno$-
cig przed zespolem i strzela spokojnie. Gdyby byl on w zespole, nalezy
przypuszczaé, ze jego rezultaty bylyby nizsze.

Po nieudanym strzelaniu trenerowi nie wolno podnosié glosu i okazy-
waé zdenerwowanie. Powinien on pamietaé, ze nieudane strzelanie naj-
czgfciej nie jest wynikiem zlej woli i obojetnego stosunku zawodnika do
zespolu. W tych ciezkich dla strzelca chwilach, trener powinien pombc
mu w odzyskaniu wiary we wilasne sity. Takie postepowanie przywroci
zawodnikowi réwnowage psychiczng i pomoze w uzyskaniu lepszych re-
zultatow. Trener jest duszg zespotu. Od jego postepowania zalezy spokéj,
atmosfera w zespole i wiara zawodnikéw w ich sportowe zwycigstwo.

3. Dzialalnos$é szkoleniowa

Tak jak w kazdej dzialalno$ci dydaktycznej, tak i w szkoleniu strzeleckim:

obowigzuja nastepujace, podstawowe zasady dydaktyczne:

1) aktywnosci,

2) pogladowosci,

3) systematycznosci

4) stopniowania trudno$ci — od znanego do nieznanego, od latwego do
trudnego,

5) utrwalania.

Skuteczne kierowanie szkoleniem wymaga nie tylko odpowiedniej wie-
dzy teoretycznej i praktycznej ale takze przyswojenia sobic okreSlonych
umiejetno$eci kierowniczych. Kierowania szkoleniem trzeba sie wiec nau-~
czyé.

Podstawowym warunkiem skutecznego szkolenia jest dobre przygotowa-
nie sie do zajeé. Polega ono przede wszystkim na znajomoS$ci przedmiotu
i czeSciowo na przewidywaniu. Musi wiec byé to plan dzialania prowa-
dzacy najkrotsza droga do osiagniecia celu. Dobry plan winien byé::

realny — niedopuszczajacy do marnotrawienia posiadanych sit i czasu:

prosty i zrozumialy — osiggany przez logiczny podzial calego materiatu
na poszczeg6lne czefci i rozlozenie ich wykonania w odpowiednio skalku-
lowanym czasie;

logiczny — zapewniajgcy wlasciwg kolejnosé poszczegdlnych czynno$ei;
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dokladny — odpowiadajgcy na pytanie: kto, co, jak, kiedy i gdzie wy-
konuje dang czynno$é szkoleniows;

elastyczny — czyli uwzgledniajgcy nieprzewidziane przeszkody i wa-
runki;
przewidujacy — to znaczy wykluczajgcey krétkowzrocznosé w planowa-

niu celow i efektow.

Plan szkolenia musi uwzglednia¢ warunki realizacji, co ma decydujace
znaczenie przy dotrzymywaniu terminéw. Niepunktualno§¢ odbija sie na
wynikach szkolenia, poniewaz lamie tok treningdéw i powoduje zakl6cenia
w wykonaniu zadan szkoleniowych. Dyscyplina i przestrzeganie punktual-
nos$ci sg warunkiem skuteczno$ci pracy szkoleniowej kierowanej przez
trenera.

Przypomne, ze w ocenie trenera z punktu widzenia jego przydatnosci
wazne jest nie tylko to, czy umie co$ robi¢ ale i to czy wie czego od posz-
czegblnych zawodnikéw moze wymagac.

Trener powinien wige doskonale znaé¢ swych podopiecznych i orientowaé
sie:

— jaki jest poziom wytrzymalosci strzelca podczas treningéw i zawodow
oraz czy nie wymaga dodatkowego obcigzenia?

— jak zachowuje sie strzelec na stanowisku ogniowym przed rozpoczg-
ciem konkurencji i w czasie przerw miedzy seriami?

— jaki jest stopien koncentracji zawodnika podczas strzelania?

— jakg strzelec wykazuje odpornosé¢ psychiczng podczas treningéw i za-
wodoéw po udanych i nieudanych seriach?

— czy strzelec podezas zawoddéw ma skionnosSci do wywolywania incy-
dentéw i nieporozumien oraz jak reaguje na uwagi widowni?

4. Trener jako wykladowca

Trener, ktéry pragnie zainteresowa¢ swych podopiecznych, powinien
przygotowaé sie do wyktadu, sporzadzajgc krotki konspekt i starajac sie
zwiezle przedstawié¢ stuchaczom poruszane w danym dniu tematy.

Wiem z doSwiadczenia, ze wyklad moze staé sie klasycznym niewypa-
lem z dwoch zasadniczych powodéw. Po pierwsze dlatego, ze trener nie
umie po prostu przekazaé¢ swoich wiadomo$eci, méwige zawile i powtarzajac
sprawy wielokrotnie juz omawiane; po drugie — je§li nie potrafi utrzy-
ma¢é¢ uwagi stuchaczy i wymagaé od nich zdyscyplinowania.

Uwazny Czytelnik odgadnie zapewne zaraz, ze te dwa wyzej opisane
powody sa tylko na poz6r rbéine. W zasadzie druga z wymienionych sy-
tuacji jest takze spowodowana nieudolno$cia wykladowcy, ktéry nie umial
zainteresowacé i umiejetnie zapanowaé nad stuchaczami.

Wsrod strzelebw zdarza sie szczegbdlnie czesto, ze niektérzy z nich —
zwlaszeza po uzyskaniu klasy mistrzowskiej i wielu wybitnych rezultatéow
w czasie diugiej kariery sportowej — sg tak pewni swoje] wiedzy, ze za-
den wykladowca nie jest dla nich autorytetem. Poglad ich jest oczywiScie
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mylny, ale znowu nie oni lecz {rener — wykladowca i wychowawca musi
udowodnié, ze ma co$ interesujgcego i nowego do przekazania i potrafi
czego$ nauczyé.

Pozwalam sobie przedstawié¢ pod rozwage zainteresowanych kilka uwag
na temat metody przygotowania sie do wykladu i sposobéw jego prowa-
dzenia.

Przygotowanie wstepne powinno obejmowad:

— zapoznanie sig ze skladem grupy stuchaczy pod wzgledem wieku;
wyksztalcenia i zainteresowan, a nawet temperamentéw poszezegblnych
jej czlonkow;

— opracowanie konspektu, zawierajgcego jasny obraz zagadnien, ktoére
majg by¢ przekazane oraz minutowy rozklad poszezegbélnych probleméw.
Nalezy przy tym pamietaé, ze im krotszy jest czas wyktadu, tym staran-
niejszy musi by¢ dob6r tresci i tym diuzej trzeba sie przygotowywaé, aby
moéc w spos6b syntetyczny oméwié temat;

— przewidzenie pewnej ilo§ci czasu na sprawdzenie przyswojenia przez
zawodnikéw tre§ci wykladu, zadawanie im pytan i wyznaczanie odpowia-
dajgcych.

Trener prowadzi wykilad w spos6db indywidualny wedlug wiasnego po-
mysiu i w oparciu o sprawdzone w praktyce metody. Kazdy wyklad po-
winien sklada¢ sie z trzech cze§ci: wprowadzajgcej, wiasciwej i koncowej.

1.Cze¢8¢ wprowadzajgca jest bardzo wazna ze wzgledu na
wytworzenie wlasciwego klimatu i zmobilizowanie uwagi stuchaczy. Nie-
ktorzy w tym celu rozpoczynaja wyklad zartem lub ciekawym przykla-
dem zwigzanym z tematem zajeé.

2.Czeg$¢ wltaSciwa. Trener powinien kierowaé sie w tej czeSci wy-
ktadu ponizszymi kryteriami:

— podawa¢ fakty prawdziwe z wiarygodnych i sprawdzalnych Zrédet,

— nie zatracaé¢ swojej indywidualno$ci, méwié¢ prostym potocznym je-
zykiem, zwiezle i zrozumiale;

— unikaé¢ zbednych dygresji, ktére rozpraszajg uwage i zaciemniajg jas-
no$¢ wykladu, stosowaé odpowiedniag modulacje glosu;

— ilustrowaé poszczegbélne wypowiedzi przykladami z wiasnego zycia
lub zycia wybitnych zawodnikéw;

— liczy¢ sie z tym, ze w miare uplywu czasu maleje koncentracja uwa-
gl uczestnikéw i gdy natezenie uwagi zmniejsza sie, pozwoli¢ im troche
odpoczaé, aby potem przystapié¢ do istotnych spraw;

— nie przekraczaé czasu przeznaczonego na wyklad;

-— stosowaé pomoce wizualne, ktére powinny byé proste i sugestywne.

3. Cze§¢ koncowa. Strzelcy najlepiej pamietaja ostatnie partie wy-
kiadu. JeSli w czeSci wprowadzajgcej trener pozyskal sobie zainteresowa-
nie uczestnikéw, to w koncowej powinni oni odnie§é wrazenie, ze wykla-
dowca przekazal im pewng ilo§é pozytecznych umiejetnosci i informaciji.
Dobrze byloby, gdyby jeden z uczestnikéw zwieZle zreasumowal najistot-
niejsze poruszone przez trenera sprawy, zaznaczajge ich przydatnosé
w praktyce.
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ROZDZIAL X

TRENING STRZELECKI

Kazdy element techniczny mnalezy trenowa¢ dopierc po opanowaniu kpod—
stawy teoretycznej oraz nabraniu pewnosci, Ze czynnosé dang wykonuje sie
prawidlowo, zmniejszajgc rozrzut w pionie lub poziomie.

Trening techniczny, bedgcy podstawg rozwoju umiejetnosci strzeleckich,
nalezy przeprowadzaé planowo. Trzeba zaczaé¢ od pracy nad dokladnoScig
a dopiero potem potozyé macisk na szybko$é wykonania poszczegblnych
czynnoéei, koordynujac i Igczac je, poczatkowo bez §ciggania jezyka spusto-
wego.

Trening strzelecki sklada sie z:

— treningu technicznego

-~ {reningu kondycyjnego

—— treningu majgcego na celu wyrobienie odporno$ci psychicznej.

W ustalaniu czestotliwogei i nasilania powyzszych treningéw nalezy kie-
rowaé sie poziomem wyszkolenia strzelca (poczatkujacy, zaawansowany,
wyeczynowiec) i okresami programu szkolenia. Roczny program szkolenia
dzieli sie na trzy okresy:

okres przygotowawczy -— od polowy stycznia do potowy czerwca,

okres zasadniczy — od polowy czerwca do potowy wrzeénia,

okres przejéciowy — od polowy wrzesnia do konca roku.

Pierwszg polowe stycznia proponuje traktowaé jako okres wypoczynko-
wy, aby zwiekszy¢ gl6d pracy strzeleckiej.

Strzelectwo jest dyscypling sportu, ktérg mozna uprawiaé¢ przez wiele
lat. Wysoki poziom zawodniczy mozna reprezentowaé nawet w 50 roku
sycia. Dlatego, miedzy innymi, w szkoleniu nigdy nie nalezy sie spieszy¢
i kazdy jego element opracowywac bardzo spokojnie i gruntownie.

1. Trening techniczny

Ma na celu opanowanie calego zespolu elementoéw, skiadajgcych sie na
pojedynezy strzal, warunkujacych miedzy innymi osigganie wysokich re-
zultatéw. Dobrze opracowany i prawidlowo realizowany plan treningu
technicznego prowadzi do nabycia i utrwalenia prawidiowych nawykéw
oraz zautomatyzowania czynno$ci technicznych.
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Zawodnik musi zawczasu wiedzieé, co bedzie trenowat i jakie korzysci
przyniesie mu opanowanie poszezegélnych elementéw technicznych.

Trening techniczny moze byé przeprowadzany dwoma sposobami: na
sucho, tzn. bez ostrego strzelania i amunicjg ostra. Suchy trening, nieatrak-
cyjny i czesto nuzgcey, przeznaczony na wypracowanie i prawidiowe opano-
wanie elementéw technicznych, stanowi zasadnicza cze§é planu treningo-
wego. Trening amunicja ostrg jest natomiast sprawdzianem stopnia opa-
nowania poszczegdlnych elementéw, wypracowanych uprzednio podczas
treningéw suchych.

Bledny, a nawet wrecz szkodliwy jest poglad, ze wysokie rezultaty za-
pewniajg tylko treningi amunicjg ostra. Szkodliwo§é¢ trenowania amuni-
cjg ostra, szczegélnie w poczatkowej fazie szkolenia, polega na tym, ze
strzelec widzi tylko cyferki na tarczy zbierajgcej lub trafienia — czesto
przypadkowe — do tarczy bojowej, na nic poza tym nie zwracajge uwagi.

Dla uzasadnienia postuze sie nastepujacym przykladem. Zaldézmy, ze
znamy najwazniejsze zasady strzelania z broni krotkiej. Gdyby kto§ ka-
zal nam okrefli¢ w jednym zdaniu, jak nalezy trzymaé pistolet, aby sku-
tecznie strzelal, logiczna i stuszna odpowiedz brzmiataby: trzeba trzymaé
tak, aby muszka pozostala réwna w szczerbinie podezas odpalenia, Gdyby
zapytano nas, czy mozna to stwierdzié podczas strzelania amunicjg ostrs,
odpowiedz brzmiataby negatywnie, poniewaz proby wykazaly, ze w prak-
tyce jest to prawie niemozliwe. Natomiast podczas suchych treningdéw naj-
mniejsze ruchy muszki w szczerbinie widoczne sg z calg wyrazistoSciy,
zwiaszeza na biatym tle.

Wyczynoweom, ktérzy pragng osiagnaé bardzo wysokie rezultaty, zale-
cam przeprowadzaé treningi suche na strzelnicy na dalsza niz rzeczywista
odlegioé¢ i notowaé po kazdym suchym strzale zachowanie sie muszki
w szczerbinie.

Trening suchy, jako Zrddio wykrywania bledéw i podstawa stopniowego
opanowywania poszczegblnych elementéw technicznych, powinien pozosta-
waé¢ w odpowiedniej proporcji do strzelan ostrych. Stosunek ten, mierzo-
ny czasem, powinien ksztaltowad sie w poczatkowej fazie pracy jak 30 :1
lub 20:1 na korzy§¢ treningu suchego, przy czym w miare opanowywania
techniki wielko§¢ rozrzutu strzelca winna sie stopniowo zblizaé do rozrzu-
tu broni. Stosunek ten w dalszym szkoleniu moze byé stopniowo zmniej-
szany, nigdy jednak ponizej 1,5—2 :1. Biorgc za$§ pod uwage skale trudnosci
W poszczegblnych postawach nalezy pamietaé, ze trudniejsza postawa jest
zawsze mniej statyczna, a wiec podana wyzej proporcja powinna byé
wigksza na korzy§é¢ treningu suchego.

Trening suchy mozna przeprowadzaé zawsze i wszedzie, nawet wieczo-
rem przy oSwietleniu sztucznym. Chodzi tylko o to, aby byt on przemy~
$lany i systematyczny. Trening uprzednio nie przemys$lany prowadzi do
zautomatyzowania blednych nawykéw, co w przyszloscei odbija sie szko-
dliwie na wynikach.

Rozpoczynajge treningi na sucho w celowaniu do tarczy z broni diugiej
i krotkiej, zalecam poczatkowo prowadzié¢ je do odpowiednio wielkich
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kwadratéw o bialych powierzchniach, ktére nalezy stopniowo zmniejszaé.
Wielko$é tyeh kwadratdéw zalezeé bedzie od wyszkolenia strzelca i statycz-
noéci jego broni (tzn. ruchy roéwnych przyrzaddéw celowniczych muszg
swobodnie sie miescié w danym kwadracie).

Duza ile$¢é oddanych strzalébw ostrych w poczatkowej fazie szkolenia
nie ma w ogole sensu i prowadzi tylko do powierzchownego traktowania
szkolenia strzeleckiego. Dla ugruntowania stabilno$ci broni w poszczeg6l-
nych postawach wskazane jest przeprowadzanie treningéw na rzeczywisty
lub dalszg odleglosc.

Podczas treningéw amunicjg ostrg trzeba dazyé do uzyskania najmniej-
szego rozrzutu w ksztalcie kwadratu lub kola, poniewaz cele, do ktérych
strzela sie na ocene, majg na ogdt zblizony do nich ksztalt. DgZenie pod-
czas ostrego sirzelania do uzyskania jak najmniejszego rozrzutu powinno
sie odbywaé po uprzednim, umiejetnym wypracowaniu i zastosowaniu po-
szezegblnych elementéw technicznych.

Trening techniczny do sylwetek radze rozpoczynaé od jednej. Przyszly
wyczynowiec poczatkowo przewaznie bardzo dokladnie pracuje na jednej,
potem na dwoch, zwiekszajac mastepnie stopniowo ilo§é sylwetek do pigciu.

Treningi techniczne z bronig diugg dla zachowania ich logicznej kolej-
nofci zalecam przeprowadzaé wedlug poniZzszych wzordw:

1. Analiza poszezegdlnych postaw sirzeleckich bez broni, rozpoczynajgc
od postawy lezgcej (bez podpoérki), kiéra powinna by¢ bardzo wygodna
i swobodna przy rozluzZnionych mie$niach.

2. Dopasowywanie broni, Do tak wypracowanej postawy bez broni na-
lezy dolgczyé bron bez zmiany tej postawy. Sprawdzianem czy bron jest
dobrze przylozona bedzie przy silnym pionowym nacisku koSci policzko-
wej na go6rng czeié kolby (grzebienia) sklonnos¢ broni do nieznacznego
skrecania w lewo (do ciala). Postawa strzelecka z bronia powinna by¢é wy-
godna, zabezpiecza¢ odpowiednie rozlozenie ciezaru broni, swobodne funk-
cjonowanie krazenia, oddychania i dobrag widocznosé przyrzaddébw celow-
niczych. Rozloienie ciezaru broni zalezy od polozenia $rodka ciezkosel
broni w stosunku do postawy strzelca.

3. Szukanie najlepsze] statyczno$ci broni:

A. ,,Na kierunek”. Ta statyczno$¢ broni zalezy od poloZenia jej rzutu
pionowego w stosunku do lewego lokcia (im blizej tym lepiej) oraz od
sposobu ulezenia lewej reki, na ktorej powinna spoczywaé bron. Ogolnie
biorge pionowy rzut broni powinien ,przecinaé¢” rejon lewege lokcia.

W tym miejscu musze sie postuzyé do§é zabawnym okre§leniem roli
pepka w postawie lezgcej. Przy koniecznosci skierowania broni na wiasci-
wy kierunek nie nalezy postugiwaé sie przy przesuwaniu broni silg mie-
$ni rak, lecz nieznacznie przesungé pepek. Przesuniecie pepka w lewo
spowoduje przesuniecie broni w prawo i odwrotnie. W celu skontrolowa-
nia czy znaleziony kierunek jest prawidlowy nalezy kilkakrotnie zlozy¢
sie z zamknietymi oczami, rozluzniajgc mie§nie rak. Bron nie kierowana
wzrokiem ulozy sie wlasciwie na kierunek., Cwiczenie to, {zn. szukanie
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statyczro$ci poziomej, nalezy przeprowadzacd do tarczy z pionowsa hma
prosta (patrz rys. 61).

B. ,Na wysoko$¢ (podniesienie)”. Statycznoéé tego rodzaju zalezy od zna-
lezienia najodpowiedniejszego kata wulozenia lewej reki, wierzchotkiem
ktérego jest lewy tokieé. Ruchy broni w postawie lezgcej nalezy korygo-~
waé réowniez przesuwaniem pepka, ktory cofniety przy pomocy paleéw
noég powoduje przesuniecie sie broni do géry i cdwrotnie. Kontrole wlagci~
wego ulozenia broni na podniesienie przeprowadza sie podobnie jak ,na
kierunek” z tym, zZe linia celowania nie moze przekraczaé koniecznego
poziomu po wydechu. Przy wdechu linia celowania przy rozluZnionych
miesniach musi i§¢-w doét i obnizyé¢ sie. Przy nastepnym wydechu powin-
na ona osiggng¢ putap wiasciwej linii poziomej (spodu celu). Jest to ele-
ment techniczny w wysokim stopniu ograniczajacy rozrzut strzelea w pio-
nie. Cwiczenia te nalezy przeprowadzaé¢ do tarczy z pozioma linig prosta
(patrz rys. 62).

Rys. 61 Rys. 62

Rys. 63

C. Ogolnej — jako polgczenie statycznosci poziomej i pionowej. Naprzod
zawsze nalezy uregulowa¢ kierunek a potem podniesienie.

Cwiczenia te przeprowadzaé nalezy do tarczy z punktami powstajacymi
w wyniku przecigcia sie linii pionowych z poziomymi (patrz rys. 63).

Trzeba réwniez zwraca¢ uwage na nieskrecalno$é broni, a miara tej
nieskrecalno$ci jest” réwnolegle potozenie linii szczerbinki do dolnej kra-
wedzi tarczy (ustawionej przewaznie poziomo) lub linii horyzontu. Nie-
przestrzeganie tego warunku powcduje zwiekszenie rozrzutu w pionie
i poziomie.

Aby uatrakcyjni¢ powyzsze éwiczenia mozna przedtuzyé lufe okoto péli-
metrowym patyczkiem, zakonczonym 2—3 cm precikiem lub malym gwoz-
dzikiem pelnigcym funkcje muszki, ktéry podczas tego éwiczenia nalezy
wyréwnaé ze szczerbing. Cwiczenia te mozna przeprowadzaé wszedzie,
nawet w pomieszezeniu (sala, pokdj) na odleglosé kilku metrow.
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4. Dopasowanie pasa. Pas w postawie lezacej i kleczacej powinien byé
dopasowany i do§é silnie napiety w stosunku do znalezionej i wypracowa-
nej statycznej postawy a nie na odwr6t, np. dopasowanie polozenia reki
do pasa. Sila narplema pasa’ powinna by¢ . taka, aby przy do$¢ silnym na-
cisku kosci pohczkoweJ na gorna czeié kolby stopka jej nie obnizala sig.

Nie zalecam uzywaé pasa w postawie stojgcej, poniewaz prawie catko-
wicie przekregla on znaleziong statyczno$é i przyczynia sig do zrywania
jezyka spustowego. Najlepiej wiec przy postawie stojacej w ogodle zdjaé
pas z broni.

5. Sposoby celowania. Nie wolno przechodzi¢ do celowania, nim strzelec
dobrze zlozy sie do strzatu i nim osiagnie statyczno$é broni. Im elementy
techniczne sg bardziej opanowane, tym mniejszg role odgrywa wzrok,
ktéry powinien jedynie kontrolowaé, czy r6é6wne przyrzady celownicze
znajduja sie w wla§ciwym polozeniu w stosunku do celu.

Celowaé mozna dwoma oczami. Jezeli éwiczgcemu ,przeszkadza” lewe
oko — to moze je zaslonié kawalkiem materialu wetkniglego pod brzeg
nakrycia glowy. Wyczynowcy maja w tym celu odpowiednie urzadzenia
na broni.

6. Dopasowanie broni. Z zawodnikami wyczynowymi, po znalezieniu sta-
tycznoéci broni, nalezy przeprowadzi¢ dodatkowe zajecia z zakresu dopa-
sowania broni oraz ubioru strzeleckiego, doboru amunicji wyczynowej
i taktycznego rozgrywania konkurencji. Dopasowanie broni mozna wyko-
naé takze przed rozpoczeciem treningu. Diuga brof, o ile jest dowolna,
tzn. o zamknietych przyrzadach celowniczych, nalezy dopasowaé¢ indywi-
dualnie pod wzgledem diugosci, grubosci i wysokosci loza (grzebienia). Na
takie manipulacje regulamin zawodoéw zezwala. Dlugosé kolby (w poszcze-
gélnych postawach) powinna by¢ taka, by palec wskazujacy zgiete] w lok-
ciu prawej reki, przy odsunietym do tylu prawym barku, znajdowatl sie
na wysoko$ci jezyka spustowego. Grubo$é kolby nie moze powodowaé
skretu i przechylenia glowy w prawo, tzn. grubo$é kolby powinna by¢
taka, by zabezpieczaé¢ widoczno§¢ réwnych przyrzadow celowniczych przy
normalnym i prostym trzymaniu glowy. Gorny brzeg loza (grzeblema) po-
winied w zasadzie znajdowaé sie na wysokoéci kosci pohczkoweJ, by przy
do&é silnym pionowym nacisku tej ko§ci na gérng cze$§é kolby, muszka
byla réwna w pionie. Nalezy pamiectaé¢ o tym, ze Zle dopasowana bron
znacznie obniza wyniki strzelania.

Jezeli broni nie mozna (lub nie wolno — konkurencje standardowe) do-
pasowywaé, nalezy ,dopasowaé sie do niej”, zachowujac opisane zasady,
prowadzace do statyczno$ci ciata i broni. !

Po odpowiednim przeszkoleniu zawodnik powinien przystosowaé dla sie-
bie w réznych postawach przyrzady celownicze broni dowolnej tak, aby
ksztalt uzyskiwanego.rozrzutu byl zblizony do kwadratu lub kota.

Taktyczne rozgrywanie konkurencji nalezy przeprowadzaé¢ w zalezno$ci
od warunkéw atmosferycznych, widocznosci, odpornosci psychicznej, opa-
nowania technicznego poszczegblnych postaw, budowy strzelnicy, posia-
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danej broni i amunicji, poziomu wyszkolenia najgrozniejszych przeciw-
nikéw — kolegéw, dokladno$ci uprzednio przystrzelanej broni itp. '
‘Podczas przerw w zajeciach, zalecam trenerom przeprowadzanie ze
strzelcami rozméw na ich interesujace tematy, posiadajace aspekty wy-
chowawcze oraz techniczne i ilustrowanie ich osobistymi przezyciami
sportowymi.

Uwagi dodatkowe

Ciezar broni dowolnej dostosowuje sie dla kazdego zawodnika indywi-
dualnie i oblicza wg wzoru: wzrost zawodnika w c¢m minus 100 a otrzy-
mang roéznice dzieli sie przez 10. Np. jes§li wzrost zawodnika wynosi 175 cm,
to najbardziej odpowiedni dla niego ciezar broni dowolnej powinien wy-
nosié:

175 — 100 = 75 : 10 = 7,56 kg

Chronigc lufe broni dowolnej przed naslonecznieniem, ktére utrudnia
doktadne celowanie, dobrze jest okopci¢ lub pokryé¢ gbérng powierzchnie
lufy czarng taémg (patrz rys. 64).

Rys. 64

Podczas szybkich strzelan, aby nie nastgpilo ,poderwanie” strzatu przez
sasiada, radze wyprzedzaé rywali w oddaniu pierwszego strzalu.

Nie nalezy jednak czynié tego pochopnie, by nie obnizy¢ swych wy-
nikow.

Przyklady urozmaicania treningow

Wprowadzanie do zajeé ¢wiczen przeprowadzanych w formie wspoéiza-
wodnictwa przynosi w efekcie lepsze wyniki, zacheca do dalszej pracy,
pobudza ambicje i zaangazowanie emocjonalne.

Dla urozmaicenia ciezkiej pracy treningowej zalecam stosowanie, takze
od czasu do czasu, form zabawowych. Urozmaicenie treningu to duze pole
do inwencji trenerdéw, tu podaje jedynie kilka przykladoéw, kitbre trenerzy
moga wykorzysta¢ lub w dowolny sposéb w zalezno$ci od potrzeb zmie-
niaé i modyfikowaé.

Przyklad 1. Z okre$lonej postawy do danej tarczy zbierajgcej, kazdy
strzelec musi uzyskaé np. 5 ,dziesigtek”. Zwyciezcg zostaje ten, kto odda
w tym celu najmniejszg ilo§é strzatéw. Jest to sposdb uczenia strzelcoéw
skutecznej walki.
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Przykiad 2. Oddanie pewnej ilosci strzatéw z danej postawy..do-tarczy
pier§cieniowej (zbierajgcej). Kto strzeli np. ponizej ,siédemki”, zostaje
wyeliminowany i trenuje na sucho. :

Przyklad 3. Oddanie pewnej ilosci strzaléw z tym, Ze pierwszy i ostatni,
jako najtrudniejsze, liczone .sg np. podwoéjnie lub potrédjnie.

Przyklad 4. Oddanie do okre$lonego celu tarczowego np. 5 strzaldow
w ciggu 10 minut, bez patrzenia przez ]unete i bez pokazywania. To samo
powtérzyé w ciggu 5 a potem 3 minut. Ocena — wedlug uzyskanych wiel-
ko$ci rozrzutdéw. Strzelec przekona sie, ze czesto przy szybszym strzelaniu
uzyskuje sie lepszy rozrzut.

Przyklad 5. Strzelec po kazdym strzale okresla intuicyjnie jego Wartosc
cyfrowa, . nie znajgc rzeczywistego rezultatu. Wygrywa ten, kto uzyskat
najmniejsza rozbiezno§é miedzy rzeczywista a wlasng oceng.

Przyklad 6. Kazdy z kazdym. Cwiczgcy strzelajg parami. Np. 3 strzaty
z danej postawy do wybranej przez trenera tarczy. Zwyciezca otrzymuje
1 punkt, pokonany zero. Przy jednakowym rezultacie kazdy otrzymuje
i/ pkt. Po czym nastepuja zmiany w parach, przy zachowaniu powyzszej
punktacji. W ten spos6b wszyscy spotykaja sie z soba. Zwycigza zdobywca
najwiekszej liczby punktow.

Przykiad 7. Wszyscy oddajg np. po 3 strzaly w ciagu 5 minut, na odle-
glos¢ i do tarczy wybranej przez trenera. Polowa cw1czacych ktorzy uzy-
skali nizsze Wyn1k1 zostaje Wyehmmowawana Z da]szych rozgrywek i pel-
ni role niesfornej publicznoéci, stwarzajac atmosfere zawodow. Druga po-
lowa ¢wiczacych, ktoérzy osiggneli lepsze wyniki, oddaje ponownie po 3
strzaty, az do wylonienia zwyciezcy. Doprowadza to do emocjonujgcego
finalu rozgrywanego przez nhajlepszych strzelcow. Cwiczenie to oswaja
z atmosferg zawodow.

2. Trening kondycyjny

Strzelectwo sportowe wigze sie $ciSle z duzym, statycznym wysitkiem,
stad ogromne znaczenie ma dobra kondycja fizyczna. Najlepszym tego po-
twierdzeniem jest maraton strzelecki. W tej konkurencji strzelec — za-
wodnik oddaje 150 strzatéw z trzech postaw: 30 + (3 X 40), w czasie 5—F6
godzin, -kilkadziesiat razy podnoszac bron o wadze 7—8 kg, co w sumie
wynosi okolo 3 ton! W sumie trzyma on bron od 75 do 90 minut. Podczas
jedno do 3-krotnego skladania sie do strzalu wstrzymuje oddech w su-
mie od 40 do 50 minut. W konsekwencji takiego wysitku i wiloZonej ener-
gii zawodnik traci na wadze okolo 3 kg!

Sportowe przygotowanie sie do strzelania wymaga wigc logicznego pla-
nowania i przygotowania calego zestawu éwiczen kondycyjnych. Strzelec —
zawodnik powinien mieé dostatecznie rozwiniete wszystkie miednie. Jed-
nakze winien on dbaé glownie o rozwdj takich mieéni jak: brzucha, rak
i noég, oraz klatki piersiowej. Obok rozwijania mieéni, strzelec musi po-
siadaé takze umiejetno$é rozluzniania i wylgczania w odpowiednim czasie
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tych mieéni, ktére nie biorg udzialu w zachowaniu statycznej postawy,
trzymaniu broni i $cigganiu jezyka spustowego.

Jak z powyzszego wynika, strzelec winien dbaé¢ o wszechstronny rozwéj
fizyczny i ksztaltowaé go w ciggu calego roku treningowego.

Trening kondycyjny powinien sklada¢ si¢ z gimnastyki porannej ze spe-
cjalnym uwzglednieniem w niej CEwiczen szczegdblnie przydatnych dla
strzelca, ¢wiczen ogélnorozwojowych, specjalistycznych oraz sportéw uzu-
pelniajacych.

Gimnastyka poranna dla strzelcow

Jest to zestaw rozmaitych ¢éwiczen: wzmacniajacych system miesniowy
ze szezegblnym uwzglednieniem miegéni zginajacych rece i palce, oraz mie-
$ni brzucha, pasa barkowego; éwiczen cddechowych oraz éwiczen wyra-
biajgcych zreczno§¢ i zmyst réwnowagi. Nalezy takze wilgczyé do gimna-
styki porannej éwiczenia statyczne (izometryczne), np. utrzymywanie cie-
zaru broni w okre§lonym czasie, co ulatwia prace wykonywang podczas
treningéw i zawodéw strzeleckich.

Dodatkowo zalecam wlaczy¢é do gimnastyki porannej nizej podane Céwi-
czenia o charakterze specjalistycznym:

Cwiczenie 1. W postawie ramiona opuszczone w dol, podniesione w bok,
w g6re, w przdd, przy jednoczesnym naprezeniu mie$ni calego ciala —
sitowo-kurczowe zaciskanie pigéci (2—3 razy).

Cwiczenie 2. Polminutowe éwiczenia rozluzniajgce mie$nie, np. swobodne
potrzgsanie rak, nog, luzne sktony w doét.

Cwiczenie 3. W kleku przysiad, klek na prawym kolanie, piety zlgczone,
stara¢ sie dotyka¢ przy wyprostowanym tutowiu posladkami do zlgczonych
piet tak, aby odczuwaé ucisk na piety calego ciezaru tulowia.

Cwiczenie 4. Postawa strzelecka kleczac — wyprost lewej nogi w przéd
i wolne przenoszenie jej w plaszczyznie poziomej, bez dotykania pietg po-
dtogi (ziemi).

Cwiczenia 3 i 4 sg bardzo pomocne przy nauce opanowywania prawi-
diowej postawy kleczacej. /

Dozowanie ¢wiczei w gimnastyce porannej powinno by¢ takie, by wy-
wotywato u ¢wiczacego dobre samopoczucie a nie zmeczenie.

Sporty uzupelniajace

W okresach przejSciowych miedzy zawodami nalezy uprawiaé w cha-
rakterze rekreacyjnym rozne dyscypliny sportowe.
I tak:

W okresie zimowym strzelec powinien uprawiaé jazde na nartach oraz
jazde szybka i figurows na lyzZwach, rozwijajace zmyst réwnowagi tak
nieodzowny szczegdlnie przy strzelaniu z pistoletu i postawy stojgcej z bro-
ni diugiej.
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W okresie letnim — lekkoatletyke, szczegdlnie biegi na krotkie dystan-
se z rytmicznym oddychaniem; plywanie — zwiekszajace pojemno$¢ piuc
i caly uklad mie$niowy; jazde na rowerze — ulatwiajgcg strzelanie z po-
stawy stojacej; gry zespolowe zwlaszcza siatkowke (pitka lzejsza niz nor-
malna), koszykéwke oraz ping-pong (szczegblnie przydatne dla strzelai
z broni krotkiej), ktére wyrabiaja szybko§é i refleks, tucznictwo (dla broni
diugiej). Raz na tydzien nalezy wykonaé marsz (ok. 10 km) lub marszo-
bieg na 5 km.

Marszobiegi wlaczane do gimnastyki porannej a takze wykorzystywane
w trakcie innych zaje¢ i stosowane systematycznie rozwijaja uklady ser-
cowo-naczyniowy, oddechowy oraz mieSniowy. Nie zalecam natomiast
strzelcom gry w pitke nozna, ze wzgledu na mozliwosé odniesienia sto-
sunkowo licznych kontuzji.

Uprawianie sportéw uzupelniajgcych powinno byé umiejetnie dozowane.
W miare zblizania sie sezonu startowego dawkowanie ich trzeba stopniowo
zmniejszac. )

Cwiczenia kondycyjne w okresie startowym

Na poczatku okresu startowego mozna jeszcze stosowaé sporty uZupel—
niajgce, ale w malych dawkach z duzag doza ostroznosci, np. rytmiczny
bieg z glebokim oddychaniem i gry sportowe. W koncowym okresie przy-
gotowawczym i podczas okresu startowego strzelec powinien stosowaé tyl-
ko gimnastyke poranng i marsze, a przed spaniem godzinny spacer i ma-
saz (nacieranie ciata plécienfym recznikiem zmoczonym w zimnej wodzie).
Opalania sie na sloncu, zwlaszcza przed strzelaniem nalezy absolutnie
unikac.

Jeszeze raz podkreslam, ze wszelkie marsze, szczegOlnie z obcigzeniem,
stosowane bezposrednio przed startem, powodujg stopniowe zmeczenie
wszystkich mieéni, ktére stajg sie mniej wrazliwe na napiecia emocjonal-
ne wystepujace w czasie zawodoéw, a czesto objawiajace sie kurczowym,
sitowym i czesto bardzo silnym trzymaniem broni. Zmeczone mie$nie po-
wodujg wyzsza stabilno§é broni a w konsekwencji i lepsze rezultaty strze-
lan.

Osobigcie bardzo zalecam takie marsze, ktére sam stosowalem podczas
catej swej kariery strzeleckiej.

Ogromng pomoca w uzyskiwaniu bardzo wysokich rezultatow sa CEwi-
czenia statyczne, polegajgce na trzymaniu broni bez celowania po przy-
jeciu wladciwej postawy i pozostawania w niej stopniowc w coraz diuz-
szym czasie, np. od 10 do 30 minut dziennie, przy czym w postawach kle-
czacej i stojgcej mozna od czasu do czasu opuszczal prawg reke.

Swego czasu, biorgc udzial w strzeleckich zawodach miedzynarodowych,
zaprzyjaznilem sie z wybilnym strzelcem radzieckim Anatolim Bogdano-
wem, mistrzem olimpijskim i $wiata w strzelaniu z broni dlugiej. Oto6z
podczas strzeleckich zawodéw w Szwajcarii, Bogdanow — po wygraniu
bardzo ciezkiej sze§ciogodzinnej konkurencji kbd 1 (zwanej krolowg kon-
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kurencji, 30 + 120 nb ostrych z 3 postaw na 300 m) — zaprosit mnie tego
samego dnia do siebie na kolacyjke, mimo Ze nastepnego dnia mial tak
zwany malokalibrowy maraton strzelecki, tez bardzo wyczerpujgcg kon-
kurencje kbks 1 — takg samg jak kbd 1, tylko z broni matokalibrowej
na 50 metrow do odpowiednioc zmniejszonych tarczek, ktére zmienia sie
po kazdym ocenianym strzale.

Po przyjéciu zastalem go ,zlozonego” w ubiorze strzeleckim w postawie
stojgcej z bronig dowolng malokalibrows (z ktérej mial strzela¢ nastep-
nego dnia, o wadze ok. 7,5 kg) przed pulpitem, czytajgcego ksigzke o te-
matyce przygodowo-kryminalnej. Na pulpicie zawiesit zegarek reczny, na
ktory od czasu do czasu spozieral. M6j gospodarz, nie przerywajgc éwi-
czenia, poprosil, abym cierpliwie poczekat okolo 10 minut, ktére brako-
waly mu do pelnej codziennej dawki, tzn. do godziny. Czekajac, obserwo-
walem go bardzo pilnie. Od czasu do czasu dla odprezenia, odpoczynku
lub odwrécenie kartki ksigzki opuszczal prawg reke na okoto minute.

Bylem zaskoczony silng wolg, cierpliwo$cig i ogromng checig zwycigstwa
tego watlego i nekanego czesto boleSciami zolagdkowymi zawodnika.

W przyjacielskiej rozmowie dowiedziatem sie, Ze podobnie postepuija
inni wybitni strzelcy. Po przyjeidzie do kraju zaczalem go nasdladowaf.
Rezultaty moje tak sie poprawily, ze w jednym tylko 1956 roku ustano-
wilem 10 rekordéw Polsgki. Calej godziny w postawie stojacej, bez odpo-
czynku, nie wytrzymywatem, ale odczuwalem doskonale, ile to kosztuje
woli, cierpliwosci, wytrzymatosci i bélu.

3. Trening wyrabiajacy odporno$é psychiczng

Poczucie dobrze spelnionego obowigzku i wla$ciwa ocena swojej war-
toSei — to podstawa spokoju i réwnowagi psychicznej. Dlatego podczas
szkolenia na ten aspekt nalezy strzelcom zwracaé szczegblng uwage.

Przy analizowaniu pojedynczego strzalu, grupe elementéw odpornosci
psychicznej nazwalem podstawg, na ktorej opiera sie grupa elementéw
teoretycznych i technicznych, przy czym opanowanie tych ostatnich w za-
sadniczy sposdéb wzmacnia uodpornienie psychiczne.

Metody, ktérymi nalezy sie postugiwaé przy uzyskiwaniu coraz to wyz-
szej odporno$ci psychicznej rp/olegaja; na: przestrzeganiu sportowego trybu
zycia, stopniowym stawianiu w procesie treningu indywidualnych zadan
o rosngcej skali trudno$ci, zmuszaniu podopiecznych do maksymalnego wy-
sitlku, a w pewnych okresach treningu nawet do bélu, wyrabianie poczu-
cia odpowiedzialno$ci, stawianie wobec ucznidéw atrakcyjnych lecz trud-
nych zadan i wpajanie im zasad uczciwej walki.

Schemat treningu strzeleckiego obrazuje rys. 65.
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4, Zasadnicze wskazowki metodyczne

Metodyczne prowadzenie zaje¢ strzeleckich ma zasadniczy wplyw na
sprawng organizacje i wysokg wydajnoéé pracy.

1. Szkolenie strzeleckie nalezy poprzedzaé pokazem, prowadzi¢ je w ma-
tych grupach, systematycznie, doktadnie, w formie kroétkich, czesto powta-
rzanych éwiczen przechodzgc od zagadnien prostych do zlozonych, stosujac
stopniowanie trudno$ci.

2. Zajecia strzeleckie nalezy organizowaé¢ w ten sposdéb, by kazdy za-
wodnik bral w nich aktywny udzial i éwiczyl intensywnie.

3. Podstawowg zasadg szkolenia strzeleckiego jest indywidualne podej-
§cie do kazdego strzelca, uwzgledniajgc jego psychofizyczne wla§ciwosci.

4. Nie nalezy obarczaé¢ strzelcéw nadmiarem wiadomeos$ci teoretycznych,
lecz uczy¢ ich tylko tego, co jest rzeczywiscie potrzebne.

5. Lepszych strzelcow, po opanowaniu przez ich elementarnych wiado-
mosci, nalezy uzywaé jako pomocnikéw instruktordw. Przyczyni sie to do
ich aktywno$ci i wprowadzi element wspoétzawodnictwa.

6. Strzelcéw oceniaé nalezy nie tylko na podstawie wynikéw strzelec-
kich lecz takze za ich prace, wytrwatos§é, upor, cierpliwo$§é oraz odpornosé
psychiczng.

7. Stosunek iloSci czasu przeznaczonego na strzelania suche i ostre zostal
wyczerpujaco omoéwiony. Bardziej zaawansowanym i dysponujgcym wiek-
szg ilo§cig czasu, zalecam prowadzié¢ treningi na strzelnicy na dalsze od-
legtosci bez strzelania, przy czym kazdorazowo czas tej pracy uzalezniac
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od posiadanej sity woli. Czas takiego treningu powinien przvna]mme; TOW=-
naé sie czasowi trwania danej konkurencji. Jezeli stosunek tych uezklch——‘
wymagajgcych ogromnej cierpliwo$ci ¢wiczen — do strzelan ocenianych
bedzie sie ksztaltowal jak 3:1 (na korzy$¢ pracy suchego treningu) wy-
soki rezultat na pewno bedzie osiggniety. Sposobbéw przeprowadzania tego
rodzaju suchych treningdéw jest wiele. Oto jeden z latwiejszych. Podczas
pracy zawodnika na strzelnicy przy =zachowaniu warunkéw strzelania
ccenianego, zalecam notowaé po kazdym suchym strzale oddanym w danej
postawie kazdorazowe zachowanie sig muszki w sz&;zer;binie (patrz rys. 66).

muszka [rmuszka imuszka imus zkafmuszka
W W 0. w oo
lewo | prawo |gdry dot réwng

Rys. 66

8. Zaplanowane prace kontrolne musza - byb z calg bezwzglednoscig eg-
zekwowane, a ich wyniki szczegétowo analizowane przez treneéra i strzelca.

9. Podczas strzelania nalezy operowaé¢ wylgcznie §rednim punkteém  tra-
fienia a nie pojedynczymi strzatami. Dlatego nie nalezy dawaé¢ zadnych
komentarzy o pojedynczych strzatach, przy przeciwnym bowiem pos’cepo~
waniu trenera frenujacy traci koncentracje. . .

10. Umiejscawianie sie $redniego punktu trafienia powinno byé¢ staran-

nie notowane przez zawodnika w ksigZeczce strzeleckiej. Prowadzenie takie]j
ksigzeczki moze by¢ dowolne, jednak musza w niej koniecznie znalezé” sig
zmniejszone cele z zaznaczeniem $rodka celu, punkt celowania, obrazu
przestrzeliny i ukladania sie §redniego punktu trafienia w réznych. warun-
kach atmosferycznych. Nalezy takze wpisywaé do ksigzeczki wszelkie prze-
rabiane na sali, w polu i strzelnicy éwiczenia, dotyczace statycznoéci broni
W poszczegdlnych postawach oraz wszystkie swoje spostrzezenia.
11, Nie nalezy przekraczaé¢ zaplanowanej ilo§ei amunicji. Podniesie tfo
warto§é kazdego strzatu. OkreSlona ilo§é strzaléw oddanych starannie na
‘pewno przyniesie wiecej korzy$ci niz kilkakrotnie wieksza;- Wystrzelana
niedbale. i .



ROZDZIAL XI

PODSTAWOWE BLEDY POPELNIANE PRZEZ
STRZELCA I SPOSOBY ICH USUWANIA

Podczas zajeé szkoleniowych, szczegblnie w poczatkowe]j ich fazie, ogrom-
ne znaczenie ma niedopuszczenie do utrwalenia popelnianych bledéw.
Trener musi znaé przyczyny ich powstawania, poniewaz inaczej nie po-
trafi prawidtowo uczyé zawodnika. W wykrywaniu bledéw, oprécz wyso-
kich wiadomo$ci fachowych, bardzo pomocne jest przeprowadzanie analiz
jednego lub kilku strzelan. Analiza powinna i§¢ w dwoch kierunkach:

1) czy $redni punkt trafienia jest w $rodku celu, a jezeli nie to dlaczego?
2) czy sg odskoki strzaléw i dlaczego?

Odskoki mogg byé skutkiem zrywania spustu, tzn. zlego Sciggania je-
zyka spustowego (nawyk nerwowy), nie méwiac juz o niedostatecznej sta-
tycznosci broni. Dazenie do po$piesznego §ciggania jezyka spustowego pro-
wadzi do odskokéw, szczegblnie w déi.

Prawie wszystkie odskoki powstajg wskutek zlej pracy niekontrolowa-
nych mie$ni.

Najczeéciej strzelec popelnia nastepujace zasadnicze bledy.

1. Niewlasciwa postawa strzelecka lezaca (bez podpérki)

Wynika ona najcze$ciej z nieuwzglednienia przez trenera indywidualnych
wlasciwosci budowy strzelca. Trener przekonany jest, Ze uczen, ktory nie
ulozy sie na stanowisku ogniowym pod katem 459 w stosunku do celu,
popelnia bigd.

Taki poglad nie jest stuszny, poniewaz przy prawidtowym oddaniu strza-
tu, $rodek ciezkosci broni powinien znajdowaé sie na lewej dioni i zaw-
sze w tym samym miejscu, co pozwoli uzyskaé najmniejszy kat wylotu.
Jezeli strzelec umiesci dlon blizej wylotu lufy (w przodzie), kat wylotu
bedzie mniejszy i przy strzelaniu pocisk ulozy sie ponizej Srodka celu.
Jezeli natomiast umiesci dioni przed $Srodkiem ciezko$ci broni, tzn. dalej
od wylotu lufy (w tyle), to kat wylotu bedzie wiekszy i pocisk utozy sie
powyzej §rodka celu.

Jezeli kilkunastu strzelcow ulozy sie pod katem 459 w stosunku do celu,
to dton strzelca o ditugich rekach znajdzie sie przed S$rodkiem cigzkoSci
broni, natomiast o krétkich — za nim, mierzac od wylotu lufy. Dlatego
tez strzelec o rekach kroétkich musi przyjaé postawe pod katem wiegkszym
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niz 459 w stosunku do celu, a strzelec o dtugich rekach — pod mniejszym
katem.

Strzelec wysoki, o diugiej szyi, powinien sie ulozyé pod katem mniej-
szym niz 45°. Kazdy strzelec, kierujac sie opisanymi wyzej zasadami, po-
winien, w zalezno$ci od swoich indywidualnych witaSciwoéci, wypracowy-
waé najwygodniejszg postawe strzelecka, osiagajac przy tym jednakowe
potozenie kolby przy ramieniu (kolba wyzej — strzal wyzej i odwrotnie),
najwygodniejsze potozenie tulowia, rak, nég i jednakowe uloZenie tokei
na ziemi. Chodzi o to, aby podczas strzelania kat zawsze byl jednakowy.
Zalezy to przede wszystkim od zawsze jednakowego polozenia dioni
w stosunku do $rodka ciezko$ci broni, jednakowego potoZzenia kolby przy
ramieniu i ulozenia tokci. Je§li warunki te beda jednolicie zachowane
uzyskamy zawsze zmniejszenie prostokata rozrzutu w pionie.

Wazne jest takze, aby strzelec we wszystkich postawach, a szczegblnie
w lezacej i stojgcej, mial cofniety prawy bark jak najbardizej do tylu.
Spowoduje to zlikwidowanie lub bardzo znaczne oslabienie odrzutu broni
tzw. ,,kopniecie”.

Poczatkujacy strzelec w chwili zlozenia sie wysuwa czesto prawy bark
do przodu. Przy odpaleniu, mie$nie obreczy barkowej rozluZniajg sie
i bark przyjmuje naturalne i dogodne dla siebie polozenie (cofa sie), zmie-
niajgc tym samym kierunek broni i lot pocisku. Czesto takze zdarza sie,
7ze strzelec prawidlowo sklada sie, lecz w obawie przed oddaniem strzatu
ostrego, w momencie odpalenia wysuwa-bark do przodu (instynkt samo-
zachowaweczy), zmieniajge przez to kierunek broni i lot pocisku.

Biad ten, tak jak i zrywanie jezyka spustowego, instruktor tatwo wy-
kryje, wkladajgc do magazynka zamiast naboju ostrego — ¢Ewiczebny.

Kolbe nalezy przykladaé szezelnie (§rodkows cze§cig stopki tzn. calg jej
powierzchnig) do ramienia, takie ulozenie kolby zapewnia bowiem odpo-
wiednie ustawienie ciala w stosunku do celu.

Od prawidlowego potozenia kolby przy ramieniu zalezy w zhacznym
stopniu celno$§é¢ strzelania. Instruktor musi uwazaé, aby strzelec opieral
kolbe nie na obojczyku, lecz na miekkiej cze§ci ramienia. Niejednolite
ulozenie kolby przy ramieniu zmienia polozenie $redniego punktu trafie-
nia w pionie.

2. NiewlaSciwa postawa strzelecka lezaca z podpérka

Podezas przygotowania sie do strzelania z postawy lezacej z podpérka,
trzeba nauczyé zawodnikéw stosowania odpowiedniej jej wysoko$ci, zgod-
nej z indywidualnymi wtasciwo$ciami ich budowy.

Podpérka powinna byé tak wysoka, by po normalnym wydechu linia celo-
wania nie mogla wskazywaé wyzej niz strzelec ma wycelowaé. Bron winna
leze¢ na podpérce zawsze w jednym miejscu, najlepiej swoim $rodkiem
ciezko$ci. Przeniesienie broni w tyl lub w przoéd powoduje rozrzut pocis-
kéw w pionie.
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Yoo gl . o s
/3. Niewla$ciwe ulozenie broni

Trenerzy czesto nie doceniaja wiagcisvego sposobu utozenia broni-i po-
zwalajg 1na to, by Pron opierata®sie na palcach lewej dloni. TFakie poto-
zenie broni nie jest stabilne, poniewaz“palce reki podtrzymujac bron, nie-~
potrzebnie naprezajg mieénie.  Bron winna lezec ha wglebieniu, miedzy
duzym a wskazujgcym palcem. i

e

4. Nieprawidlowe uchwycenie prawa dlonig szyjki kolby (uchwytu)

Roézne trzymanie szyjki kolby zwieksza wielko$§¢ rozrzutu. Jezeli ujac
bron z goéry, to moze sie ona przekrecié w prawo i pociski przy tym uto-
73 sie w prawo w dot Ujecie szyjki z dolu doprowadzi¢ moze do skre-
cenia broni w lewo i pociski ulozg sie w lewo w do6l. Miejsce wlasciwego
ulozenia dloni na szyjce powinno by¢ takie, by umozliwialo swobodne wy-
konywanie pracy przez palec wskazujgcy, ktéry nie powinien swoim
pierwszym i drugim czlonem dotykaé loza. Koniec palca wskazujgcego
(jego paznokciowy czlon) w zaleznosci od wagi spustu powinien cpierac
sie swobodnie na jezyku spustowym tak, aby mogi §ciggaé go prostopadle.
Tak wiec odpowiednie ulozenie palca wskazujgcege na jezyku spustowym
wskaze miejsce wlasciwego ulozenia dioni.

5. Niewlasciwe trzymanie glowy

Skrecanie broni w prawo lub w lewo moze by¢ spowodowane nie tylko
zlym ujeciem szyjki lecz takze niewla$ciwym pochyleniem glowy do broni.
Polozenie glowy powinno byé naturalne i wygodne, z nieznacznym po-=
chyleniem jej do przodu w postawie lezgcej, trzymaniem prosto w kle-
czacej, w stojacej za§ nieco do tylu z pionowym naciskiem ko$ci policz-
kowej na gérna czesé kolby. Aby to miato miejsce nalezy przylozy¢ bron
do ciala a nie odwrotnie. Miarg dobrego przylozenia broni jest wyczucie
(przy pionowym nacisku ko$ci policzkowej na gorng czesé kolby), ze bron
ma tendencje do nieznacznego przechylania sie w lewo.

6. Wykorzystywanie ,,dotkéw” w postawie lei;;cej

Niektérzy strzelcy robig dla tokci dolki, lub wykorzystuja te, ktore przy-
gotowali ich poprzednicy. Jest to zty spos6b, poniewaz prowadzi on do
ucisku na klatke piersiowg i zmiany prawidlowego zlozema wypracowa-
nego podczas zaje¢ przygotowawczych.

W poczatkowym okresie nauczania pozgdane jest, aby podioze stanowi-
ska ogniowego bylo $redniej twardo$ci. Niedobrze jest, jezeli podioze jest
twarde (np. sucha glina), a jeszcze gorzej jezeli jest ono miekkie (np. suchy

124



piasek), poniewaz na miekkim podlozu lokcie zaglebiajg sie i podioze uci-
ska na klatke piersiowg tak jak i przy wykorzystywaniu dotkéw, co utrud-
nia oddychanie i widocznoéé, zwieksza tetno oraz narusza przyjeta po-
stawe strzelecks. )

7. Niejednakowa odle’gloéé oka strzelca w stosunku do przyrzadéw
celowniczych

Zmiana odleglosci oka strzelca od przyrzadéw celowniczych nie zabez-
piecza jednakowego ukladania sie §redniego punktu trafienia w plaszezyZ-
nie pionowej, nawet przy innych prawidlowo wykonywanych elementach.
Im oko znajduje sie blizej przyrzadéw celowniczych, tym strzal ultozy sie
wyzej i odwrotnie.

Trener kontrolujgcy celowanie przez szklo kontrolne, musi takie swoje
oko (przy szczerbince) umieSci¢ na te samg odleglosé co i strzelec, w prze-
ciwnym bowiem razie nie bedzie w stanie stwierdzié, czy uczen prawidio-
wo wycelowal.

Podczas tej kontroli malezy wymagaé od strzelea, by meldowal o polo-
zeniu réwnych przyrzadbéw celowniczych w stosunku do celu podczas od-
palenia, czyli zglaszal, gdzie znajdowal sie punkt oddania strzalu w chwili
$ciggniecia jezyka spustowego.

8. Brak koordynacji odpalenia z naturalng przerwa po wydechu

Brak zatrzymania oddechu podczas kontroli wycelowania i $ciagania je-
zyka spustowego obniza rezultaty strzelania. Strzelcowi trzeba wyttuma-

czy¢, ze kontrole celowania — a szczegdlnie $ciagniecia jezyka spustowe-
go — musi on przeprowadzi¢ po naturalnym wydechu. Zatrzymywanie
wydech wdech

wstrzymanie oddy
chania po wydechu
dla oddania strzafu

e A i 4 ] L 1 L. il i L i L i 4 1 L I Il L L L L I L 4 4

A2 34567 89 4044213544 4:'3464;71849 20 24 22 2% 2h 25 26 27 28 29 30 34 32
czas w sekundach

przykladowe ruchy broni dtugiej przy oddychaniu

Rys. 67
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oddychania po normalnym wydechu nalezy éwiczy¢ poczatkowo bez broni,
potem- z bronig w polgczeniu ze $ciagnieciem jezyka spustowego: lecz bez
celowania. Znane sg réine ,teorie” dla oddania strzalu nawet przy wdechu.
Zalecam jednak oddawanie strzalu po normalnym wydechu poniewaz spo-
sob ten jest naturalny (patrz rys. 67.)

9. Nieprawidlowe S$ciaganie jezyka spustowego (przy$piesznika)

Bledy nieprawidlowego $ciggania jezyka spustowego nie mogg wejsc
w nawyk, bowiem naprawienie ich wéwczas jest bardzo trudne.

Zrywanie jezyka spustowego

Powoduje ono niecelny strzat z powodu raptownego (czesto nerwowego)
naruszenia linii celowania.

Zasadnicze przyczyny zrywania -jezyka spustowego sa nastepujace:

— Niedostateczna statyczno$é broni, ktéra nie pozwala na spokojne $cig-
ganie jezyka spustowego. Przy zlej statycznosci zrywanie powoduje odpa-
lenie podczas ruchu broni, co w efekcie prowadzi do dalekich odskokow.
Sciagniecie jezyka spustowego wymaga przeciez pewnego czasu. Przy do-
brej statycznosci broni szybka praca palca wskazujacego absolutnie nie
jest potrzebna.

— Nieostrzelanie i nieprzyzwyczajenie do huku wystrzalow. Powoduje
to nagte ruchy mieéni (czesto calego ciala).

— Nieopanowywana cheé trafienia w ,dziesigtke”. Jeéli niedo§wiadczony
strzelec ciggle my§li o trafieniu ,dziesigtki”, wiedy wyszukuje najdokiad-
niej momentu oddania strzalu w chwili, gdy sama muszka jest w dosko-
nalym polozeniu w stosunku do dolnej cze$ci celu, a nie zwraca absolutnie
uwagi na réwng muszke w szczerbinie.

- Niewlasciwe ulozenie palca wskazujgcego na jezyku spustewym. Pa-
lec wskazujgcy nie naciska na jezyk spustowy prostopadle, lecz na boczng
jego powierzchnie (szczegbélnie w pistoletach), powodujac naruszenie linii
celowania.

— Niesystematyczne icigganie jezyka spustowego. W broni dtugiej i krét-
kiej jezyk spustowy musi byé Sciggany plynnie i systematycznie'(niezalez-
nie od dlugoéci drogi jezyka spustowego). Niesystematyczny sposéb $cigga-
nia jezyka spustowego w broni kroétkiej doprowadza czesto do tego, ze
strzelec w oczekiwaniu na odpalenie zaczyna Zle widzieé¢, brakuje mu tchu,
reka poczyna drieé. Dlatego usiluje w koncowej fazie Sciggania nieco sil-
niej nacisnaé jezyk spustowy, w wyniku czego mozZe nastapi¢ zerwany
niecelny strzat.

— Obawa przed przedwezesnym Sciggnieciem jezyka spustowego o nie-
odpowiedniej wadze. Ciezar spustu, np. przy broniach kroétkich, wojsko-
wych, powinien byé nie mniejszy niz 1 kg. Specjalnym problemem sg
strzaly oddawane przed czasem, zwlaszcza z broni dowolnej. Aby ftego
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unikngé¢ mnalezy uregulowaé ciezar spustu tak -— aby palec wskazujgcy
moégt dotykaé jezyka spustowego (przy$piesznika) i swobodnie na nim
,lezed”, i

— Obawa przed przedwczesnym dotknieciem przyS$piesznika. Strzelec
trzyma palec wskazujacy daleko od niego i w rezultacie nastepuje impul-
sywne niekontrolowane dotkniecie,

Uwaga. Strzelec tracqc réwnowage psychiczng nie ma odwagi dotkngé
jezyka spustowego. Aby maprawié ten bigd naleiy oddaé kilka strzaléw
bez naboi, nastawiajge przed tym jezyk spustowy na cieiszy.

— Sciskanie rekojesci (uchwytu) dionig podczas pracy palca wskazujg-
cego. Blad ten powoduje nier6wnomierne ukladanie sie pocisk6w w' plasz-
czyznie pionowej. Im ucisk dlonig bedzie silniejszy, tym strzal ulozy sie
" nizej i odwrotnie. )

— Palec wskazujgey nie potrafi naciskaé na jezyk spustowy w momencie,
w ktérym powinien nastgpié strzal, Biad ten wynika z postawy psychicznej
strzelca i wyraza sie w op6znieniu impulséw mieéniowych.

— Lekkie drgniecie prawego ramienia. Palec wskazujgcy przy $Scigganiu
jezyka spustowego pracuje u strzelcbw mniej lub wiecej samodzielnie —
kiedy towarzyszy temu lekkie drgniecie ramieniem woéwcezas padajg nie-
oczekiwane strzaly.

Kilka zalecen dla prawidlowego §ciggania jezyka spustowego

Podczas treningdéw nalezy wyrobi¢ i przyzwyczaié palec wskazujgcy do
wysitku mie$niowego odpowiadajgcego ciezarowi danego spustu. Jezeli
pistolety majg spusty dwuoporowe, to pierwszy op6r nalezy pokonaé jesz-
cze przed dokladnym wycelowaniem, a potem — w miare stabilizacji bro-
ni — plynnie nacisngé na jezyk spustowy az do odpalenia. Lepsze sg urzg-
dzenia spustowe jednooporowe, poniewaz ulatwiaja koncentracje nad réw-
nymi przyrzadami celowniczymi, co oddala my$l strzelca od wymuszonego
Sciggania jezyka spustowego.

Metody Sciagania jezyka spustowego zalezg od charakteru przekazywa-
nia impulséw z moézgu do mieéni zginaczy palca wskazujacego. Przy spu$-
cie o wadze, np. — 2 kg i wysokiej statycznosei broni, §ciggniecie jezyka
spustowego moze by¢ systematyczne podczas catego proce-
su celowania. Strzelec moze koncentrowaé sie na statyczno$ci broni,
co pozwala na ciaggly ruch palca wskazujacego.

Jezyki spustowe przy$piesznikowe umozliwiajg uzyskanie wysokich rezul-
tatéw, ktére jednak zalezg przede wszystkim od statyczno$ci broni, umie-
jetnosci technicznych i wysokiej odpornosci psychicznej strzelea.

Plynny, wykonywany w ruchu sposéb $ciggania jezyka spus-
towego zalezy od polozenia linii celowania w stosunku do rejonu oddania
strzalu. W miare zblizania sie don linii celowania nacisk palca wskazujg-
cego na jezyk spustowy wzrasta. Sposéb ten moze byé stosowany wtedy,
kiedy statyczno$é broni jest stabsza. W takich wypadkach nie nalezy uzy-
wacé przy$piesznika.
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Spos6b plynno-przyspieszajgcy §$ciggania jezyka spustowe-
go mozliwy jest do zastosowania w przypadku chwilowej statyczno$eci bro-
ni (np. przy ustaniu podmuchu wiatru). Wowczas strzelec ptynnie przyspie-
sza nacisk na jezyk spustowy.

Jest jeszcze czwarty spos6b Sciggania jezyka spustowego, polegajacy na -’
wprowadzeniu palca wskazujgcego przed strzatem
w impulsywne i ciggle ruchy zginajgce i prostujgce
palec wskazujacy. W momencie najkorzystniejszego polozenia linii
celowania w stosunku do celu nastepuje silniejsze .zgiecie palca wskazujg-
cego powodujgce odpalenie. Metoda ta jest jednak niebezpieczna. Moga
postugiwaé sie nig tylko niektérzy strzelcy — wyczynowcy, wysoko zaawan-
sowani technicznie. Sposobu tego opisywaé dokladnie nie bede. -

Wybbr sposobu Sciggania jezyka spustowego zalezy od poziomu wyszko-
lenia technicznego i stopnia uodpornienia psychicznego zawodnika. Aby nie
dopuscié do wiekszych odskokéw, dobrze jest zlikwidowaé zbedny ruch
jezyka spustowego po odpaleniu. Trener obserwujacy strzelcéw na linii
ognia jest w stanie zauwazy¢ blad, poniewaz bron w momencie strzalu
silnie zmienia kierunek. Gdy tego rodzaju zjawisko wystepuje, trener wi-
nien zalecié strzelcowi oddanie kilku strzaléw na sucho. Moze on woéwczas
zauwazy¢ czy strzelec $cigga jezyk spustowy prawidlowo czy zrywa lub
tez $cigga go nieréwnomiernie. Bledy te prowadzg do zmiany potozenia
muszki w szczerbinie. Gdy trener ustali istotne przyczyny odskokéw, wi-
nien powiedzieé o tym strzelcowi i zaleci¢é mu odpowiednie §rodki zarad-
cze. Czesto strzelec, usprawiedliwiajac sie, nie bedzie przyznawal sie do
bledu, twierdzgce, ze bron nie ma stabilnoSci. W tej sytuacji trener powi-
nien zaleci¢ mu przej§é do- strzelania na sucho, podczas ktérego uczen
zwrocei szczegdlng uwage na $Scigganie jezyka spustowego. Trener wykaze
strzelcowi biad, ladujgc od czasu do czasu nabdj ¢wiczebny, w ten sposéb
przekona ucznia, ze §cigga jezyk spustowy nieprawidiowo.

10. Przesuwanie ciala do przodu w postawie lezacej podczas
zmiany celownika

Blad ten prowadzi nie tylko do straty czasu, lecz takze do zmiany pra-
widtowo uprzednic przyjetej postawy strzeleckiej. Aby lepiej widzie¢ po-
dziatke na ramieniu celownika, strzelec powinien prawa reka przenie§é
bron do tylu, a nie podawaé ciata do przodu.

11. Naprowadzanie linii celowania silg miesni

Blad ten jest szczegblnie niebezpieczny, poniewaz stan naprezenia miesni
zwykle utrzymuje sie krotko a powrdt do rozluZnienia mieéni przypada
najcze$ciej na moment odpalenia. Tym samym zgrane przyrzady celowni-
cze zmieniajg swe polozenie i strzal nie moze byé trafny.
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Odchylenie broni od celu usuwaé¢ nalezy nie silg poszczegdlnych miesni
lecz zmiang calej postawy strzeleckiej przy mieéniach rozluzZnionych.

£12. Zamykanie oczu jednocze$nie z odpaleniem

Ten nerwowy, szkodliwy nawyk nie pozwala na dokladne okre§lenie po-
lozenia réwnej muszki w szczerbinie podczas odpalania. Oko (oczy) naleiy
zamyka¢ przynajmniej pét sekundy po odpaleniu (po trafieniu pocisku
w cel), tzn. strzelaé patrzgc ,,przez ogien”.

*13. Przedluzajace sie celowanie

Biad ten prowadzi do zmniejszenia koncentrécji, meczy wzrok i ostabia
skuteczno$¢ strzatéw. Strzelec powinien nauczyé sie szybkiego celowania
w ograniczonym czasie. Nalezy mu pokazaé cel na ograniczony czas i wow-
czas nauczy sie szybkiego celowania. :

14. Nieumiejetne przygotowanie przyrzadéw celowniczych do
oSwietlenia

Jest to biad, ktérzy w sposéb zasadniczy rzutuje na wyniki.

Trudno dokladnie wycelowaé, jezeli muszka jest silnie o§wietlona z g6~
ry. Blyszczaca kropka przyjeta zostaje za wierzcholek muszki i w rezul-
tacie strzaty ukladajg sie za nisko. Przy o$wietleniu z lewej strony, od-
blask bityszczacej kropki znajduje sie na lewej stronie muszki. Przyjmujac
te kropke za wierzchotek, strzelec myli sie i umieszeza jg jak rzeczywisty
wierzchotek muszki w prawo, a zatem pociski uloza sie takze w prawo.k
Aby uniknaé popelniania tych btedéw, przyrzady celownicze nalezy okopcié,
najlepiej zapalkami, poniewaz ten kopeé jest najcienszy i najciemniejszy.

15. Nieumiejetne wykorzystywanie czasu przeznaczonego na
strzelanie

Podczas strzelania do ukazujacych sie celéw, czeié zawodnikéw nie moze
zmie$ci¢ sie w ograniczonym czasie. Przyczyng tego jest powolne przyjmo-
wanie postawy strzeleckiej, powolne adowanie, nastawianie celownika,
skiadanie sie, odnajdywanie punktu celowania oraz samo celowanie. Na
Sciagniecie jezyka spustcwego czasu skracaé nie wolno. Szybko§é strzela-
nia do pojawiajacych sie celéw uzyskuje sie przez systematyczny trening
i coraz szybsze wykonywanie czynnoéci poprzedzajacych Sciggniecie spustu.
Przy przetadowywaniu broni diugiej nie mozna odrywaé policzka od kol-
by ale odchylaé go tylko niezrnacznie — na tyle, na ile pozwala otwiera-
jacy sie zamek.
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“16. Wymuszenie oddania strzalu

Czesto strzelajacy wymusza na sile oddanie strzaltu, chegc koniecznie go
wykonaé unikajgc dodatkowego wdechu i wydechu oraz zwigkszajgc tym
samym wysilek w utrzymaniu broni we wlasciwym miejscu. Takie wymu-
szone strzaly sa przewaznie gorsze niz sie oczekuje, poniewaz nagie zwol-
nienie duzego napiecia mieéni podczas odpalenia zwielokrotnia najmniej-
szy blad. Strzaly ,na sile” najczeSciej spotyka sie w momencie rozpoczecia
strzelania a takZe podczas oddawania ostatniego strzalu dobrej serii.



ROZDZIAL XII

KURSY I OBOZY SZKOLENIOWE

Celem kursow strzeleckich jest przekazanie uczestnikom nie znanych im
dotychczas informacji oraz nowych umiejetnosci, koniecznych w- dziatal-
no$ci zawodniczej. Prowadzacy zajecia nie zaczyna od wiadomos$ci podsta-
wowych, lecz opiera sie na posiadanej juz przez uczestnikéw wiedzy i umie-
jetnosciach.

Rezultaty szkolenia zalezg' od pracy obu stron — treneréw i kursantow.

Na poczgtku nalezy przedstawié uczestnikom graficzny schemat calo$ci
zaplanowanej tematyki, ktérej formy szkolenia muszg byé réinorodne,
atrakcyjne i stosowane na przemian: wyklady, ¢wiczenia, pokazy, dyskusije,
sprawdziany. ‘

Prowadzacy zajecia powinien przekazywaé uczestnikom kursu. tylko wia-
domo$ci dobrze opanowane i usystematyzowane. Je§li wykladowca ogra-
niczy sie do dokladnego pisemnego opracowania wykiadu, ale nie opanuje
pamieciowo jego tre§ci — na pewno bedzie skrepowany i mato elokwentny.
Mozna korzystaé¢ z krotkich notatek, zawierajacych kilka kluczowych za-
gadnien w uprzednio ustalonej kolejno$ci, jednak moéwié trzeba z pamieci,
bo to zapewnia swobode i mozliwo§é obserwowania reakcji uczestnikéw.

Trener przeprowadzi szkolenie prawidiowo jedynie wtedy, gdy zapozna
strzelcoOw z celem ¢éwiczenia, z tym — jak i co majg robi¢ oraz gdy obser-
wuje ich czynno$ci, poprawia bledy i obiektywnie ocenia postepy strzel-
cOw w opanowaniu elementéw technicznych.

Na zakonczenie kursu nalezy przeprowadzi¢ sprawdzian z zakresu nau-
czanego materiatu.

Kilka stéw o dyskusji. Moze ona by¢ niekierowana (Zywiolowa), np. pod-
czas przerw, gdy istnieje pewne odprezenie i wieksza swoboda wypowiedzi.
Moze by¢ takze kierowana przez trenera-wykladowce i przeprowadzona
zaraz po wykladzie. Aby ulatwié jg — dobrze jest poddaé temat lub posta-
wié jakie§ dwa poréwnywalne zagadnienia, stawiajgc pytanie co jest lepsze?

Podsumowanie dyskusji powinno polegaé na spokojnym rozumowym
przekonaniu uczestnikéw o shtuszno§ci danej sprawy, nie wolno natomiast
nigdy narzuca¢ zawodnikom wnioskOw wyplywajgcyen z pozycji poczucia
wyzszo$ci trenerskiej.
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1. Program kursu dla instruktoréw strzelectwa sportowego (kula)

Zalecenia ogdlne

Sprawna dziatalno§é szkoleniowa wymaga odpowiedniej wiedzy i przy-
swojenia okres§lonych umiejetnodci praktycznych. Dla zapewnienia dobrych
efektow szkolenia konieczny jest troskliwy dob6r instruktoréw. MySle
o takich osobach, ktore potrafia zdobytg wiedze przenie§é¢ na swoéj teren
i umiejetnie wykorzystaé¢ w praktycznej dziatalno$ci.

W doborze kandydatéw na kurs doradzam kierowaé sie przede wszyst-
kim takimi kryteriami, jak: zaangazowanie spoteczne, kwalifikacje strzelec-
kie, wyniki dotychczasowej pracy i umiejetno§é wspodlzycia w zespole.

Celem kursu byloby dostarczenie kandydatom odpowiedniej wiedzy z za-
kresu teorii i praktyki oraz wskazan do dalszej skutecznej pracy szkole-
niowej.

Opanowanie podanych nizej wiadomos$ci powinno stanowi¢ minimum dla
instruktora w kulowym strzelectwie sportowym i byé warunkiem zajmo-
wania tego stanowiska. Prowadzacy zajecia na kursie winni posiadaé wy-
ksztalcenie fachowe, odpowiadajgce poziomowi trenera I klasy.

Program kursu obejmuje 70 godzin zajet¢ (lacznie z egzaminami) tj. 10
siedmiogodzinnych dni kursu. Siedmiogodzinny dzien pracy uzasadniam
koniecznoscig nauki wilasnej w godzinach popoludriowych. Jlo§é godzin
przeznaczona na strzelanie moze ulegaé¢ zmianom w zalezno$ci od liczby
uczestnikéw i odleglosci od strzelnic.

70 godzin proponuje rozlozyé¢ nastepujgco:

1. Wybrane (aktualne) zagadnienia polityczne . . . . 2 godz.
2. Teoria strzatu i strzelania . . . . . .. . . . . 11 godz.
3. Technika strzelania . . . . . . . . . . . . 20 godz.
4. Nauka o broni . . . L 7 godz.
5. Organizacja i metodyka prowadzema zaje¢ . . . . . 2 godz.
6. ‘Strzelania kontrolne . . . . . . . . . . . . 12 godz.
7. Przepisy PZSS 1 godz.
8. Regulamin strzelan kulowych 2 godz.
9. Organizacja wf i sportu . 1 godz.
10. Zasadnicze wiadomo$ci z zakresu anatomn leJ010g11 i hlgle-
ny oraz pierwszej pomocy w naglych wypadkach . 5 godz.
11. Wybrane zagadnienia z pedagogiki i psychologii . 4 godz.
12. Egzaminy e e 3 godz.
Razem: 70 godz.
Oto jak wygladalby szczegbélowo rozpracowany program godzinowy.
1. Wybrane (aktualne) zagadnienia polityczne . . . . . 2 godz.
2. Teoria strzalu i strzelania . . . . . . . . . 11 godz.

A. Balistyka wewnetrzna . . . . . . . . 2 godz.

— powstawanie i dzialanie gazéw w lufie
— wytrzymato$é lufy
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— szybko§é poczgtkowa

— energia kinetyczna pocisku
— odrzut broni

— kgt wylotu

. Balistyka zewnetrzna. . . . . . . . . 2 godz..

— tor pocisku

— wplyw czynnik6w na ksztalt toru pocisku
— wplyw ksztaltu pocisku na jego ruch

— zagadnienie derywacji

. Istota celnego strzelania P 2 godz.
— elementy strzalu: — teoretyczne, techniczne i odporno$ci
psychicznej

— rozrzut, jego miara wielko$ci w stosunku do celu
— $redni punkt trafienia
— prawdopodobienstwo trafienia

. Sposoby celnego strzelana . . . . . . . 3 godz.

— dob6r przyrzadéw celowniczych

— manipulacje przyrzadami celowniczymi

— wypadki zmuszajace do strzelania z doborem punkiu ce-
lowania

— okre§lenie doboru puanktu celowania oraz umiejetne po-
stugiwanie sie nim podczas strzelania

— sposoby techniczne, zmniejszajgce rozrzut pionowy i pozio-
my, powodujgce zwiekszanie sie procentu prawdopodobief—
stwa trafienia

— rola mie$ni przy strzelaniu dokladnym

~— przesuwanie linii celowania w plaszczyznie pionowej i po-
ziomej przy pomocy oddychania i poziomych przesunieé¢
§rodka ciezko$ci ciata

— rola wzroku przy strzelaniu

— zasady strzelania z broni dlugiej i kré6tkiej w strzelaniu
dokitadnym i szybkim.

. Wytyczne dla zawodnika . . . . . . . 2 godz.
— plany trening6éw i sposoby ich realizacji

— programy ¢wiczen przygotowawezych: gimnastycznych,

kondycyjnych i sportéw uzupelniajgcych

— przystosowanie broni do budowy ciala zawodnika

— rodzaje amunicji i przydatno$é jej do poszczegdlnych broni

— ubibr strzelca

— sprzet 1 przybory strzeleckie oraz spos6b postugiwania sie
nim

— czynno$ci zawodnika przed strzelaniem

— czynno$ci zawodnika podczas strzelania

— czynno$ci zawodnika po strzelaniu
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3. Technika strzelania . . . . . . . . . . . . 20 godz

A Bron dluga . . . . . . . . . . . 12 godz.
— postawa lezgca i kleczgca przy uzyciu pasa
— postawa stojgca bez uzycia pasa
Uwaga. Przy omawianiu techniki strzelania z broni diugiej muszq byé za-
chowane i szczegbtowo rozpracowane w nastepujacej kolejnosci ponizsze
zagadnienia:
© — wygodna (swobodna) postawa strzelecka bez broni
— 5poséb ,utozZenia” broni do tej wygodnej postawy
— sposoby ,szukania” najlepszych warunkéw zapewniajocych statycz-
no$é broni
— zgranie przyrzqdow celowniczych
— sposoby indywidualnego dostosowania broni celem wuzyskanio najlep-
szej jej statyczno$ci w poszczegdlnych postawach: strzeleckich.
Na praktycznych zajeciach z broniq diugg nalezy oméwié i przerobié po-
nizsze elementy techniczne:
— ustawienie (ulozenie) ciala na kierunek przy rozluénionych mie$niach
i kontrola tego ustawienia
— sposoby ,poruszania” w pionie linii celowania przy pomocy oddy-
chania )
— Sposoby techniczne zmmniejszajgce wielko$é rozrzutu strzelca
— $poséb celowania i $ciggania jezyka spustowego
— czasokres oddania strzatu po wycelowaniu we wszystkich postawach
B. Bron krétka . .. . . . . . . . . . 4 godz.
Strzelanie dokladne. Nalezy oméwié i przerobié:
— postawa strzelecka na kierunek przy rozluZnionych mieé-
niach
— prawidiowy uchwyt broni
— praca palca wskazujgcego
— rola wzroku

Strzelanie szybkie .. . . . . . . . . . 4 godz.
Omoéwié i przerobié praktycznie:
— ustawienie ciala w stosunku do sylwetek (sylwetki)
— spos6éb trzymania broni
— spos6b podnoszenia reki z bronig
— prace palca wskazujgcego
— role wzroku

— oddychanie
4. Nauka o broni . . . . . . . ... 7 godz.
A. Bron diuga . . . . . . . . . . . 3 godz.

- budowa, opis zasadniczych czeSci, rozkladanie i skladanie
posiadanej broni

— zasady funkcjonowania cze$ci sktadowych broni

— zaciecia i sposoby ich usuwania
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— czyszezenie i konserwacja

— typy i wzory broni dowolnej oraz przybory celownicze

. Bron krétka wojskowa . . R 2 godz.

~— wilasciwo$ci bojowe, dane hczbowe plsuoletu rewolweru,
rozkladanie i skladanie, zasady obchodzenia sie z bronig,
czyszczenie 1 konserwacja, przeznaczenie do réznego typu
strzelan

. Bron krétka sportowa . . . 2 godz.

— typy 1 wzory broni krétkiej sportowe;, przyrzgdy celow-
nicze, nazwy zasadniczych czesci, zasady obchodzenia sie,
czyszezenie i konserwacja

Organizacja i metodyka prowadzenia zajeé

. Czynno$ci instruktora przed przystgpieniem do zaje¢
. Zasady opracowania konspektu zaje¢

. Organizacja zajeé w grupach

. Metody prowadzenia zajeé

Strzelania kontrolne

.Bron dluga . . ... 4 godz.

Odleglo§¢ — 50 m, tarcza obowmzujaca na zawodach, ilo§¢

strzatéw: 15 prébnych -+ 30 ocenianych z trzech peostaw, czas

nie ograniczony.

. Broa kréotka . . .. 3 godz.

Strzelania z broni WOJskoweJ (1ewolwer) Odlegloéc — 25 m,
tarcza obowigzujgca na zawodach, ilo§é strzaléw: 5 prébnych
-+ 10 ocenianych do tarczy zbierajacej oraz 5 prébnych + 10
ocenianych do sylwetki, czas nie ograniczony.

Strzelanie z broni sportowej . . . . . . 5 godz.

— odleglosé¢ 50 m, pistolet dowolny, tarcza zbierajgca -— 5
strzaléw probnych - 20 ocenianych

— odleglo$¢ 25 m — pistolet standardowy, 5 strzatéw proéb-
nych + 10 ocenianych do tarczy zbierajgcej oraz 5 sirzaléw
prébnych -+ 10 ocenianych do sylwetki

— odleglos¢é 25 m — pistolet szybkostrzelny, strzelanie do 5
sylwetek po 10 strzaléw w czasie 8 sek, 6 sek. i 4 sek.

Przepisy PZSS

. Zglaszanie i zwalnianie zawodnikéw

. Regulamin Odznaki Strzeleckiej

Regulamin strzelan kulowych
Wiadomosci ogbdlne

Organizacja wf i sportu

. Cele i zadania
. Struktura organizacyjna

2 godz.

12 godz.

1 godz.

2 godz.

1 godz.
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10. Zasadnicze wiadomosci z zakresu anatomii, fizjologii i higieny
oraz pierwszej pomocy w naglych wypadkach . . . . 5 godz.

. Uklad kostny ’

. Budowa mieéni

. Uklad krazenia
. Uktad oddychania
11. Wybrane zagadnienia z pedagogiki i psychologii . . . . 4 godz.

A
B
C. Uklad nerwowy
D
E

A. Zasady i metody socjalistycznego wychowania (moralno§é,
etyka, dyscyplina)

B. Stress, sposoby obnizania podstawowych napie¢ emocjonal-

nych :
12. Egzaminy . . . . . . . ... 3 godz.
A. Znajomo$¢ broni ma podstawie przerobionego materiatu

B. Teoria i technika strzelania

Na podstawie przeprowadzonych egzaminéw uczestnicy otrzymaliby za-
Swiadczenia o pozytywnym ukonczeniu kursu instruktordw strzelectws
sportowego.

2. Tygodniowy ramowy program szkolenia trenerdéw

Ideowa postawa i wysokie kwalifikacje kadr trenersko-instruktorskich
w decydujgcej mierze przyczyniajg sie do postepu strzelectwa w kraju.
One to bowiem maja istotny wplyw na organizacje szkolenia i pracy oraz
ksztaltowanie wiaSciwej atmosfery, a takze na osigganie wysokich rezul-
tatéw sportowych. )

Po to aby uczy¢ innych skutecznego strzelania, trzeba mie tylko dosko-
nale pozna¢ teoretycznie pelny zakres wiedzy o tej dyscyplinie sportu, ale
takze umieé¢ zastosowaé te wiedze w praktyce.

W celu podwyzszenia kwalifikacji trenerskich proponuje nizej przedsta-
wiony, przyktadowy program kursu szkoleniowego. 11o§¢ i czestotliwosé
oraz czas trwania tego rodzaju kurséw zalezy — moim zdaniem — od po-
trzeb w tym zakresie.

Zakladajac, ze trenerzy i instruktorzy majg juz opanowane latwe do
samodzielnego przyswojenia wiadomosci teoretyczne dotyczace, np.: ba-
listyki wewnetrznej i zewnetrznej, przepiséw i regulaminéw, warunkow
bezpieczenstwa, wiadomosci o broni i amunicji oraz ich konserwacji, bu-
dowy i eksploatacji strzelnic — proponowalbym, aby kuls obejmowatl pieé
dzialéw i trwatl ok. 35 godzin.

I. Wybrane zagadnienia teoretyczne, ktére trener powinien znaé. Wy-
kaz tych zagadnieni nalezy przestaé kursantom przynajmme] na miesige
przed rozpoczeciem zaje¢ seminaryjnych . . . . . . . 3 godz.
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II. Praca polityczno-wychowaweza w ruchu sportowym
i aktualna struktura organizacyjno-szkoleniowa strzelectwa spor-

towego (wyktad) . . . . . 2 godz.
ITI. Wiadomo$ci teoretyczne dotycza,ce pracy trenera (semma—
rium lub wyklad) . . . . . 5 godz.

IV. Technika strzelania — éw1czema teoretyczne i praktyczne 14 godz.
1) przystosowanie diugiej i krétkiej broni do indywidualnej

budowy strzelca . . .. 2 godz.
2) przystosowanie przyrzadéw celowmczych do poszezegblnych
rodzajoéw broni i strzeleca. . . . . . . 2 godz.
3) elementy techniczne, ograniczajace rozrzut strzelca
w plaszezyZznie poziomej i pionowej . . . . 4 godz.
4) sposoby celnego strzelania . . . .. 2 godz.
5) prawidlowosé postaw strzeleckich z dlugle] i krotkiej broni
i ich wplywéw na skuteczno§é ognia . . . 4 godz.
V. Strzelanie z broni diugiej i kroétkiej (éwiczenia) . . . . 11 godz.

1) karabin wojskowy — 4 godz.
2) karabin sportowy — 4 godz.
3) pistolet i rewolwer — 3 godz.

Razem: 35 godz.

Kurs taki, dobrze przygotowany organizachnie trwatby (liczac po 6 go-
godzin dziennie) zaledwie tydzieA. Sadze, ze przyni6stby duze korzysci
przeszkolonym trenerom w dalszej ich pracy.

Stosunek pracy teoretycznej do praktycznej na takim kurs1e wyniéstby
10 : 25, to znaczy 1:2,5 na korzy$§é zajeé praktycznych.



ROZDZIAEL XIII

WARUNKI BEZPIECZENSTWA

Wszystkie imprezy strzeleckie powinny byé organizowane w my$l og6l-
nych przepiséw bezpieczefistwa i jakiekolwiek odstepstwa od nich nie mo-
g3 byc¢ tolerowane.

W pracy tej pragne poruszy¢ najistotniejsze zagadnienia, gwarantujgce
bezpieczenstwo na strzelnicach.

Najnowocze$niejsze nawet strzelnice nie moga zapobiec wypadkom, spo-
wodowanym nieprzestrzeganiem obowiazujgcych regulaminéw przez osoby
wykonujace rozmaite prace i pelnigce r6zne funkcje podczas ostrych tre-
ningébw i zawodéw. Dlatego regulamin ustalajgcy dokladne i szczegbtowe
prawa i obowiazki funkcyjnych oraz strzeleéw musi by¢ bezwzglednie
przestrzegany przez wszystkich, albowiem ma on na celu zapewnienie bez-
pieczenistwa zaréwno strzelajacym jak obstudze i okolicznej ludnos$ci oraz
zapewnia lad i porzadek na strzelnicach. Zachowanie bezpieczefistwa za-
lezy ‘od sprawnosci broni i dyscypliny strzelajgcego.

Kazda bron dopuszczona do strzelan musi byé sprawna pod wzgledem
technicznym i bezpieczna w uzyciu. Powinna wige byé peddana kontroli
i oplombowana przed dopuszczeniem jej do strzelania ostrego. Dokonywanie
przerébek lub zmian w broni po kontroli jest niedopuszczalne. W wypadku
jednak konieczno$ci wykonania jakichkolwiek przerébek lub udoskonalen,
bron winna byé poddana kontroli ponownie za zgoda kierownictwa zawo~
dow.

Strzelajacy musza bezwzglednie przestrzegaé podstawowych, nizej opi-
sanych zasad bezpieczenstwa.

— We wszystkich przypadkach, jezeli nie prowadzi sie strzelania, bron
musi byé roztadowana i zabezpieczona lub mieé zamek otwarty o ile re-
gulamin strzelan tak ustala. Bron krétka nalezy nosi¢ roziadowang w ka-
burze, torbie polowej lub teczce.
~ — Nie wolno dotykaé¢ i braé do reki broni cudzej bez zgody i obecnosci

wlasciciela.

— Przeglady broni 'trzeba przeprowadza¢ w miejscu na to specjalnie
przeznaczonym.

— Przed strzelaniem i po komendzie ,przerwij ogien” niedopuszczalne
jest manipulowanie bronig, skladanie sig, ¢wiczenia w celowaniu do réz-
nych przedmiotow, probowanie dzialania broni na strzelnicy.
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— Na linii ogniowej nie wolno kierowaé¢ broni w bok ani do tylu. Lufa
powinna by¢ zawsze skierowana w strone kulochwytu (tarczy).

— Bron wolno ladowaé jedynie na stanowisku ogniowym po rozkazie
»ognia” lub ,,wolno strzelaé¢”, przy czym wylot lufy musi byé skierowany
w kierunku tarczy.

— Nie wolne wypuszczaé z reki zatadowanej broni, a w wypadku po-
trzeby jej odlozenia, nalezy jg rozladowaé, zamek pozostawié¢ ctwarty i po-
lozy¢ tak, aby wylot lufy byl skierowany w strone tarczy.

— Na sygnatl ,przerwij ogien” trzeba natychmiast rozladowaé i odlozyé
bron.

— Jezeli regulamin w niektérych konkurencjach dla juniorow zezwala
na obecnoé¢ kibica, przebywajgcego na stanowisku ogniowym, to cbowig-
zany on jest zajgé odpowiednie miejsce i zachowywaé sie tak, aby swoja
osoba nie przeszkadzal strzelajgcemu ani tez funkcjonariuszom porzadko-
wym. .

-— Po ukonczeniu strzelania, przed zejSciem ze stanowiska ogniowego, na-
lezy bron bezwzglednie roztadowaé i sprawdzié czy w lufie niz ma naboju.

Nieprzestrzeganie powyzszych zasad bezpieczenstwa powinno pociggaé
za sobg natychmiastowe wykluczenie zawodnika z uczestnictwa w strze-
laniu.


talarczyk




