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Wstep

Realia stuzby policjanta nie pozwalaja zwykle na intensywny trening strzelecki
w dostownym tego stowa znaczeniu. Bledem jest natomiast sadzi¢, iz trening
strzelecki to tylko strzelanie. Proces szkolenia strzeleckiego obejmuje kilka etapow,
a sam efekt koncowy — zuzycie amunicji — powinno by¢ poprzedzone prawidlowo
Zrealizowanym treningiem bezstrzatlowym.

Trening ten mozna rozpatrywa¢ w dwoch znaczeniach: wezszym 1 Szerszym.
Na potrzeby treningu bezstrzalowego rozumianego szerzej mozna wykorzystywaé
przyktady strzelania z broni pneumatycznej. W niniejszej publikacji zajmiemy si¢
jednak realizacja treningu, nazywanego W $rodowisku strzeleckim ,treningiem
na sucho” w jego wezszym aspekcie, @ mianowicie zwiazanym z elementami celnego
strzelania.

Trening 6w powinien by¢ podstawowym elementem realizacji treningu
strzeleckiego niezaleznie od stopnia zaawansowania strzelca. Warto zwrdci¢ uwage,
iz ci najlepsi, ktorzy osiagaja $wietne wyniki w strzelaniu amunicja ostra, znaczna
iloS¢ czasu przeznaczaja na C¢wiczenie statyki oOraz czynnosci zwiazanych
Z dobywaniem broni, przeladowaniem, przyjmowaniem postaw strzeleckich, a takze
czynno$ci zwiazanych z prawidlowa praca na jgzyku spustowym potaczona
Z obserwacja przyrzadow celowniczych.

Mamy nadziejg, ze niniejsza publikacja przyblizy zagadnienie treningu
bezstrzatlowego wszystkim zainteresowanym ta tematyka, zar6wno rozpoczynajacym

swoja przygode ze strzelaniem, jak i jego bardziej zaawansowanym sympatykom.



I. Formy, zasady i warunki treningu bezstrzalowego policjantow.

Trening bezstrzalowy powinien stanowi¢ podstawe szkolenia strzeleckiego
policjantow. Jak wynika z Decyzji nr 713/2005 KGP z dnia 30 grudnia 2005 r.
W sprawie szkolenia strzeleckiego policjantow: ,kazde strzelanie wykonywane przez
policjantdow powinno by¢ poprzedzone treningiem bezstrzalowym w formie i zakresie
sprzyjajacym uzyskaniu odpowiednich wynikdéw, w czasie nie krotszym niz pigtnascie
minut.”

Zaleca sig, aby kazdy policjant w jednostce organizacyjnej, w ktorej peini
stuzbe, przeprowadzal kilkunastominutowy trening bezstrzalowy. Miejsce treningu
bezstrzatlowego powinno zapewnia¢ warunki do wypracowania prawidtowych
nawykow zwiazanych z postugiwaniem si¢ bronig palng. Powinno by¢ wyposazone
w stanowisko do roztadowania broni, miniatury tarcz i lustra umozliwiajace
samokontrole¢ ¢wiczacego. Sam trening bezstrzalowy przeprowadzany na strzelnicy
moze si¢ odbywaé¢ tylko w miejscu uprzednio do tego wyznaczonym

przez prowadzacego strzelanie.
Cele treningu bezstrzalowego:

— wyksztalcenie u policjanta umiejetnosci gwarantujacych bezpieczne
| sprawne postugiwanie si¢ bronig palna,

— wypracowanie odpowiednich nawykow 1 reakcji ruchowych,

— opanowanie czynnosci umozliwiajacych osiagnigcie precyzji strzatu.

Trening bezstrzatowy obejmuje:

— trening bezstrzatlowy polegajacy na ¢wiczeniu prawidlowego:
= trzymania broni,
= przyjmowania postaw strzeleckich,
= zgrywania przyrzadow celowniczych,
= $ciggania jezyka spustowego,
= laczenia wyzej wymienionych czynnos$ci z oddychaniem;



— trening wytrzymato$ciowy polegajacy na utrzymywaniu broni palnej
w odpowiedniej postawie strzeleckiej, z zachowaniem jak najlepszej
statyki;

— trening polegajacy na wykonywaniu okreslonych czynnosci,
sktadajacych si¢ na przygotowanie do oddania strzatu, tj.:

= dotaczanie magazynka do broni,

= uchwycenie broni w kaburze

= dobywanie broni,

= przetadowanie broni,

* trzymanie broni jednoracz i1 oburacz,

= Kkontrolowanie broni w trakcie strzelania i po oddaniu
ostatniego strzatu,

* wymiang magazynkoéw roznymi technikami,

» taktyczng wymian¢ magazynkow,

= roztadowywanie broni,

= przyjmowanie postaw  strzeleckich z roéznych  postaw
wyjsciowych,

= przyjmowanie postaw strzeleckich z wykorzystaniem oston,

» wykorzystanie latarki w warunkach ograniczonej widocznosci,

= postugiwanie si¢ bronia w pozorowanej sytuacji zranienia
jednej reki,

® rozpoznawanie i usuwanie zaciec,

— trening z uzyciem broni zatadowanej amunicja szkolna;

— trening z wykorzystaniem systeméw elektronicznych (trenazerow);

— indywidualny trening bezstrzalowy polegajacy na systematycznym
powtarzaniu ¢wiczen doskonalacych umiejgtnosci postugiwania sig
bronia i utrwalajacych prawidlowe nawyki ruchowe.

UWAGA

Podczas treningu  bezstrzalowego oraz treningu strzeleckiego
z wykorzystaniem amunicji ¢wiczebnej, barwiacej i szkolnej zabrania si¢

posiadania amunicji bojowej (ostrej).



I1. Podstawowe sposoby trzymania broni.

Biorac pod uwagg fakt, iz podstawowa bronia policjanta jest bron palna kréotka
(pistolet, rzadziej rewolwer), podczas realizacji treningu na etapie wstepnym nalezy
polozy¢ szczegodlny nacisk na prawidtowe uymowanie 1 trzymanie tego typu broni.

Chwyt broni krotkiej trzeba starannie umies$ci¢c migedzy kciukiem i palcem
wskazujacym dloni, tak by 0§ Iufy bylta przedtuzeniem przedramienia rgki trzymajacej
bron. Dlon na chwycie broni nalezy utozy¢ mozliwie wysoko, a kabtak jezyka
spustowego oprze¢ na srodkowym palcu. Kciuk i maty palec powinny przylega¢ lekko
do broni, bez wywierania nacisku. Gldéwnymi palcami trzymajacymi bron krotka sa:
palec srodkowy i serdeczny. Palce te, wraz z maltym palcem, powinny obejmowac
chwyt pewnie, ze stalq sila. Stabe trzymanie broni jest bledem, poniewaz nacisk palca
na jezyk spustowy przenosi si¢ na cala bron, przez co dochodzi do ruchéw broni
podczas strzalu. Z Kkolei zbyt silne zaciskanie palcow powoduje zwigkszenie si¢
drgan broni.

Palec wskazujacy powinien styka¢ si¢ w srodku dlugosci jezyka spustowego
swoim pierwszym cztonem, zapewniajac wyciskanie spustu sila skierowana
rownolegle do osi lufy. Pozostate cztony palca nie powinny stykaé si¢ z zadnymi
cze$ciami broni. Dlon powinna przylega¢ do powierzchni chwytu mozliwie duza
plaszczyzna. W czasie trzymania broni oburacz, dton r¢ki wspomagajacej powinna
obejmowac¢ palce dloni trzymajacej bron. Palec wskazujacy dioni wspomagajace]
moze obejmowac od przodu kablak jezyka spustowego, kciuk za$ lezy na kciuku dioni
trzymajacej bron. PO wyprostowaniu obu rak, r¢ka trzymajaca bron musi lekko

napiera¢ na dton reki wspomagajacej. Poprawia to znacznie statyke trzymanej broni.



Fot. 1. Podstawowe sposoby trzymania broni




I11. Podstawowe postawy strzeleckie przy strzelaninach z broni
krotkiej.

Postawa strzelecka jest takie ustawienie lub ulozenie ciala, ktore zapewnia
dobra statyke broni, skuteczno$¢ prowadzonego ognia oraz wilasne bezpieczenstwo.
Postawa strzelecka jest najczgsciej zmienianym elementem techniki strzelania, zwykle
wymuszonym przez sytuacjg, w jakiej znajduje si¢ policjant. Istnieja jednak pewne
sprawdzone reguly i =zalecenia dotyczace przyjmowania postaw strzeleckich,
wynikajace z dlugoletnich doswiadczen strzelcow sportowych, policyjnych
I wojskowych. Przyjecie odpowiedniej postawy zalezy od rodzaju strzelan (statyczne,
dynamiczne, sytuacyjne), uzywanej broni (krétka, dluga) oraz odleglosci strzelania.
Opisane ponizej postawy dotycza osdb praworgcznych, strzelcy leworgczni powinni

przyjmowac postawy odwrotne.

A. Podstawowe postawy wyjsciowe:

Postawy wyjSciowe nie sa postawami strzeleckimi lecz swego rodzaju
pozycjami wyczekiwania na przyjecie wlasciwej postawy strzeleckiej lub wykonania
innych czynno$ci, np.: biegu, zwrotu itp. Wyrdzniamy nastgpujace postawy

wyjsciowe:

Fot. 2. Postawa wyjsciowa: swobodna
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Fot. 3. Postawa wyj$ciowa: z dloniq na chwycie broni znajdujqcej si¢ w kaburze
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Fot. 4. Postawa wyjSciowa: gotow
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Fot. 5. Postawa wyjsciowa: bezpieczna gorna

4
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Fot. 6. Postawa wyjsciowa: bezpieczna dolna

B. Podstawowe postawy strzeleckie:

Postawa stojaca frontalna (wysoka, obnizona)

Postawa stojqca frontalna jest stosowana w czasie strzelania z broni krotkiej,
trzymanej oburacz. W zaleznosci od tego, czy strzelajacy stoi na wyprostowanych
nogach, czy tez ugigtych w kolanach, postawe frontalng dzieli si¢ na wysokq
lub obnizong.

Stojac w postawie frontalnej wysokiej ciato strzelca jest naturalnie
wyprostowane, nogi w lekkim rozkroku (stopy ustawione w linii prostopadtej
do kierunku strzelania), cigzar ciala rownomiernie rozlozony. Rozstaw stop
w postawie wysokiej jest rowny szerokosci barkéw (30 - 40 cm). Podniesiona do gory
broda sprawia, ze nie ma problemu ze swobodnym oddychaniem oraz prawidtowym
zgraniem przyrzadow celowniczych. Rgce trzymajace bron sa wyprostowane,
zablokowane w lokciach, tworza trojkat z tutlowiem. W postawie tej mozna oddac
celne, mierzone strzaly i dlatego stosuje si¢ ja bardzo czgsto w strzelaninach
precyzyjnych. Mankamentem tej postawy jest to, ze ciato strzelca jest wystawione

na ewentualny ostrzal przeciwnika.
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Fot. 7. Postawa strzelecka: frontalna wysoka

Postawa frontalna obnizona jest modyfikacja postawy frontalnej wysokiej.
Rézni sig ona tym, ze do jej przyjgcia konieczne jest wigksze odstawienie jednej nogi
w bok oraz ugigcie kolan w sposdb, ktéry imituje ruch siadania. Istotne jest przy tym,
aby tutow byl prosty (linia krggostupa powinna by¢ prostopadta do podtoza).
Gleboko$¢ obnizenia zalezy od indywidualnych mozliwosci 1 upodoban strzelca.
Jest to postawa bardzo stabilna umozliwiajaca oddanie szybkich strzatow, a przy tym,
poprzez obnizenie sprawia, ze strzelec staje si¢ trudniejszym celem do razenia.
Pamigtac nalezy o tym, ze ugigcie powoduje napigcie migsni ud, a przez to zmeczenie,
ktore moze spowodowac drgania, mogace mie¢ wptyw na celno$¢. Dlatego w tej

postawie preferowane jest oddawanie krotkich serii strzatow.

Fot. 8. Postawa strzelecka: firontalna obnizona
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Postawa stojaca poHrontalna (wysoka, obnizona)

Postawe stojaca polfrontalng, tak samo jak frontalna, stosuje si¢ w czasie
strzelania z broni krotkiej, trzymanej oburacz. W zaleznosci od tego, czy strzelajacy
stoi na wyprostowanych nogach, czy tez ugigtych w kolanach, postawe poffrontaing
dzieli si¢ na wysokq lub obnizong.

Aby przyjaé postawe polfrontalng wysokq nalezy wykona¢ wykrok do przodu
jedna noga, przez co uzyskuje si¢ skrecenie ciata, ktore ustawia si¢ lekko po skosie.
Dzigki temu uzyskuje si¢ efekt zmniejszenia obrysu sylwetki wystawionej na dziatania
przeciwnika. Regka trzymajaca bron jest wyprostowana i zablokowana w tokciu.
Druga reka zamyka chwyt broni, a ponadto dociska pierwsza do barku, dodatkowo
ja stabilizujac. Ugiety tokie¢ zastania czg$¢ tutowia stwarzajac niejaka ostong
dla tej czgsci ciata. Sylwetka jest prosta, cigzar ciata rownomiernie roztozony na obu
nogach.

Istotne jest, aby picty nie byly ustawione w jednej linii jedna za druga,
gdyz W ten sposob postawa traci stabilnosé. Jest to postawa bardzo wygodna, stabilna
I bezpieczna. Umozliwia zarowno celne, szybkie oddanie strzatow, jak i pewne

poruszanie si¢ Z bronia.

Fot. 9. Postawa strzelecka: péifrontalna wysoka
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Postawa polfrontalna obnizona jest modyfikacja postawy potfrontalnej
wysokiej. Zmienia si¢ ona o tyle, ze zachowujac proste plecy wykonuje si¢ przysiad.
Nalezy przy tym zwroci¢ uwage, aby kolana skierowane byty na zewnatrz sylwetki.

Przyjecie tej postawy dodatkowo zwigksza bezpieczenstwo strzelca przy
wymianie ogniowej, gdyz oprocz zmniejszenia obrysu sylwetki uzyskuje si¢ efekt
obnizenia. Jej wada, podobnie jak w przypadku postawy frontalnej obnizonej,
jest szybkie zmegczenie ud, ze wszystkimi tego konsekwencjami. Bardzo wazne jest,
aby cigzar ciala rownomiernie rozlozy¢ na obie nogi, gdyz najczestszym bledem
popelnianym przez strzelcobw, jest przenoszenie cigzaru na noge wykroczna

oraz ,,zamykanie” sylwetki poprzez skierowanie kolana do jej wngtrza.

Fot. 10. Postawa strzelecka pélfrontalna obniiona

Postawa klasyczna (boczna, z jednej reki)

Jest to typowa postawa stosowana w strzelectwie sportowym i w praktyce
strzelan policyjnych raczej jej si¢ nie spotyka. Stosowana jest podczas szkolenia
funkcjonariuszy, aby zapozna¢ ich z mozliwoscia uzycia broni w sytuacji, gdy jedna
reka jest wylaczona na skutek urazu lub gdy jest zajgta.

W postawie tej ciato strzelca ustawione jest bokiem do celu. Nogi ustawione sa
w lekkim rozkroku, stopy rozstawione na szeroko$¢ ramion, a cigzar ciala

rownomiernie roztozony na obie wyprostowane nogi, tak by rzut poziomy $rodka
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ciezkosci ciata znalazl sie¢ miedzy stopami. Tutow pozostaje wyprostowany z piersia
wysunigta nieco do przodu. Biodra sa lekko wysunigte do przodu. Glowa skrgcona jest
w bok w strong celu, broda lekko uniesiona. Reka trzymajaca bron jest wyprostowana,
zablokowana w tokciu i tworzy wraz z ramionami jedna lini¢. Dton wolnej reki
trzymana jest w kieszeni spodni lub zatknigta jest za pas.

Zaleta tej postawy strzeleckiej jest dobra statyka ciata oraz fakt, ze przybierajac
ja strzelec stanowi prawie dwukrotnie mniejsza powierzchni¢ celu dla ognia

przeciwnika.

Fot. 11. Postawa strzelecka: boczna z jednej reki

Postawa klgczaca (wysoka, niska)

Postawa kleczqca jest bardziej stabilna od stojacej oraz stwarza matla
powierzchnig celu dla ognia przeciwnika.

Przyjecie postawy kleczqcej wysokiej polega na przykleknigciu na prawym
kolanie. Stopa lewej nogi zwrdcona jest palcami w kierunku celu. Lewa noga ugigta
jest z kolei w kolanie pod katem prostym (zmniejszenie kata skutkuje utratg stabilno$ci
postawy oraz moze spowodowa¢ podniesienie pigty z podloza, a jednym z warunkow
prawidlowosci tej postawy jest to, aby lewa stopa pewnie, cala powierzchnia
przylegata do podtoza). Tutow pozostaje wyprostowany. Bron trzymana jest oburacz,

proste rece, zablokowane w tokciach, tworza z tutowiem ,,trojkat”.
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Fot. 12. Postawa strzelecka: kleczqca wysoka

KLECZACA WYSOKA KLECZACA WYSOKA

Postawa kleczqca niska jest modyfikacja postawy kleczqcej wysokiej. Przyjmuje
si¢ ja w identyczny sposéb, z tym, ze w fazie koncowej biodra siadaja na pigcie nogi
zakrocznej. W oczywisty sposob zmniejsza si¢ w ten sposOb sylwetke strzelca
oraz daje si¢ mozliws¢ Kkorzystania z niskich oston podczas walki ogniowej.
W praktyce stosuje si¢ ja takze w sytuacji, gdy wystapi niesprawnos$¢ broni,
czy to na skutek jej zacigcia, czy tez konieczno$ci wymiany magazynka. Schodzi sig

do niej w takich okolicznosciach ze wszystkich wyzej omoéwionych postaw.

Fot. 13. Postawa strzelecka: kleczqca niska

KLECZACA NISKA KLECZACA NISKA

Odmiana postawy klgczacej niskiej jest postawa kleczqca niska z podparciem,
ktora jest jeszcze bardziej stabilna. Przyjmuje si¢ ja w identyczny sposob jak postawe
kleczqcq niskq z tym, ze tuléw pochylamy do przodu, a lewy tokie¢, nieznacznie

wysunigty, oparty jest o lewe kolano.
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Fot. 14. Postawa strzelecka: kleczqca niska z podparciem

KLECZACA NISKA Z PODPARCIEM KLECZACA NISKA Z PODPARCIEM

Oprécz wyzej wymienionych postaw kleczacych wyrozniamy ponadto postawe
kleczqcq obunoznq wysokq 1 kleczqcq obunozng niskq. Sa one swego rodzaju
modyfikacja postaw klgczacych oméwionych powyzej, z ta roznica, ze przyklek
wykonujemy na obydwa kolana. Postawy obunozne klgczace sa najbardziej stabilnymi

postawami klgczacymi.

Fot. 15. Postawa strzelecka: obunozna wysoka

KLECZACA OBUNOZNA WYSOKA KLECZACA OBUNOZNA WYSOKA

Fot. 16. Postawa strzelecka: obunozna niska

KLECZACA OBUNOZNA NISKA
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Postawa lezaca (na plecach, na brzuchu, na boku)

Postawa lezqca jest najbardziej stabilna i bezpieczna. Stanowi najmniejsza
powierzchnig celu dla przeciwnika. Wada tej postawy jest ograniczona manewrowos¢
strzelajacego.

Postawa lezqca na plecach jest postawa defensywna, stosowana,
np. po opuszczeniu pojazdu bedacego pod ostrzatem od przodu, po przewrdceniu sig itp.
Dobywanie broni z kabury bocznej lub operacyjnej jest w tej pozycji utatwione.
Strzelec lezy naplecach z uniesiona glowa. Bron trzymana jest oburacz, rece sa

wyprostowane, a kolana odchylone na zewnatrz.

Fot. 17. Postawa strzelecka: lezqca na plecach

LEZACA NA PLECACH LEZACA NA PLECACH

Postawa lezqca na brzuchu wyglada z kolei nastgpujaco: rece wysunigte
do przodu, nogi wyprostowane, palcami stop zwrdéconymi na zewnatrz. Lewa stopa
odsunigta od prawej na odlegtos¢ okoto 60 cm. Strzelec lezy plasko na podiozu
Z uniesiona glowa. Bron trzymana oburacz. Lokcie oparte o podtoze. Chwyt broni

nie dotyka podtoza.

Fot. 18. Postawa strzelecka: lezqca na brzuchu

L LEZACA NA BRZUCHU £
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Postawe lezqcq na boku stosuje si¢ zwykle w czasie strzelania zza plaskiej
ostony, np. kraweznika. Korzystniejsze jest lezenie na lewym boku, gdyz ma si¢ wtedy
swobodng reke¢ prawa. Wolng dton nalezy zawsze wykorzystywaé jako podporke
dla dtoni trzymajacej bron, pamigtajac o zasadzie, ze bron nie powinna bezposrednio

opierac si¢ o podioze lub ostong.

Fot. 19. Postawa strzelecka: lezqca na boku

LEZACA NA BOKU
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IV. Celowanie (zgrywanie przyrzadow celowniczych)

Celowaniem nazywamy czynno$ci polegajace na nadaniu lufie takiego
potozenia w pltaszczyznie poziomej i1 pionowej, aby tor lotu pocisku przechodzit przez
wyznaczony cel. Wyzej wymienione czynnosci realizujemy poprzez tzw. zgrywanie
przyrzadoéw celowniczych, tj. szczerbiny oraz muszki.

Prawidlowe ustawienie przyrzadéw celowniczych wzgledem siebie polega
na umieszczeniu muszki w szczerbinie tak, by po obydwu stronach muszki byly
przeswity jednakowej szerokosci, a krawegdzie gorne muszki 1 szczerbiny
byly na jednej poziomej linii. Kazdy inny obraz przyrzadow celowniczych
jestuwazany za wadliwy. Oko ludzkie posiada wyczucie symetrii, dlatego tez
wielko§¢  przeswitdw  bocznych oraz  wysoko$¢ muszki w  szczerbinie

sq tatwo sprawdzalne.

Rys. 1 Prawidlowo zgrane przyrzady celownicze'
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=
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! Zrodto: B. Wasilewski: Sztuka celnego strzelania, Warszawa: Sport i Turystyka, 1979, s.25.
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Rys. 2 Efekty zlego zgrywania przyrzadéw celowniczych®

W praktyce celowanie to ustawienie oka strzelca, przyrzadow celowniczych
I punktu celowania (tj. punktu do ktorego wcelowuje si¢ bron - zawiera si¢ on
W rejonie celowania, a wigc w obszarze odpowiednio 0znaczonym, np. natarczy
strzeleckiej) w jednej prostej linii, nazywanej linia celowania.

Utrzymanie tego uktadu w bezruchu, podczas trzymania broni w r¢kach,
jest niemozliwe. Linia celowania porusza si¢ po okreslonej powierzchni celu, zwanej
rejonem celowania. Dodatkowo oko ludzkie posiada tak zwana pojedyncza
akomodacje, co oznacza, ze nie moze rownoczesnie, jednakowo ostro, widzie¢
przedmiotéw oddalonych na r6zne odleglosci. W praktyce jest niemozliwe jednakowo
wyrazne widzenie obrazu przyrzadéw celowniczych i celu.

Z powyzszych wzgledow jedna z najistotniejszych zasad przy prawidlowym
celowaniu jest to, aby koncentrowa¢ uwage wylacznie na zrownaniu przyrzadow
celowniczych w rejonie oddania strzatu. Nie nalezy natomiast stara¢ si¢ widzie¢
wyraznie celu, specjalnie dokltadnie celowaé w cel, ani tez poréwnywaé¢ muszki
Z celem. Inaczej moéwiac — przy strzelaniu z broni krotkiej nalezy zrezygnowad

z doktadnego punktu celowania i ograniczy¢ si¢ do rejonu oddania strzahu.

2 Zrédto: J. A. Ejsmont: Celnos¢ broni strzeleckiej, Pantera Books, 2007.
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Rys. 3 Zgrywanie przyrzadéw celowniczych z celem®
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Strzelec, ktory stara si¢ bardzo doktadnie widzie¢ cel, nie bedzie wyraznie
widzial muszki i szczerbinki, a tym samym zgranych przyrzadow celowniczych.
Natomiast widzenie celu o nie doktadnie zarysowanych krawedziach jest dowodem
koncentracji wzroku na przyrzadach celowniczych. Z kolei wyrazne widzenie celu
oraz nadmierna ch¢¢ idealnego wrecz wycelowania powoduja czesto pordOwnanie
samej muszki z celem, co jest btedem, gdyz szczerbina, jako skladowa czesé
przyrzadow celowniczych, odgrywa tak samo znaczna rolg jak i muszka.

Po zlozeniu si¢ do strzalu 1 wstepnym zgraniu przyrzaddéw celowniczych,
drobnych poprawek w ich ustawieniu nalezy dokonaé¢ przez nieznaczny ruch glowy.
Unika¢ nalezy poprawy ustawienia wzajemnego muszki i szczerbinki ruchem
nadgarstka lub dodatkowym napigciem migéni. Jezeli muszka wystaje ponad goérna
krawedz szczerbinki, to powinno si¢ glowe¢ pochyli¢. Natomiast jezeli muszka
znajduje si¢ zbyt nisko, gtowg nalezy lekko unies¢. Skretami gtowy w prawo lub lewo
koryguje si¢ boczne bledy ustawienia muszki w szczerbinie. Nalezy jednak pamigtaé
ze w czasie celowania glowa strzelajacego powinna by¢ ustawiona prostopadle do linii
celowania. Bledem jest celowanie ze znacznie pochylona, odchylona

lub skrecona glowa.

3 Zrodto: B. Wasilewski: Sztuka celnego strzelania, Warszawa: Sport i Turystyka, 1979, s. 32.
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Pojecie oka dominujgcego

Wzrok pelni bardzo wazna rol¢ w strzelectwie, gdyz od niego zalezy

doktadnos¢ wycelowania czyli naprowadzenia przyrzadéw celowniczych na cel.

Zwykle u ludzi jedno z oczu jest okiem dominujacym. Jest to calkowicie

normalne i podobnie jak leworgczno$¢ lub praworgczno$¢ wiaze si¢ z budowa

i funkcjonowaniem uktadu nerwowego.

Mozesz sam tatwo sprawdzi¢, ktore oko jest dominujace u Ciebie. W tym celu

musisz wykona¢ nastepujace czynnos$ci:

Znajdz jakis punkt w przestrzeni w odlegtosci kilku metrow 1 skoncentruj
na nim wzrok.

Wyciagnij przed siebie reke 1 palcem wskazujacym wyceluj doktadnie
w ten punkt.

Koncentrujac caty czas wzrok na wybranym punkcie, bedziesz mie¢ w polu
widzenia nieco rozmazany obraz jakby dwoch palcow.

Teraz zamykaj na zmiang to jedno to drugie oko.

Okaze si¢ zapewne, ze patrzac jednym okiem zobaczysz swoj palec
wskazujacy nalozony doktadnie na wybrany punkt, a patrzac drugim, palec
nieco przesunigty w bok.

To oko, ktorym zobaczysz swoj palec pokrywajqcy sie 7 wybranym punktem,

jest Twoim okiem dominujgcym.

Ustalenie u siebie oka dominujacego jest bardzo wazne, gdyz gltownie

przy pomocy tego oka bgdziemy zgrywac przyrzady celownicze i poprawnie celowac.

Podczas celowania jednym okiem (dominujacym) drugie powinno by¢ zamknigte,

ze swobodnie opuszczona powieka. W wyniku treningu mozna nauczy¢ si¢ celowania

przy obu otwartych oczach, co mniej mgczy wzrok i pozwala na lepsza obserwacje

otoczenia.
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V. Scigganie jezyka spustowego

Umiejgtnos¢ Sciagania jezyka spustowego jest kluczowym zagadnieniem
W strzelectwie. Niezrozumienie 1 nieopanowanie tej czynnosci niweczy cz¢sto wktad
ogromnej pracy wlozonej w opanowanie innych elementéw technicznych,
jak: postawa strzelecka, chwyt broni itd. Sposob S$ciagania jezyka spustowego
ma decydujacy wptyw na jako$¢ strzatu, zwlaszcza podczas strzelania z broni krotkie;.

Wadliwy ruch palca wskazujacego w czasie S$ciggania j¢zyka spustowego
powoduje mimowolne napinanie pozostalych migsni dloni, co w konsekwencji
prowadzi do przemieszczenia si¢ muszki w szczerbince w momencie strzatu, a tym
samym do ,zerwania” strzalu (szarpnigcia za jezyk spustowy) 1 skutkuje
strzalem niecelnym.

Jezyk spustowy nalezy $ciaga¢ plynnie $rodkiem trzeciego paznokciowego
cztonu palca wskazujacego (pozostate jego czlony nie powinny bra¢ udziatu
W $cigganiu jezyka spustowego i nie moga dotyka¢ powierzchni rekoje$ci broni).
Sciaganie jezyka spustowego winno byé prostopadte i jednostajne, tak aby moment
oddania strzatu byt dla strzelca zaskoczeniem przy jednoczesnej pewnosci, ze muszka
jest rowno ustawiona w szczerbinie 1 znajduje si¢ w bardzo dobrym potozeniu
W rejonie oddania strzatu.

Jednocze$nie nalezy pamigta¢ o tym, ze nawet znaczne odchylenie od punktu
celowania poprawnie zgranych: muszki 1 szczerbinki, nie powinno by¢ powodem
do catkowitego zwolnienia nacisku na spust. Nie nalezy wtedy zwigksza¢ sity nacisku
na spust, a po powrocie przyrzadow do wtasciwego miejsca kontynuowac wyciskanie
spustu. Jezeli jednak celowanie i wyciskanie spustu trwa zbyt dtugo i ruchy broni
sacoraz wigksze, nalezy bezwzglednie opusci¢ rgk¢ =z bronia 1odpoczad.

Czas odpoczynku zalezy od indywidualnych cech strzelajacego.
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Fot. 20 Prawidlowe ulozenie reki podczas $ciagania jezyka spustowego

Wytrzymanie po strzale

Ostatnim elementem techniki strzelania nie jest oddanie strzatu lecz jego
wytrzymanie. Juz podczas procesu celowania 1 wyciskania jgzyka spustowego nalezy
nastawi¢ si¢ psychicznie na wytrzymanie po strzale. Polega ono na utrzymaniu stanu
wszystkich elementow ciata 1 broni w polozeniu przed strzatem. Gléwnym powodem
konieczno$ci utrzymania pelnej koncentracji uwagi 1 napigcia migSniowego
przez 1-2 sekundy po strzale jest uniknigcie, jeszcze przed lub w czasie strzatu,
psychicznego i fizycznego rozluznienia. Charakterystycznymi objawami braku
koncentracji skierowanej na wytrzymanie po strzale sa: opad reki trzymajacej bron,
zamknigcie oczu w momencie strzalu lub gwattowne zwolnienie jgzyka spustowego
po strzale. Wszystko to, niewatpliwie, odbija si¢ negatywnie na celnosci oddanego
strzatu 1 uzyskanym wyniku.
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V1. Oddychanie podczas strzelania

W  kontekscie treningu strzeleckiego bardzo istotne jest, by pamigtaé,
ze W czasie oddychania czlowiek jest tylko pozornie nieruchomy. Ruchy klatki
piersiowe] przenosza si¢ na ramiona 1 dlonie, w ktorych trzymana jest bron,
przez co trudno jest nam zgra¢ drgajace na tle celu przyrzady celownicze. Z tego
wzgledu regulacja oddechu jest sprawa bardzo istotna 1 ma duzy wplyw
na celnos¢ strzatu.

Niezatrzymanie oddechu podczas kontroli zgranych przyrzadow celowniczych
| Sciagania jgzyka spustowego obniza rezultaty strzelania. Zatrzymanie oddechu
powinno nastapi¢ po wejsciu obrazu przyrzadéw celowniczych w rejon celowania
I powinno w jak najmniejszym Stopniu zaburza¢ nasz normalny rytm oddechowy.
Zbyt dhugie wstrzymywanie oddechu powoduje bowiem niedoboér tlenu w organizmie,
a w konsekwencji zmniejszenie ostrosci widzenia przyrzadow celowniczych i utrate
statyki broni. Z kolei zbyt krotkie wstrzymanie oddechu utrudnia doktadna kontrolg
obrazu przyrzadow celowniczych w potaczeniu z prawidlowym wyciskaniem
jezyka spustowego.

Z badan przeprowadzonych na podstawie pomiarow czasu bezdechu, ruchow
broni i obserwowanych trafien wynika, ze najkorzystniejszy czas celowania powinien
wynosi¢ od 6 do 8 sekund. W tym czasie powinien nastapi¢ strzal, gdyz ruchy broni

sa wtedy najmniejsze.

Rys. 4 Oddech a ruchy broni i moment oddania strzalu*
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przyktadowe ruchy broni  krétkiej przy oddychanid

* Zrédto: B. Wasilewski: Sztuka celnego strzelania, Warszawa: Sport i Turystyka, 1979, s.34
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VIl. Whnioski koncowe

Bledny, a nawet szkodliwy, jest poglad, ze wysokie rezultaty zapewniaja tylko
treningi amunicja ostra. Szkodliwo$¢ trenowania amunicja ostra, szczegOlnie
W poczatkowej fazie szkolenia polega na tym, ze strzelec widzi tylko trafienia — czgsto
przypadkowe — do tarczy, na nic poza tym nie zwracajac uwagi.

Trening bezstrzalowy, jako zrodto wykrywania btedow 1 podstawa stopniowego
opanowywania poszczegolnych elementow technicznych, powinien pozostawac
w odpowiedniej proporcji do strzelan amunicja ostra. Stosunek ten, mierzony czasem,
powinien ksztattowa¢ si¢ w poczatkowe] fazie nawet jak 20:1 na korzys¢ treningu
bezstrzatlowego. Biorac za§ pod uwage skalg trudnosci poszczegodlnych postaw
strzeleckich (trudniejsza jest zawsze postawa mniej statyczna) podana wyzej proporcja
powinna by¢ nawet jeszcze wyzsza na korzys$¢ treningu bezstrzatowego.

Ogromng zaleta treningu bezstrzalowego jest to, ze mozna przeprowadzac
go praktycznie zawsze 1 wszedzie, nawet przy sztucznym o$wietleniu w miejscu
zamieszkania, wykorzystujac na to chwilg wolnego czasu. Chodzi tylko o to, aby byt
on przemyslany 1 systematyczny. Trening uprzednio nie przemyslany prowadzi
bowiem do zautomatyzowania bi¢dnych nawykow, co w przysztosci odbijac si¢ bgdzie
szkodliwie na wynikach.

Dobrze opracowany i prawidlowo realizowany trening bezstrzatlowy powoduje
opanowanie catego zespotu elementéw sktadajacych si¢ napojedynczy strzat,
prowadzi do nabycia i utrwalenia prawidtowych nawykow oraz zautomatyzowania
czynnos$ci technicznych, a w konsekwencji do osiagania migdzy innymi wysokich

rezultatOw w strzelectwie.
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