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Niniejszy artykut zawiera pierwsza cze$¢ va-
demecum na temat treningu bezstrzatowego
z broni palnej krétkiej. Umiejetno$¢ wiasciwe-
go, czyli bezpiecznego i skutecznego postugi-
wania sie broni palna, to jeden z fundamentéw
pracy policjanta. Postugiwanie sie bronig pal-
ng jest - w pewnym sensie - jak postugiwanie
sie kazdym innym przedmiotem, kazda inna
czynno$¢ manualna. Jesli chcesz robié co$
sprawnie, musisz wykonywa¢ dang czynnos¢
przez dtugi okres, wykonaé¢ wiele powtdrzen
w warunkach, w ktérych nic nie bedzie zaburzaé
twojego dziatania, wyksztatci¢ nawyk. Pamietaj
jednak, ze policjant uzywa broni w warunkach
silnego stresu, a w stresie czynnosci manualne
nie wychodza tak dokfadnie jak te wykonywa-
ne w warunkach laboratoryjnych. Aby utrzymaé
odpowiedni poziom, musisz doskonali¢ sie caty
czas. Umiejetnosc sprawnego postugiwania sie
bronia palng wptywa bezposrednio na twoje
bezpieczenstwo fizyczne i prawne. Jeste$ od-
powiedzialny za kazdy pocisk, ktory opusci lufe
twojego pistoletu. Kazdy, kto nie trafia w cel,
moze trafi¢ w osobe postronna. Dlatego wtasnie
umiejetnosé oddania celnego strzatu ma funda-
mentalne znaczenie.

Zanim zajmiesz si¢ strzelaniem szybkim, dynamicznym, sy-
tuacyjnym, zanim zaczniesz uczyc¢ si¢, jak korzystac z oston,
jak wymieni¢ magazynek w czasie krotszym niz mrugnigcie
okiem, musisz trafiaé w miejsce, w ktore chcesz strzeli¢. Od

tego elementu nalezy zacza¢ szkolenie strzeleckie. Trzeba
tez wraca¢ do niego, nawet jesli nie przygotowujesz si¢ do
zawodow sportowych, w ktorych sg konkurencje strzelania
statycznego. Prawdg jest, ze uzycie broni na stuzbie najczg-
$ciej przypomina strzelanie szybkie, tj. z matej odlegtosci do
celu, w bardzo ograniczonym czasie na podjecie decyzji, do-
bycie broni, przetadowanie i oddanie strzatu. Nalezy jednak
pamigtac, ze moze wystapi¢ koniecznos¢ oddania precyzyj-
nego strzatu. Osoba, w stosunku do ktorej bedziesz musial
uzy¢ broni, moze korzysta¢ z ostony, schowac si¢ za czyms
lub za kims$. Za tg osobg moga znajdowac si¢ inni ludzie.
W takiej sytuacji musisz by¢ pewien swoich umiej¢tnosci.
Jak podnies¢ poziom umiejetnosci strzeleckich, nie wydajac
majatku na amunicj¢? Trenujac bezstrzalowo. Trening bez-
strzatlowy polega na systematycznym powtarzaniu ¢wiczen
doskonalacych umiejg¢tnos¢ poshugiwania si¢ bronig i utrwala-
jacych prawidtowe nawyki ruchowe. To wykonywanie takich
samych czynnosci jak podczas treningu strzeleckiego, z tg jed-
nak rdznica, ze nie uzywa si¢ amunicji. Zwlaszcza przy strze-
laniu statycznym ten rodzaj treningu powinien zajmowac naj-
wigcej czasu. Trening z wykorzystaniem amunicji weryfikuje
tylko to, czy trening bezstrzalowy byt poprawnie wykonywa-
ny. Mozna nawet stwierdzi¢, ze w strzelaniu precyzyjnym,
statycznym, gdy mamy nieograniczony czas i tarcz¢ przed
soba, strzelanie moze ,,popsu¢” to, co zostato wyksztatcone
podczas treningu bezstrzatowego. Takie zjawiska jak odrzut
i podrzut broni prowokuja cheé¢ przeciwdziatania im, gdyz or-
ganizm generuje sity przeciwne do tych, ktére wystepuja pod-
czas strzatu. Jest to naturalna reakcja, ktora jednak negatywnie
wplywa na wynik strzelania. Sci$niecie pistoletu dfonig wio-
daca w momencie, w ktorym spodziewasz si¢ strzalu, spowo-
duje przesuniecie punktu trafienia w kierunku: w lewo, w dot
— u osoby praworgcznej i prawo, dot — u leworgeznej. Proba
kontrolowania podrzutu broni, zwtlaszcza u niedo$wiadczo-
nych strzelcow, najczesciej powoduje opuszczenie lufy i tra-
fienie ponizej punktu celowania. Najwigckszym skutkiem tych
btedow jest katowe przesunigcie lufy. Co si¢ z tym wiagze? Im
wicksza odleglos¢ od tarczy, tym dalej odsuniety od punktu
celowania punkt trafienia.

Trening bezstrzatowy jest nie tylko potrzebny, ale tez obowiaz-
kowy. Obowiazek przeprowadzenia treningu bezstrzalowego
naktada na nas decyzja nr 713 Komendanta Gtéwnego Policji
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z dnia 30 grudnia 2005 r. w sprawie szkolenia strzeleckiego
policjantow (Dz. Urz. KGP z 2006 r. Nr 3 poz. 9, z p6zn. zm.).
Zgodnie z jej postanowieniami strzelanie kazdorazowo nale-
7y poprzedzi¢ treningiem bezstrzalowym w formie i zakresie
sprzyjajacym uzyskaniu odpowiednich wynikow, w czasie nie
krotszym niz 15 minut. Szkolenie strzeleckie obejmuje zajecia
teoretyczne i zajgcia praktyczne, tj. trening bezstrzatowy, tre-
ning strzelecki oraz strzelania programowe.

Pamigtaj, ze miejsce treningu bezstrzalowego powinno za-
pewnia¢ warunki do wypracowania prawidtowych nawykéw
zwigzanych z postugiwaniem si¢ bronig palng. Powinno by¢
wyposazone w stanowisko do roztadowania broni oraz w mi-
niatury tarcz i lustra umozliwiajace samokontrolg. W zakres
treningu bezstrzalowego wchodzi m.in. trening podstawowy
polegajacy na ¢wiczeniu prawidtowego przyjmowania po-
staw strzeleckich, trzymania broni, zgrywania przyrzadow
celowniczych, $ciggania jezyka spustowego. Poza podstawa-
mi nalezy wykonywa¢ trening wytrzymatosciowy polegaja-
cy na utrzymywaniu broni palnej w odpowiedniej postawie
strzeleckiej z zachowaniem jak najlepszej statyki.

Zanim przejdziesz do treningu, ustal, ktore oko jest dominuja-
ce. W tym celu poldz dlon na dlon w taki sposdb, aby zrobic¢
otwor miedzy nimi. Wyprostuj rece w tokciach 1 popatrz przez
ten otwor na jaki$ punkt przed toba. Nastepnie, nie porusza-
jac dtonmi ani glowa, zamknij jedno oko, otworz je i zamknij
drugie. Rzecz, ktora byla widoczna przy otwartych obojgu
oczach, powinna by¢ widziana wtedy, gdy otwarte jest oko
dominujace. Gdy zamknigte jest oko dominujace, a otwarte
wspomagajace — powinno by¢ wida¢ inny punkt. Najczesciej
oko dominujace znajduje si¢ po tej samej stronie, po ktorej jest
dton wiodgca, natomiast czasem wystepuje tez skrzyzowana
lateralizacja. Ustalenie tego jest konieczne, abys$ wiedzial, za
pomoca ktorego oka nalezy celowac.

Trening bezstrzatowy na poziome podstawowym powinien
opiera¢ si¢ na ¢wiczeniu elementow odpowiedzialnych za
oddanie precyzyjnego strzalu. Oto kilka podstawowych
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Fot. 1. Ustalanie oka dominujgcego.
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Cwiczenie nr 1. TRENING STATYKI.

Statyka to zdolno$¢ nieruchomego trzymania pistole-
tu. Pistolet trzymany w dtoniach przez strzelca nigdy nie
bedzie zupetnie nieruchomy. Natomiast poziom statyki
bedzie zupetnie inny u osoby wytrenowanej, a zupet-
nie inny u kogos, kto stawia pierwsze kroki w strzelec-
twie. W celu poprawienia statyki nalezy zwiekszy¢ site
i wytrzymatos¢ sitowa miesni przedramion oraz miesni
obreczy barkowej. Trening polega na trzymaniu broni
w postawie strzeleckiej. Broh trzymana jest oburacz lub
jednoracz. Doktadnie tak jak w czasie strzelania do tar-
czy. Bardzo istotne jest, aby pomimo uptywajacego cza-

Fot. 2. Wtasciwe ztozenie sie do strzatu.

Fot. 3. Dton utozona w sposob poprawny.
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su postawa byta wtasciwa. Sylwetka caty czas wyprosto-
wana, ciezar ciata rozmieszczony réwnomiernie na obu
nogach. Zaleca sie na poczatku utrzymac postawe przez
ok. 30 s. Po tym czasie nalezy odtozy¢ pistolet i odpoczac
2 min. W czasie 30 s staraj sie utrzymac przyrzady celowni-
cze w okreslonym punkcie. Pomocne beda miniatury tarcz
strzeleckich. Jesli w miejscu, w ktérym trenujesz, nie ma
takich tarcz, mozesz pobrac je z Internetu i wydrukowac
samodzielnie albo narysowad kropke czarnym markerem
na biatej kartce.

Ile serii nalezy wykona¢ w jednym treningu? Zrob od 8 do
12. Jesli wytrzymanie 30 s nie sprawia problemu, wydhiz
czas trzymania broni w ,.celu” o 30 s, a nastgpnie o kolejne
30 s. Czas przerw pozostaje bez zmian. Cwiczenie moze byé
potaczone z treningiem dobywania broni z kabury. Podczas
przerwy umie$¢ bron w kaburze. Przy nastgpnej serii dobadz
bron w taki sposob, aby juz w kaburze chwyt byt wlasciwy
i mozliwie gleboki.

Cwiczenie 2. ,BIALA SCIANA".

Stan przed sciana w odlegtosci 1,5-2 m. Najlepsza bedzie
czysta, biata Sciana. Przetaduj bron, zt6z sie do strzatu. Caty
czas obserwuj przyrzady celownicze. Pamietaj, ze muszka
i szczerbinka majg mie¢ wierzchotki na tej samej wysoko-
ci, a przeswity miedzy krawedziami muszki i szczerbinki
powinny by¢ jednakowej szerokosci. Wazne jest tez, aby
ostros¢ widzenia skupiona byta na przyrzadach celowni-
czych. Cel powinien by¢ zamazany. Dlatego m.in. zaleca
sie, aby na scianie podczas tego ¢wiczenia nie znajdowa-
ty sie zadne punkty ani inne elementy, do ktérych mozna
celowac. Caty czas kontroluj krawedzie przyrzadéw celow-
niczych i $ciggaj jezyk spustowy. Jezyk spustowy $ciggaj
srodkiem opuszka palca wskazujacego dioni wiodace;j.
Jezyk spustowy $ciggaj dokfadnie do siebie. Zwrd¢ tez
uwage, zeby palec nie byt wtozony zbyt gteboko ani zbyt
ptytko. Kazde niewtasciwe utozenie palca, a w zwigzku

Fot. 4. Ustawienie podczas wykonywania éwiczenia "biata
Sciana”.

Fot. 5. Bron szkolna, amunicja ¢wiczebna.

Fot. 6. Prawidtowe utozenie palca na jezyku spustowym.

Fot. 6.1. Palec utozony zbyt gteboko.

Fot. 6.2. Palec utozony zbyt ptytko.
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z tym przytozenie sity do krawedzi jezyka spustowego,
moze spowodowac przesuniecie wraz z nim catego pisto-
letu: w prawo - jesli palec bedzie wiozony zbyt gteboko
i w lewo - gdy zbyt ptytko. Szybko mozesz ugigé palec
w zakresie luzu, natomiast w zakresie oporu na mechani-
zmie spustowo-uderzeniowym praca palca musi by¢ mak-
symalnie ptynna. Stopniowo zwiekszaj site przyktadana do
jezyka spustowego - do momentu zwolnienia iglicy lub
zwolnienia kurka z zaczepu, jesli trenujesz na pistolecie
kurkowym. W momencie, w ktérym to nastapi, przyrzady
celownicze nie powinny przesunac sie wzgledem siebie.

Wykonaj 10 serii tego ¢wiczenia, w kazdej serii zrob od
10 do 15 powtdrzen. Jesli masz mozliwos¢, uzywaj broni
szkolnej, jezeli nie — zaopatrz si¢ w amunicj¢ ¢wiczebng
(zbijaki). Iglica, ktora wiele razy uderzy w czotko zamka
od strony kanatu iglicy, moze spowodowac naprezenia w tej
czgsci broni. Naprezenia w tym miejscu moga prowadzi¢ do
uszkodzenia broni.

Cwiczenie 3. TRENING Z LUSKA.

To ¢wiczenie bedzie wymagato pomocy drugiej osoby. Po-
czatek jest doktadnie taki sam jak w ¢wiczeniu drugim. Tu
réwniez trzeba przetadowacd bron i ztozy¢ sie do strzatu.
Kiedy juz bron jest wyprowadzona przed ciebie, wspo6téwi-
czacy ustawia tuske sptonka na muszce twojego pistoletu.
Twoje zadanie polega na sciggnieciu jezyka spustowego
w taki sposdb, aby tuska nie spadta z muszki. Nastepnie
trzymasz wcisniety jezyk spustowy, dopdki tuska nie zo-
stanie zdjeta. Cwiczenie to poza doskonaleniem $cigga-
nia jezyka spustowego ma na celu budowanie nawyku
wytrzymania po strzale. To wazny element strzelania sta-
tycznego. Polega na utrzymaniu takiego samego napiecia
miesniowego podczas $ciggania jezyka spustowego. Takie
samo napiecie musi pozostac¢ réwniez po strzale. Jedyny
miesien, ktérego napiecie ma sie zwieksza¢, to zginacz
palca wskazujacego dioni wiodace;j.

Nastegpnie ponownie przeladuj bron i zt6z si¢ do strzatu.
Wykonaj 10 serii po 10 do 15 powtorzen. W przerwach po-
migdzy seriami moze trenowaé druga osoba. Po wykonaniu
wszystkich serii wykonaj jeszcze kilka powtorzen, ale juz
bez tuski na muszce. Staraj si¢, aby $ciaganie jezyka spu-
stowego bylo wykonane doktadnie tak jak wtedy, gdy uda-

Fot. 7. Luska ustawiona na muszce pistoletu.
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Fot. 7.1. kuska ustawiona na muszce pistoletu.

o ci si¢ nie zrzuci¢ tuski. Jesli nie masz tuski w miejscu,
w ktorym trenujesz, mozesz zastapi¢ ja monets.

Cwiczenie 4. KONTROLA PODRZUTU BRONI.

To kolejne ¢wiczenie, do ktérego konieczna bedzie pomoc
drugiej osoby. Wspoétéwiczacy bedzie imitowat odrzut
i podrzut pistoletu. Cwiczacy dobywa bron z kabury
i przyjmuje postawe strzelecka. Druga osoba nasada dtoni
energicznie uderza od przodu w przednig czes$¢ pistoletu.
Zadaniem ¢wiczacego jest utrzymanie takiego samego
napiecia miesniowego, tj. nieprzeciwdziatanie ruchowi
broni do géry. Wspdtéwiczacy po kilku uderzeniach zatrzy-
muje dion, zanim dotknie ona do pistoletu. Jezeli ¢wicza-
cy przesunie linie celowania w dét w momencie, w ktérym
wspotéwiczacy zatrzyma swojg dton, popetni btad. Dos¢
czestym btedem jest réwniez zgiecie nadgarstkéw po-
wodujace przesuniecie linii celowania w dét w momencie
naciskania na jezyk spustowy i spodziewanego wystrzatu
broni. Cwiczenie to zmniejsza ryzyko popetnienia tego
btedu w czasie strzelania. Wazne jest to, zeby uderzenie
w bron powodowato jej ruch podobny do tego, ktéry wy-
stepuje podczas strzelania.

Wykonaj od 10 do 20 powtorzen. Wspotéwiczacy niech ude-
rza w pistolet, zatrzymujac dlon w nieregularnych odstepach,
tak zeby$ nie wiedzial, w ktorym momencie to nastapi. Po
skonczonej serii zamiencie si¢ rolami. Wykonaj od 2 do 3 se-
rii tego ¢wiczenia. Podobny rezultat mozna uzyskaé, tadujac
do magazynka amunicj¢ ¢wiczebna (zbijaki) podczas strze-
lania. Do magazynka zataduj 10 sztuk amunicji, mieszajac
ja z 3-5 sztukami amunicji ¢wiczebnej. Amunicje zataduj
w nieregularny sposob. Jesli jest taka mozliwo$¢, popros$ ko-
go$ o zaladowanie magazynka. Najlepsze efekty osiagniesz,
gdy nie bedziesz wiedzial, kiedy bedzie strzat, a kiedy w ko-
morze nabojowej bedzie si¢ znajdowat zbijak.

Na koniec wypada przypomnie¢ o warunkach bezpieczen-
stwa. Zawsze kazda bron traktuj jak zaladowana i gotowa
do strzatu.
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Fot. 8. Wspotcwiczacy uderza w pistolet.

Fot. 8.2. Wsptéwiczacy zarzymuje dton przed pistoletem.

PAMIETAJ, zeby zawsze rozladowaé¢ bron przed tre-
ningiem bezstrzalowym. Wyjmij magazynek z broni,
sprawdzZ komore¢ nabojow3a, a nastepnie roztaduj maga-
zynki i odl6z amunicj¢. Zanim nie upewnisz si¢, ze bron
jest rozladowana, kieruj ja w bezpieczng strone, aby
przypadkowo nikogo nie zrani¢ ani niczego nie zniszczy¢.

Trenuj bezpiecznie i systematycznie. Umiejetnosci, ktore nie sg
wykorzystywane, stopniowo zostaja zapominane. Jesli w trak-
cie strzelania opuszczasz bron, reagujac na jej podrzut, jezeli
sciskasz jag mocniej w chwili, w ktorej spodziewasz si¢ strzatu,
powodujac przesuni¢cie punktu celowania — musisz jak najszyb-
ciej pozby¢ si¢ tego nawyku. W strzelaniu problem, ktérego nie
pozbedziesz si¢ szybko, bedzie si¢ poglebial. Jesli punkt trafienia
jest przesunigty od miejsca, w ktore cheesz trafic, o kilka centy-
metréw, a ty strzelasz dalej, nie zmieniajac niczego, z biegiem
czasu przesunigcie siegnie kilkunastu lub kilkudziesigeiu centy-
metrow. Kazda minuta, ktora poswigcisz na trening bezstrzato-
wy, kazde wilasciwie wykonane powtorzenie wplynie na pew-
nos$¢ postugiwania si¢ bronig. Interwencje, podczas ktorych poli-
cjant zmuszony jest do uzycia broni palnej, najczesciej zwigzane
sa z ryzykiem utraty zycia lub zdrowia jego lub innej osoby. Czas
poswigcony na trening nie bedzie czasem straconym.

Fot. 8.1. Wspotéwiczacy zatrzymuje
dton przed pistoletem.

Fot. 8.3. Wsptéwiczacy zarzymuje
dton przed pistoletem.

Fot. 1-8.3. R. Karys.

Non-shooting training — static shooting

This is the first in a series of articles addressed to users of short
firearms. Due to the fact that firearms are the ultimate means of
direct coercion, the author pays attention how fundamental is the
ability of policemen to use them. This section presents the basic
exercises that every firearm user should do to shoot at the place
they want to hit.

Non-shooting training is a necessary and effective element of
shooting training. The exercises described in the article have
a positive effect on statics, which means the ability to hold a weap-
on steady at a specific point. The author reminded about the prin-
ciples of proper aiming. He also raised the issue of proper trigger
work. He presented exercises thanks to which the shooter will be
able to press the trigger in a way that does not cause the weapon
to move. The last exercise concerns the ability to control the toss
of weapons during a shot. All the exercises will certainly raise the
level of shooting skills, and the time spent on performing them
will not be wasted.

Thimaczenie: Ilona Wolska



