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WSPOLPRACA MIEDZYRESORTOWA | INNOWACIJE
NA RZECZ BEZPIECZENSTWA DROGOWEGO

W dniach 28 i 29 pazdziernika 2021 r. odbyt sie Il 0goInopolski Konwent pt.: ,Wspotpraca mie-
dzyresortowa i innowacje na rzecz bezpieczenstwa drogowego” w ramach 0golnopolskiego pro-
gramu ,Badz bezpieczny na drodze”. Patronat honorowy nad wydarzeniem objeli Prezes Rady
Ministrow, Ministerstwo Sprawiedliwosci, Ministerstwo Infrastruktury, Marszatek Wojewodztwa
Mazowieckiego, Komenda Gtowna Policji, Komenda Gtéwna Panstwowej Strazy Pozarnej, Gtow-
ny Inspektorat Transportu Drogowego, Narodowe Centrum Badan i Rozwoju, Generalna Dyrek-
cja Drog Krajowych i Autostrad.

Patronat objeto rowniez Centrum Szkolenia Policji w Legionowie, ktore na konwencie repre-
zentowane byto przez Zastepce Komendanta ds. Dydaktycznych insp. Marcina Szyndlera oraz
miodszego wyktadowce Zaktadu Szkolen Specjalnych CSP w Legionowie podkom. Jolante Za-
waten.

Fundacja ,Nadzieja” Osob Poszkodowanych w wypadkach drogowych od 2018 r. zwigzana
jest z realizacjg zatozen ogélnopolskiego programu ,Badz bezpieczny na drodze”. Misjg i ideg
przewodnig fundacji, jest integracja Srodowisk spotecznych i zawodowych, wokét problematyki
zwigzanej z bezpieczenstwem ruchu drogowego. Konwent jest wydarzeniem organizowanym
corocznie, stanowigcym podsumowanie efektow pracy nad poprawg bezpieczenstwa. W to
dziatanie wigczajq sie najwazniejsi urzednicy administracji rzadowej, samorzadowej, przedsta-
wiciele uczelni wyzszych, jak rowniez instytucje dziatajagce na rzecz BRD.

Cele szczegotowe Konwentu dotyczyty gtownie potrzeby stworzenia regulacji prawnych i instytu-
cjonalnych do wdrazania nowych rozwigzan technologicznych wzmacniajgcych bezpieczenstwo
drogowe, usprawnienia wspotpracy miedzysektorowej w kwestii zapobiegania wypadkom dro-
gowym oraz koniecznosci poprawy dziatan prewencyjnych.

Przedstawiciele CSP w Legionowie wystapili w pierwszej czesSci konwentu w roli ekspertow w pa-
nelu tematycznym Innowacje. Podkom. Jolanta Zawaten przedstawita zagadnienie dotyczgce
wykorzystania urzadzen i programow komputerowych na potrzeby obstugi zdarzen drogowych.

Zarowno panelisci, jak i eksperci zostali przez Prezes Zarzadu Fundacji ,Nadzieja” Paniag Alek-
sandre Kieres uhonorowani pamigtkowymi medalami oraz podziekowaniami za wigczenie sie
w dziatania na rzecz bezpieczenstwa ruchu drogowego.

PATRONAMI BEZPIECZNYCH DROG 2021 zostali:

1) Fundacja ,Nadzieja” O0sob Poszkodowanych w Wypadkach Drogowych,
2) Biuro Ruchu Drogowego Komendy Gtéwnej Policji,

3) Wydziat Ruchu Drogowego Komendy Wojewaddzkiej Policji w Katowicach,
4) Wydziat Ruchu Drogowego Komendy Wojewodzkiej Policji w Gdansku.

podkom. Jolanta Zawaten

Zastepca Komendanta CSP insp. M. Szyndler oraz podkom. J. Zawaten w roli eksper- Podziekowanie za wiaczenie sie w dziatania w zakre-
tow na Konwencie. Zrédto: https://fundacjanadzieja.com/pl/podstrona/165.html.  sie zapobiegania wypadkom drogowym.
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Szanowni Panstwo

Najnowsze wydanie ,, Kwartalnika Policyjnego” w duzej czesci zo-
stato poswiecone dwom glownym tematom. Pierwszy z nich kon-
centruje sie wokol stuzby kobiet w Policji. Numer otwiera wywiad
z trzema policjantkami, ktore uczestniczyly w misjach zagranicznych.
Sq to funkcjonariuszki z duzym doswiadczeniem zawodowym i z wie-
loma osiggnieciami w stuzbie. Ich wypowiedzi swiadczq o tym, zZe
podstawe ich aktywnosci zawodowej stanowiq odwaga, ambicja
i kompetencje. W rozmowie przekazujq rowniez wiele istotnych infor-
macji na temat stuzby na misjach, a takze refleksje i cenne wskazowki
dla tych policjantek i policjantow, ktorzy chcieliby pojs¢ w ich slady.

Kolejny wywiad stanowi swego rodzaju wprowadzenie do drugiej
czesci tego wydania, poswieconej sprawnosci fizycznej policjantow.
Jest to bowiem rozmowa z funkcjonariuszkq, ktora dopiero rozpo-
czyna stuzbe w Policji, ale ma juz wiele osiggnie¢ w sporcie. Opo-
wiada o treningach, kontuzjach i sukcesach, o swojej drodze do Po-
licji, a takze o tym, jak wyobraza sobie dalszq stuzbe oraz kontynu-
acje kariery sportowej.

Wyniki badan naukowych dostarczajq coraz to nowych dowodow na
to, jak istotne znaczenie dla zdrowia cztowieka ma regularna aktyw-
nos¢ fizyczna. Ostatnie doniesienia potwierdzajg, Ze ¢wiczenia stu-
zq nie tylko ciatu, lecz takze intelektowi. Wplywajq bowiem na funk-
cjonowanie mozgu, pobudzajgc go do wytwarzania nowych komorek
nerwowych, co poprawia pamigé i zdolnosci poznawcze. Aktywnos¢
fizyczna jest wazna w kazdym wieku — wspomaga wszechstronny roz-
woj, a takze spowalnia procesy starzenia i postgpowanie degeneracji
uktadu nerwowego.

Sprawnos¢ fizyczna jest szczegolnie istotna w odniesieniu do poli-
cjantow. Wynika to zarowno z koniecznosci dbania o zdrowie i bez-
pieczenstwo wlasne, jak i z wprost okreslonego w art. 61a ustawy
o Policji obowigzku utrzymywania przez policjanta sprawnosci
fizycznej zapewniajgcej wykonywanie przez niego zadan stuzbo-
wych. Chegc zmotywowacé funkcjonariuszy do aktywnosci w tym za-
kresie, kadra CSP przygotowata artykuly dotyczgce roznego rodzaju
treningow, ktore majg na celu ksztattowanie i utrzymanie sprawno-
sci fizycznej policjantow. Duzg wartos¢ poglgdowg tych opracowan
stanowi materiat fotograficzny przedstawiajgcy sposob wykonywa-
nia proponowanych ¢wiczen.

Ponadto w numerze zamieszczone zostaly artykuly poswigcone wy-
szkoleniu strzeleckiemu, bezpieczenstwu ruchu drogowego, umundu-
rowaniu policjanta czy zarzqdzaniu informacjq z kontroli operacyj-
nej. Warto zwroci¢ uwage rowniez na tekst omawiajgcy przestgpstwo
uprowadzenia dla okupu. Osoby zajmujqce sie problematykq dydak-
tyki zawodowej moze takze zainteresowac ,, Poradnik Nauczyciela
Policyjnego”.

Zapraszam do lektury, a nastepnie — na choc¢by krotki, lecz codzien-
ny trening.

mi. insp. A. Gorzatczynska-Mroz
zastepca redaktora naczelnego

Strona 77, 83
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JesteSmy waznym
elementem catosci
systemu

Policjantki na misjach zagranicznych

Decyzja o wyjeZdzie na policyjng misje zagraniczng na pewno do latwych nie nalezy.
Trzeba przejsé procedure doboru, po drodze mierzgc si¢ 7 rozterkami swoimi i najblizszych.
Otuchy dodajg jednak relacje policjantow, ktorzy z misji powrocili. Przywozq ze sobg bagaz
doswiadczen i kontaktow, a wielu 7 nich mowi, e ponownie spakowaloby walizki i ruszylo
znowu w swiat! Co takiego magnetyzujgcego jest w policyjnych misjach zagranicznych?
Obietnica przeiycia przygody, niesienia pomocy, poznania ludzi 7 calego globu, ich kultu-
ry, kuchni, obyczajow... Czy to mato? Od czego zatem powinna zaczqé osoba, ktorej ma-
rzeniem jest wyjazd na misje? Co jg czeka na miejscu? Odpowiedzi na te pytania moina
znalei¢ w wywiadzie, w ktorym trzy policjantki opowiedzialy mi o swoich doswiadczeniach
z misji zagranicznych. Sprawdz, czy bys sie odnalazla w tym swiecie. Sprawd?, czy bys sie
odnalazl.

sierz. szt. Dariusz Rajski,
Zaktad Doradztwa Dydaktycznego i Psychologii CSP

-wmm
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H. KOWALEWICZ, A. NIEMYJSKA, M. BARSKA

m}. insp. Hanna Kowalewicz

Staz w Policji: 28 lat.
Jednostka: KWP w Gdansku, Petnomocnik ds. Ochrony Praw Czlowieka.

Misje: cztery misje w Kosowie z ramienia ONZ oraz delegowania w ramach Eu-
ropolu na Sycylie i na Lampeduse.

Na misji: Oficer ds. Finansow, Z-ca Szefa Logistyki, Szef Logistyki, Oficer Lgcz-
nikowy. W ramach Europolu — identyfikacja osob przekraczajgcych granice UE.

Prywatnie: Mojq najwiekszq pasjq jest zwiedzanie ciekawych miejsc w Polsce
i na swiecie. Uwielbiam probowa¢ lokalnej kuchni, a takze poznawaé inne kul-
tury. Roznorodnos¢ to moja sita napedowa! Covid bardzo ograniczyt mojgq pa-
sje, dlatego gdy po wielu miesigcach ponownie wsiadtam do samolotu, czutam
ogromng radosé.

Staz w Policji: 25 lat.
Jednostka: KGP, Biuro Kadr, Szkolenia i Obstugi Prawnej.

Misje: dwie misje w Kosowie z ramienia ONZ oraz dwie misje w Kosowie z ra-
mienia UE.

Na misji: policyjny psycholog, asystent Szefa Logistyki i dwukrotnie Szef Logistyki.

Prywatnie: Lubie aktywnos¢é fizyczng — fitness, jazde na rowerze i bieganie. Jesli
tylko moge, spedzam czas, uczestniczgc w roznych wydarzeniach kulturalnych.
Uwielbiam kino, a jeszcze bardziej muzyke na zywo. Jesli koncerty — to najlepiej
blues i rock.

podinsp. Matgorzata Barska

Staz w Policji: 27 lat.

Jednostka: KMP w Zielonej Gorze, Zespot Komunikacji Spotecznej.
Misje: Misja Monitorujgca Unii Europejskiej w Gruzji (EUMM,).

Na misji: Monitor jezdzgcy w patrole w rejonie umownej granicy pomiedzy Gru-
zjg a Osetig oraz watchkeeper (dyzurny).

Prywatnie: Jestem towarzyska i lubie ludzi. Wazna jest dla mnie rodzina oraz
przyjaciele, zawsze staram si¢ ich wystuchac i im pomoc. Od lat wspolpracuje
z organizacjami pomagajqcymi pokrzywdzonym przemocq, jestem takze media-
torem sqdowym. W czasie wolnym lubi¢ czyta¢ ksigzki i jestem zapalong kino-
mankgq.
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Dariusz Rajski:
Skqd pomyst na misje?

Hanna ‘]CO’ZU(I[@’ZUICZ: Juz wstepujae do Policji,
swobodnie postugiwatam si¢ j¢zykiem angielskim. Szuka-
jac pomystu na siebie, szlifowatam jezyk w CSP w Legio-
nowie. | wlasnie tam, na kursie, poznatam kolegow, ktorzy
byli na misji w Bos$ni i Hercegowinie. Opowiadali o swo-
ich doswiadczeniach, stuzbie i zyciu misyjnym. I tak naro-
dzit si¢ pomysl, Ze ja tez chcialabym wyjecha¢. W 2001 r.
zobaczytam ogloszenie o naborze do Jednostki Specjalne;j
Polskiej Policji w Kosowie, gdzie wymagany minimalny
staz stuzby to 5 lat. Bingo! Miatam juz wtedy 7 lat stuzby,
wiec postanowitam ztozy¢ raport o przystapienie do kwa-
lifikacji. M6j naczelnik wyrazit zgode, ale chyba nie spo-
dziewat si¢ wielkiego sukcesu z mojej strony. Pojechatam
na testy przezigbiona i z temperatura, ale UDALO SIE!
Angielski zdatam bez problemow, a testy sprawnosciowe
poszty mi $wietnie. Moja wola walki bylta silniejsza niz
choroba. Podczas rozmowy kwalifikacyjnej, z racji mo-
jego ekonomicznego wyksztalcenia, zaproponowano mi
stanowisko oficera ds. finanséw w plutonie logistycznym.
I tak w czerwcu 2002 r. znalaztam si¢ w Kosowie.

/qﬂ ata NIETTIHISKLZ: Pierwsza misja, w ktorej uczest-
niczylam, byta bardzo dawno, prawie 20 lat temu. W 2002 r.
pracowatam juz od 6 lat jako psycholog. Zaczetam jako
psycholog-wyktadowca w CSP w Legionowie, potem czto-
nek zespohu psychologow w Komendzie Gtéwnej Policji.
Wtedy, na poczatku drogi zawodowej w Policji, intereso-
wato mnie wszystko, co byto nowe i dajace mozliwosc¢ roz-
woju. Przede wszystkim chciatam pozna¢ srodowisko, za-
dania, sytuacje, ktore moga generowac’ kryzys i w ktorych
wsparcie psychologiczne moze miec istotne znaczenie.
Takim miejscem i $rodowiskiem byly z pewnosmq misje
pokojowe. Trzeba pamigtac, ze pierwsze misje byly orga-
nizowane w miejscach, gdzie konflikty albo si¢ jeszcze tli-
ty, albo $wiezo ustaly, a sytuacje trzeba bylo stabilizowac.
Byly to tez misje bardzo wymagajace, zarbwno psychicz-
nie, jak i fizycznie.

Matgorzata BarsKa: w migdzynarodowa wspsl-

prace Policji bytam zaangazowana od poczatku stuzby. Moja
komenda przez wiele lat wspdtpracowata z Policja holen-
derska. Jestem tez absolwentka pierwszej edycji szkolenia
YOUNG. Pézniej bratam udziat w szkoleniach dotyczacych
wspotpracy migdzynarodowej i miatam okazj¢ wyjecha¢ na
staze w Londynie i w Hadze. W 2007 r. dostatam propozycje
wyjazdu do Belfastu w Irlandii Péinocnej jako oficer kontak-
towy migdzy Srodowiskami polonijnymi a tamtejsza Policja.
Pojechatam i byta to niesamowita przygoda. O wyjezdzie
na policyjng misje myslatam wiec od poczatku swojej stuz-
by. Na spetnienie tego marzenia musiatam jednak poczekac,
az moje dzieci bgdg juz na tyle samodzielne, ze bedg mogta
bez wyrzutéw sumienia wyjecha¢ z domu na rok lub dtuze;.
Po rozmowach z rodzing i ukonczeniu w 2014 r. kursu dla po-
licjantow-ekspertow pehigcych stuzbe w kontyngentach po-
licyjnych, w 2015 r. wystatam swoja aplikacj¢ na stanowisko
monitora w Misji Obserwacyjnej Unii Europejskiej (EUMM)
w Gruzji i od pazdziernika 2015 r. pelnitam tam shuzbe.

Jak powiedzialas o planach
wyjazdu na misje swoim najblizszym,
czy byto to dla Ciebie trudne?

.‘]'[.QC.: Moi rodzice zawsze wspierali mnie w mo-
ich decyzjach i planach. Ja od dawna mowitam, ze jak
tylko bedzie mozliwo$¢, to chciatabym pojechaé¢ na
misj¢. Nie ukrywam, ze walor finansowy réwniez ode-
gral wazng rolg. W tym czasie marzytam o kupnie wta-
snego ,,M”, a pienigdze zarobione na misji bardzo by
to utatwity. Jednocze$nie uczestniczylam w projekcie
YOUNG, w ktorym wyselekcjonowano grupe 50 ofice-
roOw z calej Polski i przygotowywano nas do pracy jako
oficeréw tacznikowych polskiej Policji. Polska przygo-
towywata si¢ do wejScia do Unii Europejskiej, a Policja
myslata o szkoleniu przysztej kadry na potrzeby dziatan
w instytucjach europejskich oraz w ambasadach. Dlatego
moi najblizsi wiedzieli, ze kiedy$ nastgpi ten dzien, kiedy
powiem: WYJEZDZAM.

/{ZL .« W mojej rodzinie uwazana bytam i jestem za
osobe zdecydowang (czasem nawet upartg) i niezalezng
w roznych obszarach, zarowno finansowych, jak i w spra-
wie decyzji, przekonan i pogladow. Rodzina przyjeta infor-
macj¢ o moim wyjezdzie jako kolejny pomyst na rozwoj
1 poznanie §wiata. Jestem pewna, ze si¢ martwili, ale tego
nie wyrazali. Jedyna osobg, ktéora moéwita wprost o swoich
obawach byla moja mama. Mysle, ze sporo modlitw po-
$wiecita w intencji mojego powrotu. Mam tez §wiadomo$¢
tego, ze akurat mnie tatwiej jest podejmowac tego typu
decyzje. W kraju zostawali jedynie moi rodzice i rodzen-
stwo. Zdaje¢ sobie sprawe, jak trudno jest zdecydowac si¢
kobietom, kiedy wyjazd oznacza rozigke z dzie¢mi. Kilka
moich kolezanek z misji bylo w takiej sytuacji i wiem, ze
rozwazajac korzysci ptynace z wyjazdu, braty tez pod uwa-
ge potencjalne koszty emocjonalne.
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M@. . Moja rodzina od poczatku wiedziata 0 moim
zaangazowaniu w mie¢dzynarodowa wspotprace Policji
1 zawsze mogtam liczy¢ na ich wsparcie. Zwtaszcza rodzi-
coOw, ktorzy przez lata mojej stuzby w Policji wielokrotnie
opiekowali si¢ moimi dzie¢mi. Wigksze obawy mialam,
czy moge¢ zostawi¢ w domu dwoje nastolatkow. Mgj syn
Maks w 2015 r. miat 15 lat, a corka Zoja 11. Na szcz¢sc1e
otrzymaltam duze wspar01e od rodzicow oraz m¢za i mo-
glam rozpocza¢ swoja przygode. Rowniez koledzy z pra-
cy bardzo mnie wspierali, wlgcznie z moim 6wczesnym
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komendantem. Przed wyjazdem urzadzili mi pozegnalng
imprezg, co bylo bardzo sympatyczne. Dotychczas jestem
jedyna policjantkg z garnizonu lubuskiego, ktora wyjecha-
a na misj¢ zagraniczng. Moje obawy zwigzane byly raczej
z tym, jak zorganizowac si¢ na tak dtugi wyjazd. Na szczg-
$cie trzy miesigce wezesniej do Gori wyjechata moja kole-
zanka, policjantka z KSP, ktora uspokoita moje obawy, i to
w jej mieszkaniu mogtam si¢ zatrzymaé, zanim znalaztam
lokum dla siebie.

Jak wyglgda przygotowanie
do takiej misji, czy sq kursy jezykowe,
ktos opowiada Ci o specyfice regionu?

,{7'1:‘](:.: Oczywiscie nie ma wyjazdu bez szkolenia
1 bez przygotowan. Moj pierwszy wyjazd byl w 2002 r.,
gdy polska Policja byta juz obecna na misjach od 10 lat.
Szkolenie obywato si¢ w Szkole Policji w Stupsku. Miatam
to szczgscie, ze wigkszo$¢ kadry kierowniczej w Jednostce
Specjalnej Polskiej Policji to byli policjanci/tki z doswiad-
czeniem misyjnym. Ja bylam jedna z niewielu ,,$wieza-
kéw” w plutonie logistycznym. Oni tez, wspolnie z wy-
ktadowcami ze Szkoty Policji w Stupsku, prowadzili za-
jecia dotyczace zwyczajow, kultury, zasad funkcjonowania
spoteczenstwa, ale tez uczyli m.in. komunikacji radiowe;j,
zasad bezpieczenstwa, historii kraju. Opracowany zostal
tez stowniczek z podstawowymi zwrotami w jezyku serb-
sko-chorwackim 1 albanskim. Pomimo ze bytam czlonki-
nig plutonu logistycznego, obowigzywalo mnie takie samo
szkolenie jak plutony bojowe, w tym dziatania pododdzia-
low zwartych, postugiwanie si¢ wszystkimi jednostkami
broni, jakie byly na wyposazeniu JSPP. Nie ma znaczenia,
w jakim plutonie jeste$. Po pierwsze jestes$ policjantem/ka,
a to jest stuzba, wigc musisz umieé robi¢ wszystko.

Nie ma tez taryfy ulgowej z uwagi na pte¢. Przy kolejnych
wyjazdach byto mi juz tatwiej i ja réwniez wspieratam
proces dydaktyczny dla policjantow/ek, ktorzy wyjezdzali
po raz pierwszy. Czasami rzeczy, ktore dla nas (wyjezdza-
jacych po raz kolejny) sa oczywiste, dla nowicjuszy wcale
takie nie sa. Dzisiaj w dobie wszechobecnego Internetu
jest na pewno tatwiej, bo wszystko mozna ,,wyguglowac”.
20 lat temu podczas pierwszych przygotowan nie byto tak
prosto. To dlatego wiedza i do§wiadczenia naszych kole-
zanek/kolegow misjonarzy byta tak wazna i potrzebna.

/‘ZL .+ Przygotowywatam sie, zanim podjetam decyzje.
Wiedzialam, gdzie jest misja, z jakiego powodu i czego
moge si¢ spodziewac na miejscu. Dotyczy to zar6wno wa-
runkéw bytowych, zasad funkcjonowania, jak i nastawienia
spotecznego do nas — sit pokojowych. Kursy przygotowuja-
ce realizowane byty w Stupsku. Zajecia koncentrowaty sie
na umiejetnosciach, ktore sg przydatne w JSPP: strzelanie,
taktyczne aspekty interwencji, dziatania w pododdziatach
zwartych... Na jeden z ostatnich kurséw byly zapraszane
tez osoby bardzo dobrze znajace uwarunkowania kulturo-
we regionu Balkanow — pani, ktéra urodzita si¢ i wycho-
wata w Mitrowicy, jej rodzicie byli narodowos$ci serb-
skiej 1 albanskiej. Ona tez przekazala nam wiele cennych
wiadomosci.
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H. Kowalewicz, XV rotacja JSPP w Kosowie z Jednostkag
Bangladeskiej Policji na wspoélnych éwiczeniach, 2008 r.

M. Barska - ABL Team ,India” podczas dnia szkoleniowego,
Gruzja, 2016 r.

H. Kowalewicz podczas zabezpieézenia'protestéw zwigzanych
z konfliktem pomiedzy serbska a kosowska spotecznoscia,
Kosowo, 2008 r.

M. Barska jako watchkeeper z oficerami operacyjnymi - poli-
cjantka szwedzka i czeskg oraz kolegg z Finlandii, Gruzja, 2016 r.
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M @.. Podstawowym kursem przygotowujqcym do
udzialu w misji bylo trwajace ponad miesiac szkolenie
w Legionowie. W wigkszosci bylo ono prowadzone w je¢-
zyku angielskim przez doswiadczonego eksperta misyjne-
go. Obejmowato szeroki zakres zagadnien: instytucje UE
1 ONZ, uwarunkowania prawne, bezpieczenstwo osobiste,
szkolenie pirotechniczne, pierwszg pomoc, jazde samocho-
dem, psychologi¢, uwarunkowania kulturowe itp. Mielismy
réwniez okazje do spotkania kolegow, ktorzy uczestniczyli
juz w misjach. Szkolenie zakonczylo si¢ egzaminem.
Natomiast przed ztozeniem aplikacji kazdy policjant musi
wzig¢ udzial w kwalifikacji prowadzonej przez Biuro
Miedzynarodowej Wspotpracy Policji KGP. Po uzyskaniu
pozytywnej opinii (psycholog, lekarz, znajomo$¢ jezyka,
rozmowa z komisjg) mozna sktada¢ aplikacje. Po przyjeciu
mojej aplikacji zostatam réwniez skierowana na tygodnio-
we szkolenie speqahstyczne w Szwecji, ktore przygotowy-
wato nas konkretnie do misji w Gruzji. Wtasnie w Szwecp
mialam okazje¢ poznac¢ kilka oséb, z ktérymi pozniej stuzy-
tam w Gruzji.

Jak zapamietalas pierwsze godziny
w nowym otoczeniu?

.7'[:?(& Loty do Kosowa odbywaty si¢ wyczarterowany-
mi samolotami linii cywilnych, wigc nie r6znily si¢ niczym
od zwyczajnych lotow, oprocz tego, ze wszyscy pasazero-
wie na poktadzie byli w mundurach. Wielu chtopakow po
raz pierwszy w zyciu lecialo samolotem, wigc byta niezta
zabawa podczas przezywania startu czy lgdowania. Co mnie
uderzyto po wyladowaniu, to puste lotnisko i pusty termi-
nal. Oprocz nas nie byto tam innych pasazerow. Czekali na
nas przedstawiciele misji i koledzy z JSPP, ktoérzy zostali,
by przekaza¢ nam obowiazki. Dostepu do lotniska pilnowali
zotnierze rosyjscy. Pojechaliémy autokarami do naszej,
oddalonej o 40 km, bazy w Mitrowicy. Widok za oknem
nie byl zachwycajacy. Wszechobecne gory $mieci po obu
stronach drogi, rzeki petne $mieci i czerwone domy-widma
bez dachdw i1 okien. Pozniej okazalo sie, ze sg to rozpoczete
1 porzucone place budowy.

Sama baza nie byta dla mnie zaskoczeniem, bo widziatam
ja wczesniej na zdjeciach. Przez pierwsze dwa tygodnie,
do czasu wyjazdu ,,starej” rotacji, mieszkatySmy w baraku
z plutonem bojowym, w pokoju trzyosobowym, bo na misji
byly$my tylko trzy. Lazienki w barakach byty dwie i w kaz-
dej byly 3 prysznice, 3 toalety i 3 umywalki, a 0s6b w ba-
raku tacznie 34. Trzeba byto si¢ zatem dzieli¢. UstalitySmy
z plutonem, ze bedziemy bra¢ prysznic wszystkie w jednym
czasie, zeby nie okupowac na stale jednej tazienki tylko
dla siebie. Kiedy korzystaly$my z natryskéw, na drzwiach
wieszaty$my kartke ,,Zajete — 15 minut dla kobiet”. Po
przeprowadzce do naszego baraku, kazda z nas miata juz
samodzielny pokoj i tazienke tylko dla nas, wigc nie trze-
ba bylo ustala¢ zadnych specjalnych zasad. Pokoje mialy
klimatyzacje i co ciekawe, tylko polska jednostka posiadata
w pokojach kaloryfery. Kazda z nas miata swoja prywat-
nos¢, cho¢ $ciany w barakach byly z cienkiej dykty, wiec
stycha¢ bylo wszystko, w tym chrapanie z trzech pokoi da-
lej. Kto byt wrazliwy, to spat w zatyczkach. Ja budzitam
rano wszystkich moja suszarka do wtoséw. Z pierwszego

wrazenia po przyjezdzie pamigtam, jak koledzy ze starej
rotacji zabrali nas na objazd po Mitrowicy i1 okolicach.
Ruch uliczny 1 sposob jazdy, a takze ,,wynalazki” jezdzace
po drogach troch¢ mnie przerazily i zastanawiatam sig, jak
ja si¢ odnajde jako kierowca w tych okoliczno$ciach. Po
dwoch tygodniach nie bylo dla mnie drogi ani miejsca, do
ktérego bym nie dojechala.
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/q .+ Z pierwszych dni pamigtam, ze duzo sie uczy-
fam. Nowe bylo Wszystko od procedur po jedzenie i picie.
Pamigtam tez duze zanieczyszczenie p0w1etrza az cigzko
byto oddycha¢. Potem dowiedzialam si¢, ze w Kosowie
dziata jedna duza elektrownia. Chyba daleko jej byto do
spetnienia wymagan ochrony srodowiska. Pamigtam tez
pierwsze dni pracy, kiedy doszto do tragicznego wydarze-
nia. Jeden z policjantéw z grupy, ktora zmieniali§my, po-
petil samobojstwo. To byt bardzo trudny czas dla wszyst-
kich, dla jego kolegdw, przetozonych i duze wyzwanie dla
mnie jako psychologa w jednostce. Pomogto wsparcie, kto-
re wtedy wszyscy sobie okazywali§my.

M@. . Pamigtam, ze przylecieli$my z kolega na lotni-
sko w Tbilisi bardzo wczesnie, odebrata nas kolezanka juz
pracujaca na misji. Po kilku godzinach w hotelu jechali-
$my do Komendy Gléwnej EUMM, gdzie byty dopetnia-
ne wstepne formalnosci oraz odbywat si¢ egzamin z jazdy
samochodem terenowym. Pierwszy raz siedziatam wtedy
za kierownicg 5-tonowej opancerzonej toyoty. Z mojego
pierwszego dnia w Tbilisi pami¢tam rowniez jazde po uli-
cach miasta i wrazenie, Ze ja tu nigdy nie b¢d¢ prowadzita
samochodu, bo na drogach panowat ogromny chaos i tlok.
Mitg zasadg jest to, ze koledzy z kontyngentu, ktérzy byli
wczedniej na misji, zawsze opiekuja si¢ ,,Swiezakami”
1 wprowadzajg ich we wszystko, co istotne dla pracy mi-
sjonarza. Zawsze organizujg tez miejsce zakwaterowania
na pierwsze dni, zanim nowa osoba nie znajdzie czego$
dla siebie.

Czym zajmowalas sie na misji?

.7'[:?(:.: Kazda moja misja to inne zadania, mimo ze
zawsze stuzytam w plutonie logistycznym. Na pierwszej
misji diety otrzymywaliémy do reki lub na konto w kra-
ju, dlatego tez byta potrzebna osoba odpowiedzialna za
wszelkie kwestie zwigzane z naliczeniami. Policjanci/tki
mieli wtedy tez mozliwo$¢ sktadania deklaracji, ile chca
na konto, a ile do r¢ki. Poza tym jednostka dysponowata
pienigdzmi na naprawy samochodow, funduszem repre-
zentacyjnym i innymi funduszami celowymi. Po wszyst-
kie te pienigdze musiatam jezdzi¢ do Macedonii, co
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wiazalo si¢ z uzyskiwaniem pozwolenia na opuszcze-
nie misji. Trzeba byto zebra¢ podpisy réznych waznych
0s6b z misji i to w odpowiedniej kolejnosci, zeby nikt
si¢ nie obrazil. Czasami uzyskanie pozwolenia zajmo-
wato mi 2 dni, bo wszystko odbywalo si¢ w Prisztinie,
gdzie miescita si¢ kwatera glowna misji. Dzisiaj, z per-
spektywy czasu i bankowosci internetowej, to wyda-
je si¢ absurdem, ale wtedy nie bylo innej mozliwosci.
Funkcjonowanie banku w Macedonii to oddzielna opo-
wies¢ na inny artykut. Jadac po pienigdze do Macedonii,
nie moglis$my by¢ w mundurach ani zabra¢ ze soba broni.
WjezdzaliSmy do suwerennego panstwa, wigc byliSmy
traktowani jako zwykli turys$ci. Zdarzato si¢, ze w pleca-
ku mieli$my 80 tys. dolaréw. Zawsze jezdzili ze mna jako
ochrona policjanci z plutonéw bojowych, w szczegodlno-
$ci z pododdziatow antyterrorystycznych. Z takg obstawg
nikt nas nie zaczepiat.
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Na kolejnej misji bytam zast¢pczynia szefa logistyki i zaj-
mowatam si¢ finansami. Na naszej gtowie byly tez tacz-
no$¢, informatyka, transport, uzbrojenie, wyposazenie
pokoi, wyzywienie, zabezpieczenie medyczne i stuzba
dyzurna. Nawet najlepiej wyszkolony policjant bez za-
bezpieczenia logistycznego nic nie zdziata, bo jak bedzie
glodny, niewyspany, chory i bez sprzetu, to samo wyszko-
lenie i umiejetnosci mu nie wystarczg. Kolejna misja to juz
stanowisko szefowej logistyki. Czutam si¢ jak ryba w wo-
dzie i to w bardzo przyjaznym Srodowisku. Przyjechatam
na t¢ misje jak do siebie. Wiedziatam, co i gdzie w tra-
wie piszezy, do ktorych drzwi zastukaé, a ktorych unikad.
Wiasciwie od pierwszego dnia po przyjezdzie wziglam si¢
do pracy. Nikt nie musial mnie wdraza¢ ani uczy¢. Po pro-
stu przejelam dokumentacj¢ i majatek zgodnie z protoko-
fami i do pracy!

Ostatnia moja misja to stanowisko oficera tagcznikowego
z kwatera gtdéwng. W tym czasie kierownictwo misji bardzo
mocno stawiato na prace oficeréw tacznikowych. Zgodnie
z wytycznymi, jezeli na dzialania wyjezdzat pododdziat
w sktadzie plutonu, oficer tacznikowy zawsze musiat by¢
z nimi, aby swobodnie nawigzywaé kontakt z kierownic-
twem misji i przekazywaé informacje w dwie strony. To
byta zupehie inna misja od poprzednich. W pokoju zawsze
mialam spakowang torb¢ ze sprz¢tem: kamizelke kulood-
porna, taktyczng, hetm, zapasowe baterie do radiostacji,
$pb... W kazdej chwili, kiedy jednostka byta na tzw. stan-
dby A, musieli$my by¢ gotowi do szybkiego wyjazdu. To
byta bardzo ciekawa misja i fantastyczne do$wiadczenie
w policyjnej pracy. Natomiast wyjazdy w ramach Europolu
to juz byl zupetnie inny $wiat. Bez broni, bez munduru
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1 w regiony, ktére nie sg areng konfliktu. To praca z ludzmi,
ktorzy szukaja lepszego zycia w Europie. Naszym zada-
niem bylo rozpoznanie, czy wérod uchodzcow nie ma 0sob,
ktére moga zagraza¢ bezpieczenstwu w Europie.

/q.. .. Logistyka jednostki ma zadania podobne do
tych realizowanych w kraju przez stuzb¢ wspomagaja-
ca, tyle ze w mniejszej skali. ByliSmy odpowiedzialni za
zapewnienie wszelkich srodkow do tego, zeby jednostka
sprawnie realizowata swoje zadania. Do mnie nalezato pla-
nowanie dziatan i nadzorowanie obstugi floty transporto-
wej, uzbrojenia, sprzgtu taktyczno-bojowego, organizacja
szkolen, IT, tgcznosci... W zakres obowiazkow wchodzita
tez obstuga finansowa, a przede wszystkim monitorowa-
nie realizacji budzetu bedacego w dyspozycji dowodcy
jednostki. Do moich zadan nalezato tez utrzymywanie sta-
tych kontaktow i wspotpracy z komoérkami EULEX odpo-
wiedzialnymi za zarzadzanie kadrami, logistyke i finanse.
Z punktu widzenia zalozen EU jednostka jest narz¢dziem
Wspdlnej Polityki Bezpieczenstwa i Obrony. To sprawia,
ze ma tez swoj udzial w promowaniu wartosci unijnych.
Przygotowywanie dziatan promocyjnych i reprezentacyj-
nych tez byto czg¢scig moich obowigzkow.

M@.f Zostatam przydzielona do Biura Terenowego
w Gori. Tam zostatam monitorem w tzw. ABL Team, kto-
rych zadaniem podczas codziennych patroli jest dokumen-
towanie aktywno$ci Osetyncow oraz Rosjan na linii ABL
(Administrative Boundary Line — Administracyjna Linia
Graniczna). Monitorzy podczas patroli moga by¢ lidera-
mi, kierowcami lub cztonkami patrolu. W biurze w Gori,
oprocz dwoch teamoéw ABL, byt takze Compliance Team
— zesp6t monitorow sprawdzajgcych czy gruzinska policja
1 wojsko stosujg si¢ do Porozumienia Sarkozy-Medvedev
z 12 sierpnia 2008 r. Czwarty, bardzo wazny zesp6l, Human
Rights, monitorowat, czy respektowane sg prawa cztowie-
ka w rejonach ABL. Patrole moga by¢ w godzinach poran-
nych, popotudniowych oraz co pewien czas takze w nocy.
W naszym biurze byt takze zespdt zajmujacy sie raporto-
waniem 1 zbieraniem informacji oraz sekcja operacyjna,
w ktorej sktad wchodza takze dyzurni.

Oprocz monitorow w patrolach brali udziat rowniez lekarze
oraz thumacze, nazywani na misji asystentami jezykowymi.
Ostatnie pot roku pracowatam na stanowisku watchkeepera
(dyzurnego). Koordynowatam patrole w terenie, notowa-
fam ich potozenie oraz wyniki i przekazywaltam te infor-
macje do dyZurnego Komendy Gtownej Misji w Thilisi.
Watchkeeper organizuje rowniez pomoc, jesli patrol jej po-
trzebuje. Kazdy monitor pracujacy w biurze w Gori miat
obowigzek informowaé¢ dyzurnego o swoich prywatnych
podrézach poza miasto. Nalezato poda¢ godzing wyjazdu
1 godzing przyjazdu do miejsca zamieszkania lub do celu
podrdézy. Monitorzy mogli podrozowac¢ po Gruzji jedynie
od $witu do zmierzchu, z maltymi wyjatkami. Jednym z cie-
kawych zadan misyjnych byly calodobowe dyzury kierow-
cy wspomagajacego. Taki kierowca miat za zadanie by¢
do dyspozycji w przypadku jakich$ dodatkowych zlecen,
transportu, udzielenia wsparcia patrolom itp. W ramach
tego dyzuru jezdziliSmy tez po kolezanki i kolegdw na lot-
nisko w Thilisi lub odwoziliémy ich na lotnisko przed wy-
lotem, by mieli bezpieczng podrdz. Przejazd przez Tbilisi
to byto, zwlaszcza zimg, nie lada wyzwanie. Co istotne,

10

Thilisi praktycznie nie $pi. Ruch na ulicach byt intensyw-
ny o kazdej porze. Kazdy team miat tez zaplanowane dni
szkoleniowe, np. doskonalenie ze sporzadzania raportow,
obstugi sprzetu, jazdy samochodem. Byly tez zajecia in-
tegracyjne — sptyw kajakowy, wyscigi gokartow, ognisko,
wycieczka do winiarni itp.

Co byto dla Ciebie najwigkszym
zaskoczeniem?

.7'[:7(;: Wiasciwie nie bylo takiej rzeczy ani sytuacji.
Szkolenie w Shupsku przeprowadzone przez ,.czynnych
misjonarzy” okazato si¢ naprawde dobre, bo przygotowali
nas prawie na kazda sytuacje; 1 okolicznos¢. Znalaztam sie¢
W innym miejscu, z 1nnq mentalnoscia mieszkancow, ale
nie wywotalo to we mnie szoku. Swiat i ludzie sg réznorod-
ni i takimi nalezy ten $wiat i ludzi akceptowac.

.ﬂ’ .+ Ciekawym do$wiadczeniem byto to, Ze procedury
sa bardzo zaawansowane. Chodzi tu o poziom strategiczny, ale
tez ten najnizszy, zwiazany z obshuga techniczna. Policjanci
petnigcy stuzbg w Kosowie czy w innych misjach pod egidg
Unii Europejskiej podlegaja procedurom opracowanym dla
tej wlasnie konkretnej instytucji. Zatatwienie roznych spraw
dla jednostki, takich jak przyznanie i obstuga urlopow, obstu-
ga ubezpieczen, zaopatrzenie w sprzet, przebiegato sprawnie,
bezproblemowo i bez nadmiernej biurokracji.

M@. . Na misji pracowali policjanci z prawie wszyst-
kich krajow UE, straznicy graniczni, wojskowi, ale réwniez
cywile. Dalo si¢ zauwazy¢, ze mundurowi misjonarze z ra-
cji swoich doswiadczen w formacjach, niezaleznie od kra-
ju, tatwiej si¢ dogaduja. JesteSmy zorientowani na zadanie,
staramy si¢ nie tworzy¢ problemow, lecz je rozwiazywac.
Cywilni misjonarze czasem mieli trudno$ci w komunika-
¢ji z mundurowymi. Generalnie wérod misjonarzy panu-
je atmosfera zyczliwosci i wspolpracy, lubig si¢ posmiaé
1 pozartowac.
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Pozytywnie zaskoczyta mnie polityka EUMM 1 dbanie
o gender balance zar6wno w doborze sktadu misji, jak
1 pozniej poszczegdlnych zespotow 1 patroli. Misja prowa-
dzita réwniez w miejscowo$ciach w poblizu ABL spotka-
nia edukacyjne o przeciwdziataniu przemocy wobec kobiet.
Pamigtam tez, ze w biurze w Gori zorganizowano spotkanie
dotyczace dyskryminacji kobiet. Na spotkanie zostaty za-
proszone misjonarki oraz asystentki jezykowe. Jedna z poli-
cjantek ze skandynawskiego kraju byta tym wiasnie oburzo-
na. Stwierdzita, ze to jest rowniez dyskryminacja, ze tylko

KWARTALNIK POLICYJNY 3-4/2021



ZAKWATEROWANIE

same kobiety maja si¢ spotykaé, chociaz temat dotyczy obu
plci. My, misjonarki z krajéw postkomunistycznych, probo-
waty$my wyjasni¢ kolezankom z krajow zachodnich, ze ko-
biety gruzinskie nie sg gotowe, aby w obecno$ci m¢zczyzn
mowié o swoich problemach. Bardzo wyraznie byto widac,
ze na osi rownouprawnienia kraje skandynawskie to jeden
koniec, kraje postkomunistyczne to $rodek osi, a Gruzja
— zupelnie przeciwny jej koniec. W samej Gruzji bardzo za-
skoczyta mnie silna kultura ,,macho” i traktowanie kobiet
przez gruzinskich me¢zczyzn. Mimo ze kobiety gruzifiskie sa
wyksztatcone, pracuja i zarabiaja, czgsto sa podporzadko-
wane m¢zczyznom w irracjonalny dla mnie sposéb. Kobieta
nie ma prawa zwroci¢ uwagi mezczyznie, a ten moze wejsé
w kolejce w sklepie czy w banku przed kobiete. Taka sy-
tuacja spotkata takze mnie w banku — no ale ja glo$no za-
protestowatam, nie godzac si¢ na to, czym obecni w banku
pracownicy i klienci byli zaskoczeni.

Jak wyglgdato zakwaterowanie?

.7'[:9(:..’ Kobiety moga liczy¢, zgodnie zreszta z obo-
wigzujacymi przepisami, na oddzielne sanitariaty. Pokoje,
w miar¢ mozliwosci, sg pojedyncze, bo nigdy nie ma nas
duzo, ale nie jest to reguta. Na terenie bazy nie ma sklepow.
Internet byt w pokojach biurowych. W pokojach mieszkal-
nych zaktadaliSmy prywatnie Internet, za ktory ptacilismy
co miesigc. Montowalis$my sobie tez, w tamtych czasach, te-
lewizj¢ satelitarng. Mysle, ze teraz, w dobie internetowych
platform telewizyjnych, nikt juz tego nie robi. W Internecie
jest wszystko. W bazie mielismy $wietlice, ktéra stuzyta do
roznych spotkan, narad i szkolen, a w sobote zamieniata
si¢c w kaplice. W $wietlicy zorganizowalismy tez Wigilie
na 120 oséb i sylwestra z muzyka. W bazie byta tez sitow-
nia, catkiem dobrze wyposazona, stot do tenisa stotowego,
boisko do siatkowki, a plac apelowy stawat si¢ czasami bo-
iskiem do gry w pitke nozna.

ﬂ. .« Przez 19 lat miatam mozliwo$é obserwowania,
jak zmieniajg si¢ warunki bytowe. Na kazdej z misji miesz-
katam w kontenerze/baraku. Z pierwszych wyjazdow pa-
mietam, ze np. czgsto wystepowaly przerwy w dostawie
pradu, ogrzanie pokoju wymagato grzejnika elektrycznego,
a dostep do Internetu byl mocno reglamentowany (kompu-
ter z dostepem do Internetu byt w pokoju dowddcey plutonu
i zeby z niego skorzystac, trzeba byto odczekaé w kolejce).
Telefony komoérkowe tez nie byly tak rozpowszechnione
jak obecnie. Do dyspozycji mieliSmy jeden telefon stacjo-
narny, ktory byt u dyzurnego jednostki, a potaczenia przy-
chodzace i wychodzace wymagaly specjalnych procedur,
bo byly realizowane za posrednictwem centrali w Brindisi.
Tam znajdowata si¢ baza logistyczna ONZ. Ostatnie mi-
sje to juz standard duzo wyzszy. Mieszkali§my w dobrze
ogrzewanym lub klimatyzowanym pomieszczeniu, swo-
bodnie mogliSmy korzysta¢ z sieci, taczy¢ si¢ z bliskimi za
pomoca komunikatoréow, a w bazie byt dostgp do sitowni
1 sauny.

M@. . Eksperci na misjach mieszkaja samodzielnie.
Otrzymywana dieta przeznaczona jest wlasnie na koszty za-
kwaterowania oraz utrzymania i wyzywienia. Kazdy z mi-
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H. Kowalewicz podczas stuzby na punkcie kontrolnym pomie-
dzy Serbig a Kosowem, Kosowo, 2008 r.

M. Barska podczas patrolu na ABL, Gruzja, 2015 r.

a | d

H. Kowalewicz podczas uroczystosci wreczenia medali
w Rumunskiej Jednostce Specjalnej Policji, Kosowo, 2008 r.

M. Barska opisujaca nowe oznakowania postawione na ABL
przez strone osetynska, Gruzja, 2016 r.
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sjonarzy szuka dla siebie domu lub mieszkania. Niektorzy
decydowali si¢ na wspdlne mieszkanie w kilka osob, wy-
najmujac duzy dom. Kazde miejsce musi zosta¢ jednak za-
twierdzone przez ochrong¢ biura. Po wybraniu mieszkania
umowitam si¢ z security officerem, ktory przyszedt zoba-
czy¢ to miejsce i wyrazit zgode¢ na to, bym w nim pozosta-
ta. Kazdy z misjonarzy dostaje rowniez gasnicg, koc prze-
ciwpozarowy, czujnik tlenku wegla, czujnik gazu i czujnik
dymu. Nie mialam problemu z dostepem do Internetu czy
telewizji kablowej. Roéwniez artykuly spozywcze, ko-
smetyki, chemia domowa byty takie same jak w Polsce.
Codzienne zycie nie sprawiato wigc najmniejszych pro-
bleméw. Trzeba bylo tylko pilnowaé termindéw placenia
rachunkow, poniewaz po jednym dniu zwloki w optatach
mogt zosta¢ wyltaczony gaz lub prad. Bardzo spodobaty mi
si¢ ,,ptatomaty”, ktére stoja na ulicach. Z wygladu sa troche
podobne do bankomatdéw. Na ekranie wybiera si¢ rachunek
do zaptaty, wprowadza numer klienta i kwote. Placi¢ moz-
na gotowka lub karta. Bardzo wygodny sposob. Podobnie
na niektorych stacjach benzynowych mozliwe byto place-
nie zaraz przy dystrybutorze paliwa. Najpierw wprowadza-
my, ile paliwa chcemy zatankowac¢, i ptacimy. Dopiero po
zaplaceniu mozemy zaczynaé tankowac auto.

Jak na misji spedza si¢ czas wolny?

%%.’ Organizowali$my turnieje w pitke nozna i siatko-
wa. Rozgrywki dostarczaty wiele emocji, ale byly tez okazjg
do wzajemnego poznania si¢ i poznania kultury i obyczajow
policjantéw z innych panstw. Mozna bylo zaprezentowac
wilasng kuchni¢ i pozna¢ smaki tak egzotyczne jak kuchnia
hinduska czy pakistanska. Na kolejnych misjach byto nas juz
coraz mniej, ale i tak spotykaliémy si¢ na meczach, bo stato
si¢ to juz tradycja misji w Kosowie. Oprocz tego kazdy z nas
chciat wzig¢ udziat w marszu na 25 km organizowanym
przez kontyngent dunskich Zotnierzy. Jest to tradycja zaini-
cjowana przez Dunczykéw jeszcze w latach 50. XX wieku.
W kazdym z regiondw, gdzie stacjonujg dunscy zotnierze, or-
ganizuja oni takie marsze pod nazwa ,, DUNCAN MARCH”.
Uczestnictwo w marszu jest ptatne (symbolicznie), a po za-
koniczeniu otrzymuje si¢ dyplom i medal. Czas na przejscie
to 8 godzin. Warunek uczestnictwa to plecak z obcigzeniem
min. 10 kg. Ja dwukrotnie bratam udziat w marszu i mdj czas
to 4 godz. 20 min. Byli tacy, w tym réwniez nasi policjanci,
ktorzy biegli cate 25 km i zdobywali miejsca na podium. Dla
mnie najwazniejsze bylo uczestnictwo.

Wyjscia poza baze sg limitowane; w okreslonych celach i na
okreslonych warunkach. Po pierwsze, zawsze w mundurze
i zawsze z bronia, co wigzato si¢ roéwniez z okreslonymi
zakazami. Pierwszym i podstawowym bylo to, ze uczestnik
misji bedacy w mundurze nie moze w miejscach publicz-
nych spozywaé¢ alkoholu. Jest to jeden z podstawowych
zakazow, za ktérego zlamanie grozi relegowanie z misji
w trybie natychmiastowym. W tamtym czasie otrzymy-
waliSmy réwniez wykaz miejsc zakazanych (restauracje,
bary), ktorych wilascicielami byly osoby pozostajace w za-
interesowaniu wtadz misji (z powodu cztonkostwa w mafii,
zbrodni wojennych). Znam przypadki usuniecia z misji po-
licjantéw francuskich, ktorzy zostali nakryci w takim zaka-
zanym miejscu. Mimo pewnych ograniczen korzystaliSmy
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z restauracji, robilismy zakupy i w ramach zorganizowa-
nych zaj¢¢ topograficznych odwiedzaliSmy rézne miejsca
w Kosowie. Trzeba jednak pamigtaé, ze jest to jednostka
skoszarowania i shuzba w niej znacznie r6zni si¢ od tej jaka
petnia eksper01 pohcyjm na misji. Oni stan0w1q sami o so-
bie, sami wynajmu]q mieszkania, pracujg na rozne zmiany
1 z pewnoscig maja wicksza swobodg korzystania z miej-
scowych atrakcji. Co do urlopu, jaki przystuguje podczas
misji, to nie wlicza si¢ on do urlopu w kraju. Podczas moje-
go pobytu byto to 15 dni kalendarzowych w ciggu 6 miesig-
cy. Warunek: nie mozna wzigé¢ urlopu w pierwszym i ostat-
nim miesigcu misji.

/{ZL .« W bazie jest dostepna petna infrastruktura po-
trzebna do aktywnoéci fizycznej. Jest sitownia, sprzet do
sportow walki, mlejsce do gry w pitke i sauna. Duzo zale-
zy od zaangazowania 1 inwencji policjantow. Mozna byto
wspolnie ogladaé filmy lub wazne wydarzenia sportowe
albo samemu organizowa¢ zawody w bieganiu, strzelaniu
lub crossfit. Urlopy nalezne w trakcie misji majg za zadanie
zrekompensowaé policjantom przebywanie w szczegdlnie
trudnych warunkach oraz roztake z najblizszymi. Dlatego
tez za kazdy przepracowany miesiagc policjant jest upraw-
niony do 4 dni urlopu, ktore mogt skumulowac i wzigé np.
2 tygodnie tacznie. To czas wystarczajacy na zorganizowa-
nie wyjazdu do domu, spotkanie si¢ z najblizszymi, regene-
racje i powrot.
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Mg‘ . Gruzja jest picknym turystycznie krajem. Duzo
misjonarzy w wolnym czasie podrézuje zar6wno po samej
Gruzji, jak 1 Armenii i Azerbejdzanie. Ja réwniez stara-
fam si¢ zobaczy¢ jak najwiecej. Przez czas mojego pobytu
miatam tez gosci z Polski, ktérym pokazywatam Gruzje.
Monitorzy mogli rowniez wypozyczy¢ samochod z biura,
ptacac za przejechane kilometry. Ja na czas misji kupi-
fam sobie bardzo popularny w$réd monitoréw samochdd
— Mitsubishi Pajero 10, malutka i sprytng terenéwke z na-
pedem na cztery kota, bo niektore drogi w Gruzji sg trudne
do przejechania. Przed moim wyjazdem samochod odkupit
ode mnie kolega z biura w Gori. Grafiki stuzb ustalane sg
z wyprzedzeniem, ale mogli$my si¢ zamienia¢. Mozna wigc
byto zaplanowaé¢ swoje podroze i czas wolny. Wiekszos¢
misjonarzy to bardzo towarzyscy ludzie, spotykalismy si¢
wiec czesto. Byty np. grupy sportowe, grupa pokera, zor-
ganizowaliSmy lekcje tanca itd. Okazjg do spotkan byly
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réwniez pozegnalne imprezy wyjezdzajacych monitorow.
Cate biuro organizowato tez dwie duze uroczystosci w roku
— przyjecie bozonarodzeniowe oraz gale z okazji przyzna-
wania medali za stuzbe na misji. Kazdy kontyngent raz na
kwartat miat prawo zorganizowac sobie wyjazdowe spo-
tkanie weekendowe. Takie spotkania z reguty odbywaty
si¢ w atrakcyjnych turystycznie miejscach, w hotelach lub
resortach. Misjonarze sami ptacili za ten pobyt, a szefostwo
EUMM uzyczato samochoddéw, zeby grupa mogla bez-
piecznie pojecha¢ na miejsce spotkania. W biurze EUMM
monitorzy integrowali si¢ mi¢gdzy kontyngentami. W moim
teamie organizowaliémy sobie dni narodowe, gdy np. pol-
ska grupa monitoré6w z teamu zapraszata wszystkich po-
zostatych na polskie tradycyjne jedzenie, podczas imprezy
stuchaliSmy réwniez polskiej muzyki. Wyzwaniem bylo
ugotowanie gulaszu z kaszg oraz zupy ogorkowej dla tak
duzej grupy. Monitorzy maja kilka dni urlopowych w mie-
sigcu, ale te dni mozna zsumowac. Byla wiec mozliwosé
wyjazdu do kraju nawet na 3 tygodnie urlopu. Generalnie
pobyt na misji w Gruzji wspominam jako bardzo mitg
przygode.

Przed wyjazdem na pewno miatas roZne
obawy, czy one si¢ potwierdzily?

.7'[:‘](. . Moja najwieksza obawg byt jezyk angielski. Czy
bede umiata znalez¢ sie¢ w srodowisku migdzynarodowym,
gdzie kazdy ma inny akcent i wymowg? Co innego kursy,
ogladanie filmow czy czytanie czasopism i ksiazek, a co in-
nego zywa rozmowa. Ale bylam czujng obserwatorka mo-
jej szefowej 1 jej swobody mowienia. Do dzisiaj pamigtam
moja pierwsza stuzbowg rozmowe przez telefon na misji.
A potem to juz byto z gorki. Oczywiscie najgorsi w zro-
zumieniu sg native speakerzy, bo mowig szybko, uzywaja
skrotéw 1 slangu, ale nie jest zadnym wstydem powiedzie¢:
,»hie rozumiem, co mOwisz, czy mozesz powtorzy¢”. Z cza-
sem czlowiek ostuchuje si¢ i nawet szybko méwigcy Szkot
przestaje by¢ problemem. Pamigtam pierwsza poranng od-
prawe w Komendzie Regionu. Na sali 30 0sob, kazdy z in-
nego panstwa. My z dowodca na odprawie po raz pierwszy,
aby si¢ przedstawic i zapoznac z resztg zespotu. I wszystko
byto picknie do momentu, kiedy szef regionu (Szkot) zaczat
podsumowywac odprawe. Okazato si¢, ze nie zrozumiatam
ani jednego stowa. Pomyslatam, Zze moja cata nauka i pie-
nigdze poszly na marne, ale m6j dowodca tez nic nie zrozu-
miat. Mingta chwila, zanim przyzwyczaili$my si¢ do jezyka
i do naszego szefa regionu, z ktérym potem prowadziliSmy
swietne rozmowy 1 dyskusje. Ale to jest zywa nauka, ktora
wzmacnia nasze kompetencje i umiejetnosci odnajdywania
sie¢ w roznych sytuacjach.

/{ZL .+ Jezeli bylo co$, co mnie zaskoczyto, to raczej
pozytywnie. Zwykle podchodzg do takich przedsiewzieé
z otwartoscia na to, co mnie spotka.

M. @. . Nie mialam specjalnych oczekiwan ani obaw.
Z reguly jest czas na przygotowanie do wyjazdu. Mogtam
skontaktowac si¢ z osobami z Polski, ktore juz byty w Gru-
zji, 1 zapytaé¢ o wszystko. Kolezanka z KSP, z ktora kon-
czytam kurs ekspertdéw, pojechata do Gori w lipcu 2015 .
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M. Barska podczas Medal Parade z 6wczesnym szefem biura
w Gori - Matem Whatleyem z Wielkiej Brytanii, 2016 r.

H. Kowalewicz na spotkaniu w Pakistanskiej Jednostce
Specjalnej Policji, Kosowo, 2008 r.

H. Kowalewicz z polska druzyng po wygranym turnieju pitki
siatkowej, Kosowo, 2008 r.

13



POLICJANTKI NA MISJACH Be

Kiedy ja przyjechatam w pazdzierniku, bytam ,,zaopieko-
wana” i wiedzialam, czego si¢ mam spodziewac. W Tbili-
si w sklepie Carrefour mozna byto kupi¢ produkty z Pol-
ski. Wieksze obawy miatam w zwigzku z pozostawieniem
w domu dwojga nastolatkow. Ale dzigki polaczeniom
internetowym czesto rozmawialiSmy przez Skype, nawet
czasem odrabiatam lekcje wspoélnie z corka. Moje dzieci
byly réwniez w Gruzji w czasie wakacji 1 do dzisiaj wspo-
minaja, ze byl to Swietny wyjazd.

Czy stuzba w ramach misji to meski swiat?

.7'[:?(:.: Ple¢ nie powinna by¢ zadng determinantg
w ocenie przydatnosci zaréwno do stuzby w Polsce, jak
1 poza granicami kraju. Liczy si¢ wiedza, umiejgtnosci
i kompetencje i tylko te elementy powinny podlegaé oce-
nie. Bywato réznie. Pierwsi policjanci wyjechali na misj¢
w 1992 r., a pierwsze policjantki dopiero 7 lat pdznie;j.
Zaden z przepisow nie mowit przeciez o tym, ze kobie-
ta-policjantka nie moze petni¢ stuzby w kontyngencie
policyjnym, a mimo to pierwsze panie wyjechaty dopiero
w 1999 r. Obawy i niech¢¢ byly raczej podyktowane tym,
ze policjanci-mezczyzni dopiero uczyli si¢ ,,obecno$ci”
kobiet w Policji, a tym bardziej kobiet chcacych petnié
shuzbe w regionach objetych konfliktem zbrojnym. W tym
miejscu chciatabym podzigkowaé trzem pierwszym poli-
cjantkom za to, ze przetamaly bariery i otworzyly innym
droge do tego, by mogly reprezentowaé polska Policje
na arenie mi¢dzynarodowej i stuzy¢ tym, ktérzy potrze-
buja pomocy. Kobiety na misjach petnig rézne funkcje.
W Jednostce Specjalnej Polskiej Policji wigkszo$¢ pan
shuzyta na stanowiskach specjalistycznych w plutonie lo-
gistycznym — lekarki, pielegniarki, psycholozki, szefowej
lub zastepcy szefowej logistyki, oficer tacznikowe;j, ofi-
cer dyzurnej, oficer ds. szkolenia. Wiem, ze panie byly
réwniez w plutonach bojowych, ale to znikomy procent.
Kobiety wyjezdzaja rowniez jako ekspertki na konkretne
stanowiska w kwaterach misji, m.in. oficeréw $ledczych
czy oficerow ds. praw cztowieka. Obecnie kobiety w pol-
skiej Policji stanowig juz 16% ogotu zatrudnionych, ale nie
stanowig 16% ogotu delegowanych za granice. W 2018 1.
stanowity tylko 3% ogotu delegowanych. Co jest przy-
czyng tak niskiego wskaznika? Przyczyn moze by¢ wiele.
Presja rodziny, presja przelozonych, brak wiary w swoje
umiejetnosci, strach przed dluga roztaka z dzie¢mi. Nikt
nie robit badan w tym zakresie, wiec tak naprawde to tyl-
ko domniemania.

}7[.9\[;: Struktura jednostki za granica jest podobna
do tych w jednostkach krajowych. Struktura zatrudnie-
nia réwniez jest zblizona — kobiety w jednostce stanowia
maly procent. Na réznych misjach bylto réznie. Pamigtam
19. rotacje, gdzie byto nas 6. Gtownie na stanowiskach
specjalistycznych, ale byta tez kolezanka w skladzie
plutonu bojowego. Faktem jest, ze kobieta w mundurze
1 z bronig byta ciekawostka. Wzbudzato to spore zaintere-
sowanie i np. prosby o pozowanie do zdje¢. To chyba efekt
tego, ze kultura batkanska ma raczej charakter patriarchal-
ny. Kobiety rzadko podejmuja prace, ktoéra zwigzana jest
z uzywaniem sity.
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M@. . Tak jak méwilam wczeéniej, wszystkie unijne
misje bardzo dbajg o rownouprawnienie i o gender balan-
ce. Wyjatkiem byt tylko kontyngent grecki, ktory byt dos¢
liczny, ale kobiet w nim nie byto wcale. W biurze w Gori
kobieta byla zastepca szefa, a obecnie jest szefowa biu-
ra. Robwniez team leaderkami zostajg kobiety. Co wazne,
na misjach EU kobiety majg takie same szanse na obje-
cie waznych stanowisk jak mezczyzni. Absolutnie zaden
monitor nie pozwoli sobie na deprecjonowanie kolezanki
z patrolu. Oczywiscie, zartowali$my sobie ze stereotypow
dotyczacych plci, natomiast nigdy nie czutam si¢ dyskry-
minowana ze wzgledu na ple¢. Kontakt ze spotecznoscia
lokalng odbywa si¢ za posrednictwem asystentow jezy-
kowych, a to w znacznej wigkszoS$ci kobiety. Miejscowa
ludno$¢ chetnie nawigzuje kontakt z monitorami EUMM,
niezaleznie od ptci. Misja jest zatem jak najbardziej miej-
scem dla kobiety. Wprawdzie misja w Gruzji to misja
cywilna, nie bylo zadaniem monitoréw prowadzenie zad-
nych policyjnych czynnosci, takich jak przestuchanie czy
przeszukanie, niemniej jednak osobiscie zgadzam si¢, ze
udziat kobiet w misji pozwala zbudowaé zaufanie spo-
teczne do tych przedsiewzigé, ksztattuje pozytywny wi-
zerunek, pokazuje inng twarz, t¢ bardziej wspodtczujaca
1 empatyczna.
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Czy na misji mozna zarobié?

.‘}'[:‘]C.' Wyjazd na misj¢ wiaze si¢ rowniez z dodatko-
wym wynagrodzeniem. Wszystkie kwestie z tym zwia-
zane s3 uregulowane w rozporzadzeniu Rady Ministrow
w sprawie nalezno$ci pieni¢znych otrzymywanych przez
policjantéw delegowanych do petnienia stuzby poza gra-
nicami kraju, m.in. zasady otrzymywania tzw. dodatku
zagranicznego dla policjantow z Jednostki Specjalnej
1 Ekspertéw oraz tabela stawek. To wszystko w przypadku
gdy platnikiem jest tylko Polska. W przypadku gdy misja
wyplaca ,ryczatt na pokrycie kosztow utrzymania”, do-
datek zagraniczny dla Jednostki Specjalnej ulega zmniej-
szeniu do 50% stawki, a dla ekspertow moze by¢ nawet
w catosci zawieszony. Jezeli kwota wyplacana przez mi-
sje jest nizsza niz przepisy krajowe, wtedy strona polska
uzupelnia o t¢ roznice. Przepisy okreslajg tez stawki za
wyzywienie 1 hotel, ktore przystuguja delegowanemu do
konkretnego kraju i to jest wiasnie ryczalt na pokrycie
kosztow utrzymania. Latwo sprawdzi¢ na liscie kraj, do
ktorego jesteSmy delegowani, i stawki tam obowigzujace.
Wezmy chociazby Gruzje, gdzie wyjezdzajg nasi policjan-
ci. Zgodnie z rozporzadzeniem Ministra Pracy i Polityki
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Spotecznej stawka dzienna ryczattu to 183 euro dziennie
(140 euro hotel i 43 euro wyzywienie). Jezeli misja wy-
ptaca taka kwotg lub wyzsza, strona polska nie wyptaca
policjantowi juz nic. Jezeli kwota ta jest nizsza, wyptaca
si¢ roznicg, aby lacznie policjant/ka otrzymal/a 183 euro
dziennie. Nalezy pamigtac, ze policjanci/ki eksperci mu-
sza samodzielnie wynaja¢ mieszkanie i zapewni¢ sobie
wyzywienie, bo wlasnie na to otrzymuja ryczatt. Zaptata
za prace jest ich wynagrodzenie w kraju. Wiec jesli beda
rozsadnie gospodarowaé pieniedzmi, to z pewnoscig uda
im si¢ przywiez¢ pare euro do domu.

ﬂ‘ .. Trudno powiedzie¢, ze si¢ zarabia. Natomiast na
pewno mozliwe jest oszczgdzenie. Misje Unii Europejskiej
dajg bardzo dobre warunki socjalno-finansowe. Ale po ko-
lei. Policjant delegowany utrzymuje prawo do uposaze-
nia wraz ze wszystkimi sktadnikami. Policja wyptaca mu
tez dodatek zagraniczny, ktory jest rozny w zaleznos$ci od
kraju, w ktorym misja ma miejsce. Ponadto wszyscy po-
licjanci otrzymuja tzw. per diem, ktorego wysokosc¢ jest
jednakowa (niezaleznie od pelmonej funkcji). P1en1qdze
te sa wyptacane z budzetu Unii i z zalozenia powmny
by¢ przeznaczone na funkcjonowanie w warunkach misji.
W przypadku Jednostki w Kosowie chodzi tu o wyZywie—
nie, optaty zw1a,zane z korzystanlem z Internetu, przejaz-
dy na urlop, poniewaz misja zapewnia bezplatne zakwate-
rowanie. Kwota tego dodatku jest na tyle wysoka, ze jesli
kto$ racjonalnie nig gospodaruje, to jest w stanie odtozy¢
spora sume.

M@. . Monitorzy EUMM nie dostajag wynagrodzenia.
Sa oddelegowani do pracy na misji, wiec otrzymujg swoja
pensje w kraju wysylajacym. Otrzymujg natomiast od EU
diete na utrzymanie si¢ na misji, poniewaz sami placa za
zakwaterowanie, wyzywienie, podroze. Wysokos¢ diety
jest ustalana odgoérnie, kiedy ja tam bytam, bylto to oko-
fo 2100 euro na miesigc. Niektére z panstw wysytajacych
finansuja rowniez monitorom bilety na wyjazdy do kraju.
Osoby zatrudnione na etatach przez sama EUMM otrzymu-
ja pensje w euro.

Co bys powiedziala innej kobiecie,
ktora wlasnie pakuje si¢ na swojq pierwszq
misje? Masz dla niej jakies rady?

.7'[“](..’ 20 lat temu to pytanie bylo kluczowe, bo wie-
dza o regionie byla znikoma i kazda rada byla cenna.
Wtedy trzeba byto zabra¢ WSZYSTKO, tacznie ze $rod-
kami higieny osobistej dla kobiet, bo sklepéw nie byto
albo byty daleko, albo jako$¢ $rodkow higieny byta tra-
giczna. Obecnie polska Policja uczestniczy w misjach
w krajach, w ktorych zakup podstawowych produktow
nie stanowi najmniejszego problemu (Gruzja, Ukraina,
Kosowo). Dlatego rady sprzed 20 lat zdezaktualizowaty
sie. Gdybym jednak jutro znowu miata spakowaé si¢ na
misje, to zabratabym ulubiony strdj sportowy/trekkingo-
wy, czytnik ksigzek, tablet i par¢ gadzetoéw, takich, jak:
zegarek wielofunkcyjny, latarka, maly plecak, bidon,
maty notes. Jadac do Gruzji czy do Ukrainy, nalezatoby

] | POLICJANTKI NA MISJACH

H. Kowalewicz z kadrg dowodczg Pakistanskiej Jednostki
Specjalnej Policji podczas wspélnych ¢wiczen, Kosowo, 2008 r.

M. Barska z policjantka i policjantem z Wegier podczas patro-
lu, Gruzja, 2016 r.

11

H. Kowalewicz podczas wspdlnych ¢wiczen sztabowych poli-
cjantow misji ONZ oraz lokalnej policji, Kosowo, 2008 r.
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si¢ zastanowi¢ nad jednym bardziej oficjalnym (oprocz
munduru) strojem na uroczyste wyjscie. Ale to wszystko
w zalezno$ci od stanowiska i funkcji, jaka bedzie si¢ pel-
ni¢. Dla mnie istotne jest rowniez to, ze wyjazd na misje¢
to reprezentowanie polskiej Policji i Polski na arenie mie-
dzynarodowej. To przez nasze zachowanie oceniana bg-
dzie cata formacja i kraj i taka opinia powedruje w Swiat.
Policjanci/ki-eksperci/tki czgsto sg jedynymi Polakami
w danej spotecznosci miedzynarodowe;j i to od ich zacho-
wania i postawy, zarowno w stuzbie, jak i poza nig, bedzie
zaleze¢ opinia o Policji i Polsce. Zasady dotyczace prze-
piséw mundurowych obowigzujg rowniez na misji! Nie
robcie 1 nie wstawiajcie niestosownych zdje¢ na swoje
media spoteczno$ciowe. Na misj¢ trzeba jechaé z otwar-
tym sercem i glowa petng rozumu.
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ﬂ. .+ Przede wszystkim zachecalabym do tego, zeby
si¢ decydowaly. JesteSmy waznym elementem catosci sys-
temu. Dazenie do zwigkszenia udziatu kobiet w misjach
to jeden z priorytetéw zaréwno ONZ, jak i UE. Wynika
to z tego, ze doswiadczenia, empiryczne i teoretyczne
badania nad konfliktami zbrojnymi wskazuja jednoznacz-
nie, ze zaangazowanie kobiet w negocjacje porozumien
pokojowych zwigksza szanse na powodzenie tych proce-
sSOwW oraz wypracowywanie trwatego pokoju. Wieloletnie
doswiadczenia wskazuja tez, ze kobiety i dzieci sg najbar-
dziej narazone na akty przemocy zwiazane z konfliktami
zbrojnymi. Praca majaca na celu przeciwdziatanie tym
aktom czy niwelowanie ich skutkow wymaga nawigzy-
wania bezposrednich kontaktéw z kobietami i dzie¢mi.
W kulturach, w ktorych nie jest przyjete, zeby kobie-
ty utrzymywaty jakiekolwiek kontakty z mezczyznami,
cho¢by nawet w trakcie zbierania wywiadu czy sktadania
zeznan, jedynym skutecznym rozwigzaniem jest zaanga-
zowanie policjantki. W innym przypadku dziatania moga
by¢ skazane na niepowodzenie. Uczestniczac w misjach,
petnigc shuzbe razem z mezczyznami, wykonujac zadania
na zasadach partnerstwa i réwno$ci, mozemy stanowic
dobry model dla kobiet wychowanych w $rodowiskach
patriarchalnych. Mozemy stanowi¢ model pewnosci sie-
bie, niezalezno$ci, samostanowienia, generalnie — réw-
nosci, niezaleznie od plci, wieku, koloru skory, orientacji
seksualnej. Innymi stowy, jesteSmy niezbedne, zeby cele
misji byly realizowane. Wysitki w kierunku zwigkszenia
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uczestnictwa kobiet w misjach sa czynione na przyktad
przez Agende ONZ na rzecz kobiet, pokoju i bezpie-
czenstwa, ktora realizuje zalozenia rezolucji 1325 Rady
Bezpieczenstwa ONZ oraz 10 innych rezolucji odnosza-
cych si¢ do problematyki kobiet w kontekscie pokoju
1 bezpieczenstwa. W 2018 r. Polska przyjeta Krajowy Plan
Dzialania na rzecz implementacji Agendy, zatem uczest-
nictwo kobiet jest jeszcze bardziej pozadane, a ubieganie
si¢ 0 misje powinno by¢ latwiejsze.

M . %. . Misje UE to $wietnie zorganizowane miejsca
pracy. Wszystko jest jasne i przejrzyste. Kazdy nowy
misjonarz jest ,,zaopiekowany”, dostaje pakiet informa-
cji 1 wsparcie. Nie trzeba si¢ o nic martwi¢. Warto przed
wyjazdem skontaktowaé si¢ z kim§$ z Polski, kto jest juz
na miejscu od pewnego czasu, i zapyta¢ o szczegdly. Co
spakowac¢ do walizki? Otwarty umyst i poczucie humo-
ru. Trzeba si¢ nastawi¢ na przygode, niesamowita okazje
do nowych do$wiadczen i pracy w miedzynarodowym
srodowisku.

Dziekuje za rozmowe.

Zdjecia pochodzq ze zbiorow Hanny Kowalewicz,
Malgorzaty Barskiej, Agaty Niemyjskiej
i Waldemara Stanczuka.

We are an important element of the whole system.
Policewomen on foreign missions.

The article presents an interview with three policewomen
who serve in different cities and perform various duties, but
have a feature in common. At the certain stage of their police
career they were bold enough to decide to go on the foreign
police mission. They tell about their anxiety, experiences,
funny and tough moments. Each of them has her own unique
perspective, which describes each of their stories. These three
points of view depict an image of a woman — the policewom-
an who is an important element of the whole system.

Lt. Col. Agata Niemyjska, Lt. Col. Hanna Kowalewicz and Maj.
Malgorzata Barska talk about preparation for the mission, the
first moments in the new environment, their everyday chores,
unexpected incidents as well as the ways of spending their
off-duty, free time. The portraits of brave, professional and
open-minded ladies arise from the memories which accom-
panied the policewomen in Kosovo and Georgia.

Surely, the interview is an interesting reading for all
those policewomen who consider participating in foreign
missions. They can find practical tips and answers to the
questions related to accommodation, salary, the leave of
absence policy as well as what an ordinary day of work un-
der the mission conditions looks like. All three policewom-
en point out that the mission was a great adventure, not
only in terms of the service in the Police. An opportunity to
work in an international environment, meeting other cul-
tures and people from all over the world are also great fun
and very precious experience.

Ttumaczenie: Katarzyna Olbrys
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SPORTSMENKA

Sprezysty, pewny krok, sympatyczny wyraz
twarzy i szczery uSmiech, pewny uscisk
ditoni, a takze wyczuwalne opanowanie
i spokdj ducha. Kobieta chetna do dziata-
nia i ciekawa $wiata. Wysoka i urodziwa
blondynka, ktéra mimo mtodego wieku
zdobyta i doswiadczyta w zyciu bardzo
wiele, a jeszcze wiecej zapewne przed nia.
Zawodowa sportsmenka oraz funkcjona-
riusz Policji. Nic dziwnego, Ze kto$ taki zwra-
ca uwage. Zwtaszcza gdy nosi mundur.
Wystarczy z nig chwile porozmawiaé, by
zrozumieé, ze to bogata wewnetrznie,
silna, a zarazem skromna osoba, ktora za-
raza optymizmem i pozytywng energia.

Z pitkarka reczng oraz dowddcq plutonu
szkolenia zawodowego podstawowego
post. Pauling Piwowarczyk rozmawia
nadkom. Janusz Glinkowski, Zaktad Stuz-
by Prewencyjnej CSP.

Czy czesto zdarza Ci sie udziela¢ wywiadow?
Czy ludzie zatrzymuja Cie na ulicy, by chwile
porozmawiac?

Ogodlnie to raczej nie lub rzadko. Najczesciej ma to miej-
sce po meczu. Tez zalezy od tego, jaki to mecz i jak on
wygladat. Ewentualne ozywienie w tym zakresie zauwa-
zatam, gdy przechodzitam do innego klubu. Wtedy lu-
dzie bardziej sg zainteresowani, poniewaz przychodzitam

W POLICJI
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Paulina Piwowarczyk. Fot. R. Karys.

z innego miasta, gdzie§ indziej gratam i wtedy zawsze
chcieli wiecej si¢ o tym wszystkim dowiedzie¢.

A jakies$ inne niekonwencjonalne wywiady
z uwagi na twoje zajecie?

Kiedy gralam w Plocku, udzielalam wywiadu, ponie-
waz zostatam Miss Ziemi Swietokrzyskiej. Byto to mite,
zwlaszcza ze zostalam wybrana przez internautow. To
byto ciekawe, bo zglosita mnie siostra i nie za wiele
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Fot. 3. Mecz Suzuki Korona Handball Kielce - KPR Jelenia Gora,
13.04.2019 r. Autor zdje¢ 1-3 - Patryk Ptak.

o tym wiedzialam. P6zniej miatam tez jecha¢ na konkurs
Miss Polski, ale jako$ tak zbieglo si¢ to z zawodami spor-
towymi, ze nie pojechatam.

A skad pomyst na pitke reczna?

Historia wzieta poczatek stad, ze zapomniatam kluczy od
domu. Siedzialam sobie pod drzwiami swojego domu,
a w plecaku miatam str6j na WF. Wiedzialam, ze tego
akurat dnia byly zajecia z pitki recznej w szkole. Nie
wiedzialam tez, o ktorej z pracy wrdca rodzice, bo roéznie
z tym bywalo. Pomy$latam, ze skoro wczeéniej dostawa-
tam zaproszenia na zajecia z siatkowki, ktorej tego dnia

18

akurat nie byto, to posztam na pitke reczna. Nie bez zna-
czenia byt fakt, iz podczas wakacji miedzy pigta a szo-
stg klasg urostam ze 168 do 180 cm. Pomyslalam, pojde
1 poéwiczg, zobaczymy, moze ten czas jakos zleci. Tak za-
czegtam chodzié. Pozniej wszyscy bardzo chceieli, zebym
tam trenowata i tak juz zostalo. Po pewnym czasie bardzo
mi si¢ to spodobato.

To trudny sport, chociazby z tego tytutu,
ze niby niekontaktowy, a jednak.
Co ci sie w nim podoba?

To bardzo kontaktowy sport. Wcze$niej miatam tez moz-
liwo$¢ grania w siatkdwke, jednak tam za mato si¢ dziato.
W pilce rgcznej trzeba wykaza¢ si¢ troche innymi umie-
jetnosciami. Czasem gdzie$ si¢ przepchngé, twardo sta-
na¢ na nogach, powalczy¢, przytrzymac rywala. Tak na-
prawd¢ mozna powiedzieé, ze w tej jednej dyscyplinie
sg potaczone wszystkie sporty walki. Bardzo mi si¢ to
podoba. Réwniez podroze i poznawanie nowych miast,
a przy tym atmosfera w trakcie tych wyjazdow. Podoba
mi si¢ spore zainteresowanie tym sportem, oczywiscie
tez czasem to, ze zamiast przebywac na zajgciach, moge
zrobi¢ co$ zupetnie innego niz wszyscy.

Zatem jak to jest z tymi faulami? Jak to sie
dzieje, ze sedziowie je gwizdza, a zwykly
obserwator nie bardzo wie, o co tu chodzi.
Niby sa takie same, a nie zawsze rozlega sie
ten gwizdek?

To bardzo proste. Czasami s¢dziowie upominajg zawod-
nika i to umyka publicznosci. Czgsto tego nie widaé, gdy
sedzia mowi — Prosz¢ nie szarpa¢ za koszulke¢. Na przy-
ktad, kiedy gram jako kotowa (inaczej obrotowa — red.)
i stoj¢ w srodku obrony, to szarpig mnie bardzo cze¢sto. Po
upomnieniu wystarczy, ze tylko kto$ uderzy mnie delikatnie
1 wtedy musi zej$¢ np. na dwie minuty kary. Sedzia widzi,
jak kto gra, 1 obserwuje zawodnikow.

Wiasnie, pozycja na boisku. Kotowa, skrzydtowa
czy rozgrywajaca?

Na bramce réwniez. Takie byly poczatki w podstawowce.
Nastepnie caty czas gratam na rozegraniu na lewym, pra-
wym i na $rodku pola takze. Zdarzyto mi si¢ tez czasem
niestety zagra¢ na skrzydle jako skrzydtowa.

Nie lubisz graé na skrzydle?

Nie. Wydaje mi si¢, ze jestem za wysoka na te pozycje.
No, ale wiadomo, jak trzeba byto, to gratam.

Obecnie obrotowa?

Tak, cho¢ przed ta pozycjg bardzo si¢ wzbraniatam. Po-
czatkowo nie chcialam na niej gra¢. Wigkszos§¢ karie-
ry spedzitam na rozegraniu. Jak wchodzitam na koto, to
z uwagi na ktéra$ z kolezanek odbywajaca kare dwoch
minut poza boiskiem. Wszystko zmienito si¢ po powrocie
do Kielc. Trener (Pawet Tetelewski — red.) zdecydowat,
ze chcialby, zebym grata juz na tej pozycji na state. Mimo
ze przechodzitam do klubu z kontuzja, to bardzo chciat ze
mnie zrobi¢ zawodniczke grajacg na tej pozycji. Upart si¢
wrecz, zebym grala na obrocie. Po jakims$ czasie spodobato
mi si¢ to 1 zdecydowatam, Ze moge tam zostac i nie wracac
na rozegranie.
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Obecnie liderka obrony, jak sugerujg artykuty?

Tak méwig ($§miech). Nie ma wyboru na tej pozycji. Tak to
wychodzi. To jakby naturalnie rzadzi¢ cata obrona. Na kole
jest zdecydowanie inaczej niz na rozegraniu. Jako rozgry-
wajaca to ja decyduje, co zrobi¢ z pitka, a tutaj rzucam, jesli
dostane podanie.

Czyli to taka pierwsza rzucajaca, bo najblizej
bramki?

To taka troche¢ niewdzigczna pozycja. Na rozegraniu wia-
domo, zZe robig, co chcee, a tutaj jestem uzalezniona od tego,
czy kto$ mi poda pitke, czy nie. Dzigki mnie to rozgrywaja-
ca moze tez wchodzi¢ miedzy zawodniczki obrony rywala
i rzuca¢ swoje bramki. Sciggam na siebie uwage rywali,
a czasem jezeli dostang, zostang przewrocona z pitka przez
rywalke, to moge walczy¢ o rzut karny dla zespotu.

Lubisz wykonywaé¢ rzuty karne?

Raczej nie. Zawsze gdy sa karne, wykonuja je inne
dziewczyny. Nie przeszkadza mi to, zreszta nie musze
tego robi¢. Oczywiscie, gdyby byto trzeba rzucaé, to bym
to wykonywata. Nie czuje w sobie takiej potrzeby, ze mu-
sze¢ rzuci¢ np. 15 bramek w jednym meczu. Satysfakcjo-
nuje mnie na przyktad zrobienie komus§ zastony i ten kto$
moze to wykorzystaé i rzuci¢ bramke.

Jestes przesadna?

To zalezy. Raczej nie wydaje mi si¢, abym byta przesadna.
Moze czasami zwroce na co$ uwage i pomysle sobie o tym
w tych kategoriach, ale generalnie to wychodze¢ z innego za-
ozenia. Jezeli co$ si¢ dzieje, to tak powinno po prostu by¢.

Wielu zawodnikow wybiera numery na
koszulkach z przekonaniem, ze przyniosg im
szczescie. A jak to jest u Ciebie?

Wiladciwie osobiscie nic takiego nie miatam. Numery
przewaznie wybierane sg ze wzgledu na to, ze np. jest
to szcze¢$liwy numer. Gratam z numerem 2, jednak to
kompletnie nie mialo na poczgtku dla mnie zadnego
znaczenia. Numer 77, ktéry nositam, to z kolei dlatego,
ze uznatam go za taka podwdjna kose. Nastepnie 97 po-
wigzane jest z moim rocznikiem, a obecnie numer 28 to
po prostu jest dzien moich urodzin. Bardzo dobrze si¢
czuje z tym numerem, chociaz na poczatku duzo si¢ za-
stanawiatam nad tym. Wigkszo$¢ moéwita mi, ze nikt ta-
kiego numeru nie ma. Dziwnie to bedzie wygladato na
tej koszulce. Faktycznie bardzo mato zawodnikéw ma
taki numer. Zawsze wybieram swoja $ciezke, wiec tak
zadecydowatam. Czuje, ze mogtabym juz zosta¢ z tym
numerem do konca.

Skad w takim razie Policja? Czy to sie wigze
w jakis sposob z pitka reczna?

Nie do konca. Po prostu zawsze chcialam po6js$¢ troche
w jakiej$ klimaty militarne, sprawy mundurowe itp. Inte-
resowalo mnie to od dawna, cho¢ poczatkowo nie rozwa-
zatam kariery w wojsku lub Policji. W zasadzie to trosz-
ke pomodgt Covid. Dotarto do mnie, Ze nie begd¢ grala do
konca zycia. Pomys$latam — moze to jest ten odpowied-
ni czas, zeby sprobowac swoich sit w Policji. Zaczgtam
duzo czyta¢ o tej pracy i stuzbie. Ostatecznie zdecydowa-
tam si¢ ztozy¢ dokumenty.

SPRAWNOSC FIZYCZNA POLICJANTA
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Fot. 4. Post. P. Piwowarczyk oraz nadkom. J. Glinkowski wraz

z Komendantem CSP insp. A. Rosot podczas uroczystosci z oka-
zji Swieta Policji w 2021 r.

Fot. 6. Zajecia dydaktyczne z zakresu prawa.

W zasadzie to pitka reczna ma troche wspélnego
z Policja. W stuzbie rowniez zdarza sie wiele
sytuacji kontaktowych.

Tak, masz racje. Wydaje mi sie, przyktadowo, Ze na zajeciach
z technik interwencji bardzo dobrze sobie radz¢. Mam spora
site, wigc chyba nie bede miata problemu podczas interwencji.

W Policji bedziesz mogta dawac¢ wsparcie,
asekuracje czy inne ,,zastony”?

Oczywiscie, podoba mi si¢ to, co bede robita. Praca z ludz-
mi, zatrzymywanie niebezpiecznych przestepcow to moze
by¢ wlasciwy kierunek.
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Czy masz jakies wstepnie wybrane preferencje,
w ktora strone w strukturach stuzbowych
chciatabys po6jsé¢?

Rozwazam stuzbe kryminalng. Przed szkola miatam
mozliwos$¢ by¢ przydzielona do zwalczania przestepczo-
$ci gospodarczej. To rowniez ciekawy kierunek, chociaz
troszeczkg¢ za monotonny, aktualnie mam przydzial do
ruchu drogowego. Jednak chcialabym wykonywaé co$
zupetnie innego. Moze kiedy$ bede pracowaé w szkole
Policji w charakterze instruktora strzelan. Wydaje mi sig,
ze bardzo dobrze strzelam 1 mogtabym sobie catkiem nie-
zle poradzié.

Myslisz, ze da sie powigzac¢ Policje z gra w pitke
reczna i by¢ podwojnym zawodowcem?

Mysle, ze tak. Przed szkoleniem w szkole Policji uda-
wato si¢ to w jaki§ sposob potgczy¢. Zwlaszcza kiedy
wypadatly pierwsze zmiany. Dawatam rad¢ nawet jezdzi¢
na mecze. Obecnie, bedac w szkole, zawiesitam gre. Nie
chciatabym, zeby kto$ mi placit, kiedy nie ma mnie na
treningach i nie moge wykonywa¢ swoich obowiazkow
sumiennie.

Mimo zawieszenia gry trenujesz catly czas pod
katem pitki recznej?

Bedac w szkole, nie robig jakich$ treningow szczegoélnie
zwigzanych z pitka rgczng. Raczej skupiam si¢ nad ogdl-
nym rozwojem.

Czy mozesz przyblizyé czytelnikom, jak wygladaja
treningi pitkarek recznych?

Przed sezonem mamy okres przygotowawczy. Tak ogodlnie
mozna podzieli¢ go na dwie czgsci. Pierwsza jest bardziej
biegowa plus czas spedzany na sitowni. Tak naprawdg pit-
ki recznej w ogoéle w tym nie ma. Jest bardzo ostro, tre-
ningi sa me¢czace. W drugiej czg¢sci pomatu wehodza pitki.
Treningi sg jeszcze biegowe, ale wykonujemy rzuty, zwo-
dy, skoki. W sezonie natomiast, jezeli gramy przyktadowo
mecz w sobote, to w poniedziatek mamy trening bardziej
ukierunkowany na skoki przez ptotki, tory przeszkod, ob-
wody stacyjne. We wtorek rano jest sitownia, natomiast
popoludnie przeznaczone jest na trening rzutowy. W $ro-
de biegamy. Trening jest bardziej interwatowy, by p6zniej
wej$¢ w zajecia z obrony i ataku z pitkami. W czwartek
zajecia sg juz bardziej ukierunkowane na mecz. Natomiast
w piatek wszystko przygotowywane jest doktadnie pod
drugg druzyne, ogladamy mecze, wybrane akcje, zagrania
sg dzielone pod konkretne zawodniczki.

Co jest najtrudniejsze w calym tym mechanizmie?

Wiadomo, ze zagram caly mecz, ale nie nalez¢ do takich
0sob, ktore lubig biegal. Kiedys, jak patrzylam na mecze,
wydawato mi si¢, ze zawodniczka kotowa tak naprawdeg
nic nie robi. Kiedy zagratam na tej pozycji, okazato sie, ze
tam jest tak naprawde najgorzej. Jako rozgrywajaca do-
biegam sobie do pewnych stref boiska i moge chwilg od-
poczaé. Na kole niestety musze¢ biega¢ od strefy do strefy,
calg hale w te i z powrotem. Moze nawet gdybym grala
na skrzydle, to bym troche odpoczeta, a tutaj gram obrona
— atak caty czas. Wcze$niej gratam w wigkszo$ci w obro-
nie. Teraz juz gram catosciowo.
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PAULINA PIWOWARCZYK

Data urodzenia 28 listopada 1997 r.

Wzrost 187 cm
Pozycja obrotowa (kotowa)
Inne pozycje skrzydtowa, rozgrywajgca
Numer koszulki 28
Weczesniejsze numery 77,97,2
Kluby
Suzuki Korona Handball UKS PCM KosScierzyna
Kielce SMS Ptock
AZS Koszalin KSS Kielce

Kariera reprezentacyjna
Mtodziezowa reprezentacja Polski

Suzuki Korona Handball Kielce

Zenski klub pitki recznej. Zatozony 1 sierpnia 2013 r. w Kielcach.
Mistrz | ligi w sezonie 2016/2017.
0d 2017 r. wystepuje w Superlidze.

Jaka jest roznica miedzy zespotami i gra

w zespotach z ligi i superligi?

Zaczyna si¢ od drugiej ligi, potem jest pierwsza liga 1 Eks-
traklasa. Druga liga to nie tak jak z pitka nozna, gdzie to juz
jest bardzo wysoki poziom. Tak mi si¢ przynajmniej wyda-
je. W pifce recznej w drugiej lidze sg zawodniczki, ktére
kiedy$ graty 1 wrocily do grania. Natomiast pierwsza liga
juz jest mocna. Tu trzeba umie¢ gra¢. Mecze sa powazniej-
sze. Czasami gra si¢ tez z Ekstraklasg, w ktérej wystepuja
najmocniejsze zawodniczki z Polski.

Reprezentacja?

Tak, bytlam swego czasu i to bylo naprawde fajne. Sporo
moglam zwiedzi¢, poznaé¢ ciekawych ludzi, zawrze¢ znajo-
mosci. Wrazenie robilo przede wszystkim to, ze mialo si¢
orzelka na piersi. Na mnie dziatato to bardzo motywujaco,
jak zaktadatam tamtg koszulke. Bytam bardzo dumna z tego.

Rodzice sa dumni?

Mama bardzo mi kibicowata i kibicuje zawsze. Tata rowniez,
cho¢ mowi mi: daj spokdj, bedziesz miata buzi¢ poobijang.
To przez te wszystkie kontuzje. Widziat, ze duzo przezylam
przez to bélu zaré6wno fizycznego, jak i psychicznego. Nato-
miast mama caty czas mnie wspierala, zebym nie rezygnowa-
1a tak szybko. Podobnie zreszta jak z Policja obecnie. Chociaz
na poczatku powiedziata nie. Jednak zdecydowatam, Ze chce.
I tak zostato. Gdy juz bytam po testach sprawnosci i wiedzy,
to bardzo si¢ cieszyta. Pamigtam, Zze wtedy chyba tylko mnie
si¢ udato ze wszystkich dziewczyn.

A jak wspominasz testy?

To jest stres, pomimo ze jestem sportowcem. Pamigtam, ze
byt ze mng tez taki chtopak, ktory trenowat. Jemu si¢ chyba
nie udato.

Twoj najwiekszy sukces?

Mysle, Zze na pewno to, iz dostatam si¢ do mtodziezowej repre-
zentacji Polski. To byt czas, gdy bytam po operacjach tgkotek.
Nie odbytam jeszcze zadnego treningu z pitkami, mimo to do-
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statam powolanie. Bylo mi wtedy bardzo ciezko. Gdy wroci-
fam, musiatam wej$¢ w bardzo wysoki tryb pracy, poniewaz
nie bytam tak przygotowana jak moje kolezanki w tym okre-
sie. Kolejnym sukcesem byto to, ze dopiero co skonczytam li-
ceum, a juz dostatam si¢ do Ekstraklasy. Bytam z siebie bardzo
dumna. Uwazam, Ze nie kazdy, kto ma 18 lat, moze dosta¢ si¢
na tak wysoki poziom. Pamigtam, Ze po po6t roku gry dostatam
oferte z Koszalina, klubu, ktory tez grat w Ekstraklasie, jednak
byla to spora roéznica. Koscierzyna byta na nizszych pozycjach
w lidze, a Koszalin na poczatku tabeli. P6Zniej wlasnie w Ko-
szalinie zdobyli$my brazowy medal Mistrzostw Polski. Jest to
dos¢ duze osiagnigcie. Patrzac teraz z perspektywy czasu, to
chyba najwigkszym sukcesem jest to, ze nie poddatam si¢ po-
mimo tak wielu kontuzji. Caly czas trenowatam. Sporo moich
znajomych po takich kontuzjach juz nie wrocito do gry.

Czyli jestes nie tylko twarda i zawzieta,
ale i pozytywnie mentalnie usposobiona?

Chyba troche tak, zwlaszcza, gdy wzia¢ pod uwage sytu-
acj¢, iz mimo ztamania reki w $rdédreczu, w dodatku pod
skosem, gdy wida¢ byto, jak palec wisi w dot, potrafitam
dogra¢ mecz do konca.

Mozesz przyblizy¢ sytuacje? Opowiedzie¢ cos
wiecej o tym zdarzeniu?

To bylo w pierwszej potowie meczu, a doktadnie przed jej
koncem. Po ktorejs z akcji podesztam do fizjoterapeuty i po-
wiedzialam — Proszg, wez mi to zaklej — po czym kontynu-
owatam gre. Oczywiscie czutam, Ze co$ mnie boli, zwlaszcza
jak schodzitam do szatni. Moja mama widziata juz, ze jest
co$ nie tak. Nie zdawatam sobie jednak sprawy, co si¢ tak na-
prawdg stalo. W przerwie, gdy zeszta adrenalina, reka zaczeta
bardzo mocno boleé. Przerwa jednak szybko si¢ skonczyta
i za chwilg, gdy wrdcitam na boisko, wszystko przeszto. Pa-
mietam, ze w tym samym czasie kolezanka wybila sobie pa-
lec. Zeszta z boiska, bo tak ja bolato. Nie byta w stanie grac.
Mnie udato si¢ dokonczy¢ mecz. Po jego zakonczeniu wlasnie
ta kolezanka poprosita mnie, zebym poprowadzita samochod,
bo ona musi jecha¢ na SOR. Dopiero na miejscu okazalo sie,
ze ma tylko wybity palec, natomiast ja bardzo roztrzaskana
kos¢. Po wizycie, okoto godziny 22.30, juz byto wiadomo, ze
0 5.00 rano musiatam mie¢ operacje i reke sktadang na Srubki
1 blaszki. Po takich réznych zdarzeniach i grze na tak wyso-
kim poziomie wiele rzeczy postrzegam inaczej. Moze kiedy$
bym si¢ mocniej przejeta, teraz jestem duzo bardziej odporna
psychicznie i fizycznie.

Czy byt taki najtrudniejszy, najciezszy moment
w Twoim zyciu, w ktorym myslatas, ze nie uda sie
przezwyciezy¢ trudnosci?

W gimnazjum, a nastepnie w liceum, gdy trenowatam, drazni-
o mnie to, Ze nie miatam w ogodle na nic czasu. Byla szkota, po
szkole od razu treningi, w dodatku czesto trenowatam jeszcze
przed szkoty. Zaczynatam zajgcia o 8.00, a juz od 6.00 by-
fam na basenie albo szlifowatam jakie$ elementy pitki reczne;.
W trakcie weekendu odbywatly si¢ mecze. W tym czasie moi
znajomi $wietnie si¢ bawili. Potworzyly si¢ rdzne paczki, a ja
nie bylam z nikim tak zzyta. Nie moglam uczestniczy¢ w wyj-
Sciu do kina, na ognisko czy by¢ obecna przy innych fajnych
wydarzeniach, poniewaz mialam zawody. Wtedy bylo ciezko,
bo psychika siada. Treningdéw byto bardzo duzo, nie za wiele
odpoczynku, zeby si¢ zrelaksowac 1 wyluzowaé. Wtedy rodzi
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si¢ che¢, aby w takim malutkim kawateczku czasu zaczerpnaé¢
troszeczke normalnego zycia. Trudne jest to, ze kto§ moze,
a ja nie. Czlowiek musi z tym walczy¢. Tez by chcial mieé
takie wolne. Oczywiscie, rowniez kontuzje byty trudnym mo-
mentem. Na przyktad dwukrotna rekonstrukcja kolan, dwa
razy problem z lakotkami. Podtamatam sie, jak drugi raz ze-
rwatam wigzadla. Dziato si¢ to, gdy bytam w szczytowe;j for-
mie. Czlowiek czuje si¢ wtedy jak maszyna. Ma ogromng moc
w sobie, taki power, ze mozna rozwali¢ wszystko, a tu nagle
kontuzja. Teraz wiem, ze na dobre mi to wyszto, bo nie podda-
je sie w zyciu i dgze do tego, co sobie zatozytam.

Jest to trudne niewatpliwie. Czy masz zatem
jakis autorytet? Sportowy, zyciowy? Taki, ktory
motywuje Cie i pomaga iS¢ do przodu?

Moja mama jest moim autorytetem. Z reguty kazdy wybiera
jakiego$ sportowca na autorytet. W sumie ja tez takich mam,
ale to mama jest najlepszym. Ona zawsze mnie wspierata
1 motywowata do tego, co robitam, we wszystkim. Byly ta-
kie chwile, ze juz nie chciatam gra¢. Pojawialy si¢ nawet tzy
i trudne stowa. Ona zawsze powtarzata — dobrze, dobrze,
spokojnie porozmawiamy o tym jutro. Zawsze czulam, ze
mnie wspiera. Chociazby podczas powaznych kontuzji. Po-
wiedzmy w wieku 12 lat, gdy kolano nie wytrzymato po raz
pierwszy. Lekarz powiedzial, ze moge si¢ juz zegnaé z ja-
kimkolwiek sportem. Ze nikt tego nie bedzie chciat zopero-
wacé z uwagi na moj bardzo mtody wiek. Ze moge byé kaleka
do konca zycia, bo w tak mtodym wieku si¢ nie moge by¢
zoperowana, poniewaz jeszcze rosng. Wtedy poczutam, jak-
by mnie juz catkiem skreslili, a bytam taka zauroczona tym
sportem. W tamtym momencie to byt dla mnie zyciowy cios.
Nie wiedziatam, co mam zrobi¢ ze soba. W takim mtodym
wieku cztowiek widzi siebie jako wielkiego profesjonaliste,
sportowca, a tutaj to kolano. Widziatam, ze moja mama bar-
dzo to przezywa. Ona zawsze byla ze mng w takich trud-
nych chwilach. Wiedziata jak si¢ mna zaja¢. Tata réwniez,
aczkolwiek podchodzit do tego z wigkszym dystansem. To
bylo w ogole zaskakujace, poniewaz tata sportowo zawsze
gdzie$ si¢ udzielal. Moze nie na tak wysokim poziomie, ale
jednak. Natomiast mama nie. Nawet na WF nie lubita cho-
dzi¢. Mimo wszystko najwiecej takich rzeczy widziatam
w niej. Nie poddawata si¢, zebym ja si¢ nie poddata.

Jesli chodzi o autorytety wsrod sportowcow, to moze An-
thony Joshua, za$§ w pilce recznej na przyktad Karol Bie-
lecki czy jemu podobni. Duzo przeszli w zyciu i nie pod-
dali si¢. Anthony Joshua jest brytyjskim bokserem. Chodzi
jednak o to, jak on trenuje. Jakg prace wktada w to, co robi.
Jestem pod ogromnym wrazeniem. Nie wiem, jakim trzeba
by¢ cztowiekiem, aby robi¢ takie rzeczy. Trzeba by¢ jak
maszyna. To bardzo ciekawy sportowiec i mdj motywator.
Zwtlaszcza, kiedy przychodzi ta chwila trudnosci i po pro-
stu si¢ nie chce. Przypominam sobie jego zawzigtosc. Jest
tez Nora Mork, ktora jest pitkarka reczng. Zawodniczka,
ktora miata chyba 11 operacji. Przede wszystkim to swiet-
na pitkarka, mimo ze nie jest za wysoka. Pamig¢tam, Ze na-
wet kiedy kolejny raz zerwata wigzadla i pojawialy si¢ ar-
tykuty w prasie sugerujace, zeby zakonczyta karierg, gdyz
bedzie kalekg do konca zycia, ona odpowiadata, ze jeszcze
nie. Jeszcze czuje, ze moze wroci¢. Trzeba by¢ niezwykle
silnym cztowiekiem. Naprawde mocnym psychicznie, aby
wroci¢ po kontuzji, ktéra po rozegraniu meczu si¢ odna-
wia. Dobrze tez pamigtac o takich osobach, ktére pracuja
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w klubie i potrafia motywowac innych. Stawiaja psychicz-
nie na nogi i robi si¢ z nimi roézne ciekawe ¢wiczenia.
Bywa jednak i tak, ze zawodniczki na treningu dajg z sie-
bie 100% i nagle w trakcie meczu nie mogg si¢ ruszyc¢, bo
stres je usztywnil.

Piekne jest to, co powiedziatas. Chciatbym
jeszcze porozmawiaé o transferach. Sg z tym
zwiazane jakie$ szczegolne emocje, przyjaznie,
rozstania i smutki?

Bardzo dobrze wspominam Koszalin, chociaz ogoélnie to
wszystkie te kluby, w ktorych gratam. Nie bylo takiego,
w ktorym bym sie¢ zle czuta. Miatam szczgécie, ze trafitam
na takie, gdzie byla rewelacyjna atmosfera. W Koszalinie
jednak byto jako$ tak ciut inaczej. Pamietam tez, ze bylam
tam najmlodsza ze wszystkich. Tego tak naprawdg nikt nie
widziat. Byly oczywiscie dziewczyny z mojego rocznika i na
nie mowili mtode. Musialy na przyktad nosi¢ pitki, a mnie
tak jakos$ przyjeli od razu. Dbali o mnie bardzo. Czutam sig,
jakbym byta ich takim dziecigtkiem. Zabierali mnie wsze-
dzie. Mowili, chodZz Paulinka, wigc Paulinka byla to tu, to
tam, mimo Ze inne dziewczyny byly duzo starsze ode mnie.
Miatam wtedy 21 lat, natomiast zawodniczka grajaca na
bramce, przyktadowo, 42 lata. Kontakt mialty$émy bardzo do-
bry. Tak samo byto z innymi kolezankami. Tak byto réwniez
poza boiskiem. Gdy siedziatam w domu, potrafity napisaé
do mnie — Hej, przyjdz do mnie, do mojej rodziny na obiad.
By¢ moze zwracam na to uwagg, poniewaz w tym okresie
mieszkalam sama. Pamigtam tez, ze czasami zawozily mnie
na trening. Wtedy jeszcze nie miatam samochodu. Tak wigc
bardzo dobrze wspominam kolezanki z Koszalina. Treningi
tez, oczywiscie. Duzo si¢ tam nauczytam. Podobnie Kiel-
ce. Przede wszystkim to moje miasto. Cieszg si¢, ze wzieli
mnie do zespotu po kontuzji. Pomimo tego, iz w Koszali-
nie mialam jeszcze rok kontraktu. W zasadzie zgodzitam si¢
z uwagi na kontuzje. Czutam, ze tu, gdzie jestem, jest wyso-
ki poziom i bede raczej siedziata na tawce, zanim dojde do
siebie. W Kielcach tez byt bardzo fajny trener, z ktérym lubi-
fam pracowac. Pan Tetelewski, z ktérym, mozna powiedziec,
znam si¢ od dziecka, poniewaz w podstawowce byt wuefista.
Jest to po prostu wybitny trener. Moim zdaniem chociazby
z uwagi na to, ze wywalczyl zloty, srebrny 1 bragzowy medal.
Po prostu, gdzie nie poszedl, to jego druzyna zdobywata me-
dale. Co ciekawe, potrafit przyjs¢ do druzyny, ktora byta na
pigtym miejscu, a z nim ostatecznie wychodzita na pierwsze.
To on mnie tak naprawde na te pozycje obrotowej przeniost,
mimo ze poczatkowo nie chciatam. Myslg, ze z perspektywy
czasu byt to dobry wybdr i moze troche szkoda, ze wczesniej
si¢ nie postuchatam. Moze bytabym juz w tym momencie
duzo, duzo wyzej, ale i tak mysle, Ze nie jest tak Zle.

Powiesz cos na temat CB Atletico Pereda
Santander i przerwach w karierze?

Tak, zrezygnowatam z grania przez jaki$ czas. Chociazby
z uwagi na to, ze wybuchta pandemia, co powodowato brak
mozliwosci w kontynuowaniu pasji. To byt trudny czas.
Oceniono druzyng, a raczej zawodniczki, jednakowo, nie
zwracajgc uwagi na to, kto ile wklada wysitku w sukcesy
druzyny. Jedni grali, inni siedzieli na tawce rezerwowych,
a zarzad zaproponowal wszystkim jednakowe, niezbyt do-
bre warunki. Mingto niewiele czasu, gdy zadzwonit do mnie
trener bramkarck. Powiedzial, ze ma kontakt z trenerem
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z Hiszpanii. Oni (Hiszpanie — red.) byliby zainteresowani,
zebym grata dla ich klubu. W pierwszej chwili pomy$latam
— zartuje, zwlaszcza ze to byla najwyzsza liga hiszpanska.
Przeszto mi przez mysl, czy ja si¢ tam w ogodle odnajde?
Zwtaszcza ze miatam 22 lata. Dodatkowo do 23. roku zycia
trzeba zaptaci¢ klubowi za wyszkolenie zawodnika. Z tego
co si¢ orientuje, bylyby to spore koszty. Mimo iz si¢ zgo-
dzitam, a Hiszpanom bardzo spodobata si¢ zwlaszcza moja
gra w obronie i ogélnie wszystko szto w dobrym kierunku,
to w trakcie tej pandemii nie udato si¢ przenies¢. Hiszpania
potracita bardzo wielu sponsoréw tytularnych. Wiadomo,
sponsorzy tez stracili pienigdze z uwagi na ogladalnosc.
Nie byto wej$¢ na hale, karnetdéw i meczow, wiec pieniadze
wstrzymano. Ostatecznie powiedzieli, ze na razie ich nie
sta¢ na zakup zawodniczki. W sumie to przez Covid ten
transfer nie doszedt do skutku.

Ale jak to w zyciu, akurat w tym momencie Kielce pozy-
skaty sponsora tytularnego — Suzuki. Wszystko to zbie-
glo si¢ w jednym czasie. Zadzwonit prezes i ustyszatam,
ze bardzo chcialby mojego powrotu. Odbyla si¢ szybka
rozmowa, gdzie wyjasnilam, ze nie oczekuje jakichs$ su-
perwarunkow. Szybko si¢ dogadalismy. Bytam zaskoczo-
na. Pamigtam, jak wesztam na trening. Wszyscy si¢ ucie-
szyli i to byto takie mite.

Po szeéciu miesigcach przerwy w treningach zagratam caty
mecz. Z tego co pamietam, to chyba nawet media napisaty,
ze catkiem niezle. Z perspektywy czasu uwazam, ze na-
wet dobra byta dla mnie ta przerwa. Mialam juz tak trochg
dos¢ tej recznej. Pojawito si¢ lekkie zwatpienie, bo juz tyle
tego wszystkiego przesztam i jeszcze ta pandemia. Czlo-
wiek miewa rozne mysli. Moze co$ trzeba zmieni¢? Kiedy
jednak wrocitam po tej przerwie, poczutam, ze to jest moje
miejsce. Tak to jest ze sportem. Endorfiny wracaja, czto-
wiek skacze, $mieje sig¢, zartuje. Tego brakuje w zyciu.

A inne pozytywne aspekty pitki recznej.
Jakie cechy u Ciebie rozwineta?

Na pewno charakter. To, ze jestem, wydaje mi si¢, dosy¢
otwartg osobg. Nie mam problemu z pracg w grupie. Nawet
to lubig, gdy razem co$ tworzymy. Mam w sobie jeszcze ta-
kie cos, ze mi jest ciggle mato. Jeszcze bym chciata zawsze
zrobi¢ co$ wigcej. Cos zatatwic. Mowie — Ja to chetnie zro-
bi¢. Jak mam konkretng grupe¢ ludzi, to chciatabym, zeby
oni mieli jak najlepiej. Zeby im bylo tatwiej i wszystko zo-
stato dopigte na ostatni guzik.

Twoje tatuaze. Czy opowiesz cos$ o nich?

Oczywiscie. Nadgarstek to napis — koniczyna na szczg-
$cie 1 motto, ktore prowadzi mnie przez zycie. Nie tylko
przez chwile, gdy pojawialy si¢ kontuzje czy dziato si¢
co$ nie tak. Takze wtedy, gdy kto$§ ze sztabu na treningu
mowit mi: Paulina jeste$ super. Zasuwatam na treningach
1 styszatam, Ze jestem najlepsza, a gdy przychodzit mecz,
okazywato si¢, ze nawet z tawki nie weszlam na boisko.
To sg takie trudne momenty. Wtedy moja mama mowita,
zebym si¢ nie przejmowata — Nic nie dzieje si¢ bez przy-
czyny. Stad to motto: Nothing happens without a reason.
Moja mama méwita rdwniez — Paulina, pamigtaj, im bar-
dziej w zyciu bedziesz miata pod gore, tym pigkniejsze
widoki bgda potem.

Na karku natomiast mam wytatuowane trzy daty urodzin
waznych dla mnie os6b — mamy, taty i siostry.
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Fot. 7. Post. P. Piwowarczyk wraz z plutonem szkolenia zawodowego SZP-26,/21/4. Autor zdje¢ 4-7 - Robert Karys.

Czujesz sie stawna? Masz ponad

3000 obserwujacych na Instagramie.

Chyba nie, nie wiem ($miech). Ogole to caly czas si¢
usmiecham, moze to przez to. Nawet czasem stysze — Prze-
stan si¢ w koncu usémiechac. Na co ja odpowiadam — Prze-
ciez ja si¢ nie $mieje, ja po prostu tak juz mam. Wiadomo,
kiedy jest smutno, to si¢ smuce, ale dlaczego nie mam si¢
do ludzi usmiechaé. Moze stad bierze si¢ to wszystko. My-
Sle sobie — moze kto$§ bedzie mial milszy dzien, jak si¢
usmiechne.

Posiadasz cechy, ktore bardzo Ci sie przydadza
w stuzbie. Zastanawiatas sie nad tym, czy jako
atrakcyjna mtoda kobieta bedziesz miata tatwiej,
czy trudniej w stuzbie?

Trochg¢ na poczatku si¢ tym martwitam. Moze kto$ czasem
patrzy i mysli — tadna, to pewnie i nierozsadna. Idgc row-
niez za radg mamy, wiem, ze nikomu nie trzeba nic udo-
wadniaé. Zdarzylo si¢ nie raz, ze wystarczyto z kim$ po-
rozmawia¢ i zmieniat zdanie na moj temat. Pozniej inaczej
juz mnie postrzegat.

Jak wyobrazasz sobie taki standardowy dzien
w stuzbie? Czy w ogble myslatas na ten temat,
jak to bedzie wyglada¢ po szkole?

Trudno mi powiedzieé¢, bo jestem taka, ze wszedzie mnie
petno. Chcialabym wszystko zrobi¢, wszedzie by¢. Przy-
chodzi mi na mysl taka historia, gdy bedac w jednostce
w trakcie delegowania dostalam 8 tomow akt. Trzeba je
bylto posktada¢, poprawic. Fakt, ze tam kazdg strone trzeba
bylo rozpisaé. Jakos$ tak sie w to wciagngtam, Ze nawet nie
posztam na przerwe. Po niedlugim czasie zaniostam je do
przetozonego. Zauwazytam wielkie zdziwienie, bo p6zniej
dowiedziatam sie, ze dostatam na to 3 tygodnie. Tak juz
bylo, ze nawet o 7.30 miatam ochotg co$ robi¢. Nie mo-
glam usiedzie¢. Wszystko chcg zobaczy¢, wszystkiego si¢
dowiedzie¢. Nawet na zdarzenia chcialam jezdzi¢, tak mi

si¢ to wszystko podobato. Kazdego ranka cieszytam sie,
ze ide do pracy do jednostki. Nieraz podchodzitam do po-
licjantow 1 mowitam — dajcie mi sprobowac co$ zrobic,
zobaczy¢. Niewazne, czy to przy ogledzinach, czy doku-
mentach. Wlasnie to mi si¢ podoba, ze kazdy dzien jest
inny, co$ si¢ dzieje. Nie wiem tylko, jak to bedzie z tg dro-
gowka, do ktorej mam teraz przydzial. Zobaczymy, jeszcze
nie wiem, co tam si¢ tak naprawde robi.

Widze, ze zapatu Ci nie brakuje. Powiedz na
koniec, czy masz inne pasje, zainteresowania?

Kiedys$ interesowatam si¢ kosmetyka. Bardzo lubig¢ tez rysu-
nek oraz malowanie. Czasami po prostu biore kartke i malu-
je. Lubie bizuteri¢. Nawet robienie jej samodzielnie.

Jestes niesamowita osoba. Dziekuje, ze zgodzitas
sie przyjaé zaproszenie i udzieli¢ wywiadu.

Byto mi bardzo mito. Zycze Ci dalszych sukcesow.
Trzymam kciuki za Twojg kariere zawodowa

w pitce recznej oraz formacji mundurowej.

Do zobaczenia na boisku i w stuzbie.

Sportswoman in the Police

The article contains the content of the interview conduct-
ed with a student of basic professional training at the Police
Training Centre in Legionowo. A representative of the Po-
land national handball team and a player of Suzuki Koro-
na Handball Kielce. The interview concerns memories and
subjective reflections connected with a professional career.
It also touches on thoughts about service in the police. The
material is a combination of sports passion and interest in
uniforms. The combination of two worlds in one place.

Thimaczenie: Autor
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SPRAWNOSCI FIZYCZNE)J
KADRY CSP

Budowanie systemu motywacyjnego
majgcego na celu podniesienie sprawnosci fizycznej policjantow

Kierownictwo Centrum Szkolenia Policji w Legionowie podjeto w 2021 r. dziatania zmierzajace do zache-
cenia policjantow CSP do podnoszenia sprawnosci fizycznej. W tym celu m.in. modyfikowano program
doskonalenia policjantéw, tworzac cztery tury o réznych godzinach w kazdym z wyznaczonych terminéw,
co w praktyce znacznie rozszerzyto mozliwo$¢ uczestniczenia w nim policjantéw. Ponadto wdrozono sys-
tem motywacyjny polegajacy na wyrdznieniu krotkoterminowym urlopem nagrodowym tych funkcjonariu-
szy, ktorzy osiagna wyrdzniajace, bardzo dobre i dobre wyniki w teScie sprawnosci fizyczne;.

Po testach zakonczonych w listopadzie 2021 r., chcac uzyskaé informacje zwrotna, zapytaliSmy wy-
brane osoby, jakie wyniki uzyskaty, jak dtugo sie przygotowywaty do sprawdzianu, jaki progres udato
im sie osiagnac oraz co stanowito dla nich najwieksza trudno$é w tym zakresie. Ponizej przytoczyliSmy
ich wypowiedzi, majac nadzieje, ze stang sie one elementem wspierajacym budowanie systemu moty-
wacyjnego majacego na celu zwiekszenie aktywnosci fizycznej zarowno kadry CSP, jak i wszystkich

policjantow w kraju.

ml. asp. Mariusz Boruch
Zaklad Shuzby Prewencyjnej

Ciezko powiedzie¢, jak dlugo przygotowywalem si¢ do
testu sprawnosci fizycznej. W przesztosci trenowaltem ka-
rate shinkyokushinkai i uzyskatem stopien 6 kyu. Obecnie
korzystam z obiektow sportowych CSP w Legionowie,
takich jak stadion, ptywalnia, sitownia, oraz bior¢ udzial
w r6znego rodzaju doskonaleniach lokalnych zwigzanych
ze sportem. Motywacja kadry CSP do uczeszczania na zaje-
cia z zakresu sprawnosci fizycznej byta modyfikacja planu
zaje¢ doskonalenia zawodowego lokalnego oraz wprowa-
dzenie doraznej nagrody motywacyjnej w formie urlopu
wypoczynkowego zaleznej od uzyskanej oceny z testu
sprawnosci fizycznej. Z ostatniego testu otrzymalem oce-
n¢ wyrdzniajgcg, ktorg w znacznej czeSci zawdzigczam
zarowno ww. szkoleniom, jak i instruktorom z Zaktadu
Interwencji Policyjnych CSP, od ktérych uzyskatem cen-
ne wskazowki dotyczgce poprawienia wynikow. Polecam
kazdemu dbanie o tezyzne¢ fizyczna, gdyz wptywa to po-
zytywnie na stan zdrowia oraz na funkcjonowanie w Zyciu
zawodowym i osobistym.
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ml. asp. Izabela Danis
Wydzial Kadr

Od dziecinstwa bylam zafascynowana sportem i uwiel-
biatam wysitek fizyczny. Trenowatam rézne dyscypliny
sportu, zarowno gry zespolowe, takie jak pitka reczna czy
unihokej, jak i sporty indywidualne. Przynajmniej dwa
razy w roku wyjezdzatam réwniez na trekking w gory.
Nigdy nie skupiatam si¢ na osiagnigciu perfekcji w jed-
nej dyscyplinie, wazniejszy byt dla mnie wszechstronny
rozwdj 1 wybieranie aktywnos$ci, ktore w danym czasie
sprawialy mi najwigcej przyjemnos$ci. Kiedy zostatam
mama, nie chciatam rezygnowac¢ z dotychczasowego sty-
lu zycia, a ponadto miatam §wiadomo$¢ tego, ze aktyw-
nos¢ fizyczna stanowi niezbgdny element zycia kazdego
cztowieka i jest szczegodlnie wazna w przypadku dzieci.
Dlatego tez staram si¢, aby wszelkie formy aktywnosci,
jakie wybieram, dostosowane byly réwniez do mozli-
wosci dzieci. Poza tym, organizujac rodzinne wyjazdy,
daze do tego, aby byly aktywnym wypoczynkiem. Nato-
miast na co dzien nawet z pozoru zwykty spacer z dwdjka
dzieci okazuje si¢ §wietnym treningiem interwatowym.
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Rys. 1. Proby w teScie sprawnosci fizycznej: bieg ze zmiana kierunku ruchu, tzw. koperta, bieg na dystansie 1000 m, siady z lezenia
na plecach w czasie 30 sekund, rzut oburacz zza gtowy do przodu pitka lekarska o ciezarze 3 kg.

Skoncentrowanie si¢ na systematycznych, nawet drob-
nych, aktywnos$ciach fizycznych pomaga mi w utrzymy-
waniu dobrej koordynacji, sity 1 wytrzymatos$ci. Przyste-
pujac w tym roku do testu sprawnosci fizycznej, wiedzia-
tam, Zze najwigcej problemoéw przysporzy mi, jak wielu
kobietom, rzut pitkg lekarska, dlatego zaliczajac t¢ pro-
be, skupilam si¢ na prawidtowej technice jej wykona-
nia. Ostatecznie udalo mi si¢ uzyskac z testu sprawnosci
fizycznej oceng wyr6zniajacy.

podinsp. Renata Gostkowska-Maczuga
Zastepca Kierownika
Zakladu Stluzby Prewencyjnej

Z testu sprawnoS$ci fizycznej otrzymatam ogdlng oceng
bardzo dobrg, bedaca $rednig z 4 ocen, kazda z innego
zadania. Wplyw na ten wynik mialo kilka czynnikéw,
jednak decydujaca jest tu niewatpliwie mozliwos¢ syste-
matycznego korzystania z bazy sportowej CSP. Gdy tyl-
ko widze mozliwo$¢ wyjscia cho¢by na po6t godziny na
sitowni¢ czy ptywalni¢ — ide. Wtasnie ten element mojej
stuzby jest przedmiotem najwickszej zazdrosci ze strony
moich kolegdéw i kolezanek z innych jednostek Policji.
Niezwykle przydatne okazaly si¢ dla mnie rowniez zaje-
cia organizowane przez instruktoréw Zakladu Interwencji
Policyjnych, ktérzy dzielili si¢ swoja wiedza i umiej¢tno-
Sciami z zakresu techniki wykonywania ¢wiczen wcho-
dzacych w sktad testu.

Z bazy sportowej Centrum Szkolenia Policji w Legionowie
korzystam juz kilkadziesiagt lat — jako mala dziewczynka
chodzitam na ptywalni¢, otwarta wowczas dla mieszkan-
coOw Legionowa, a widok uczestniczacych w szkoleniach
stuchaczy budzil méj podziw. Moze stad moja decyzja
o wstapieniu w policyjne szeregi.

Staram si¢ dba¢ o swoje zdrowie, stosuj¢ gtownie wa-
rzywng diete, kazdego dnia robi¢ minimum 10 000 kro-
koéw, uczeszczam na zajecia taneczne. Jestem przekona-
na, ze ma to pozytywny wpltyw réwniez na moje pode;j-
$cie do zycia.

ml. asp. Sebastian Jankowski
Wydzial Dowodzenia

Jezeli mam by¢ szczery, to nie przygotowywalem si¢ ja-
ko$ specjalnie do tegorocznych testow sprawnosci fizycz-
nej. Staram si¢ utrzymywaé wysoki poziom sprawno$ci
przez caty czas. Nie dla oceny z testu, a dla siebie. Nie
uprawiam zadnej dyscypliny regularnie, a tym bardziej
zawodowo. Raz $cianka wspinaczkowa, raz basen albo
sitownia lub bieganie. Czasem wychodz¢ zwyczajnie na
godzinny spacer, zeby przewietrzy¢ umyst. Nie codzien-
nie, ale moze 2-3 razy w tygodniu.

Test sprawnosci fizycznej zdatem na ocene wyrdzniajaca.
W tym roku, po o$miu latach stuzby, udato mi si¢ to po raz
pierwszy. Zeby osiggnaé taki wynik, musiatem da¢ z sie-
bie wszystko, ale optacito si¢. Najwigkszg trudno$¢ spra-
wily mi tzw. brzuszki. Zawsze bylem staby w tym ¢wicze-
niu. Mozna powiedzie¢, ze jest to moja pieta achillesowa.
Podsumowujac, po tescie bylem bardzo zmeczony, ale tez
bardzo zadowolony z siebie i z osiggnigtych wynikow.

podkom. Dominik Jedryka
Zaklad Kynologii Policyjnej

Ocena z testu sprawnosci fizycznej w 2021 r. — wyroz-
niajgca. Jako nauczyciel realizujacy zajgcia w zakresie
ksztaltowania sprawnosci fizycznej dla stuchaczy kursow
specjalistycznych oraz kadry Zaktadu Kynologii Policyj-
nej czuje si¢ w obowigzku utrzymywaé wysoka spraw-
no$¢ fizyczna. Dbalos¢ o dobra kondycje jest nieodiacz-
nym elementem mojego zycia i pracy.

Nie przygotowywatem si¢ do testu sprawnosci fizycznej,
natomiast skupiam si¢ na utrzymywaniu dobrej formy
sportowej przez caty okres pelnienia stuzby. Swoja po-
stawg staram si¢ wptywac¢ na motywacje¢, zaangazowa-
nie i systematyke aktywnosci fizycznej kadry Zaktadu
Kynologii Policyjnej, a tym samym — na popraw¢ wy-
nikéw z testu sprawnos$ci fizycznej uzyskanych przez
policjantow.
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Fot. 1. Podkom. Adam Kryszaijtys.

Fot. 3. Sierz. szt. Katarzyna Kowalczyk.

sierz. szt. Katarzyna Kowalczyk
Zaklad Szkolen Specjalnych

Ksztattowanie sprawnosci fizycznej jest to proces dugo-
trwaty, a przede wszystkim oparty na systematyczno$ci.
Staram si¢ Wykonywac' treningi ksztaitujqce i podnosza-
ce sprawno$¢ fizyczng nie mniej niz 3 razy w tygodniu.
Cwicze na sitowni, biegam oraz ptywam. Wielokrotnie
bratam udzial w Mlstrzostwach Policji w Pltywaniu, na
ktorych zajmowalam miejsca na podium. Trenuje wy-
trzymatos¢, sil¢ oraz sprawno$¢ ogdlng. Mozna powie-
dzie¢, ze do testu sprawnoéci fizycznej przygotowuj@ sie
caty rok Staram si¢ podtrzymywac swoja dotychczasowa
forme oraz ja rozwija¢ w odpowiednich cyklach trenin-
gowych. Z testu sprawnosci fizycznej otrzymatam oceng
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wyrézniajaca. Podczas przygotowania najwiecej uwagi
poswiecitam bieganiu, aby przygotowac si¢ do biegu na
1000 metrow.

podkom. Adam Kryszajtys
Zaklad Interwencji Policyjnych

Pollcjant pracujqcy w Zakladzie Interwenql Policyjnych
powinien swoja postawa i sprawnoscia zachqcac pozosta-
tych policjantow do dbania o sprawno$¢ fizyczng i sta-
tego jej podnoszenia. Powinien by¢ wzorem do nala-
dowania dla stuchaczy, ktorzy uczestnicza w szkoleniu
zawodowym podstawowym, jak rowniez w kursach spe-
cjalistycznych. Oczywiscie przyktad zawsze idzie z gory.
Kierownictwo CSP systematycznie trenuje i Swojg posta-
wa zache¢ca oraz motywuje do dbania o sprawnos¢ fizycz-
na. Taka postawa z cala pewno$cia jest dobrym wzorcem
dla nowo przyjetych policjantow przebywajacych na te-
renie CSP, aby zaré6wno w stuzbie, jak i w zyciu codzien-
nym dbali o swoje zdrowie, a takze o wizerunek formacji,
jaka jest Policja.

Swoje przygotowania do testu sprawnosci fizycznej rozpo-
czatem w lutym biezacego roku, korzystajac z bogatej in-
frastruktury CSP, w tym z basenu, sitowni, hal sportowych
oraz stadionu, ¢wiczac na doskonaleniach lokalnych, jak
réwniez indywidualnie. Wezedniejsze wyniki testu spraw-
nosci fizycznej byty dla mnie niezadowalajace. A najwick-
szym problemem dla mnie byl bieg ze zmiang kierunku
(bieg po ,,kopercie”), po czgsci ze wzgledu na urazy stawow
kolanowych i przebyte operacje. Jednakze skupienie si¢ na
technice, koordynacji oraz szybkosci przyniosto oczekiwa-
ne efekty 1 z catego testu sprawnosci fizycznej otrzymatem
oceng wyrozniajaca.

podinsp. Agnieszka Manko-Czajka
Wydzial Organizacji Dydaktyki

Moja szdstka z testu sprawnosci fizycznej — mimo mojego
wieku — jest zashuga tego, ze od jakiego$ czasu w miarg re-
gularnie uprawiam sport. Motywacja jest glownie cheé za-
chowania kondycji i dobrego zdrowia jak najdtuzej. Wiem
tez z doswiadczenia, ze policjant moze by¢ wystawiony na
probe w kazdej sytuacji, a sprawnos¢ fizyczna jest przydat-
na zar6wno podczas stuzby, jak i po shuzbie.

Jedni trenuja sporty walki, ptywaja, jezdza na rowerze,
inni biegaja. Nie trzeba tak wiele wysitku, wystarczy
w miar¢ mozliwosci systematycznie troch¢ si¢ zmeczyc,
by utrzyma¢ kondycje¢. Z kazdym kolejnym treningiem
zmeczenie bedzie przychodzi¢ coraz pozniej i wtedy moz-
na zaczaé wprowadzac¢ jakie$ nowe elementy, by nie byto
monotonnie.

Dodatkowo motywuja mnie tez obowiazki pozastuzbo-
we. Kiedy moja corka zaczgta uprawiac bieganie, zeby
wykorzysta¢ czas podczas jej zaje¢, postanowitam si¢
rusza¢. Moze nie mam tak wielkich osiggni¢¢ jak corka,
ktora zostata mistrzynia Mazowsza i Warszawy w biegach
przetajowych, ale moja sprawnos¢ fizyczna si¢ poprawita.
Dla os6b, ktore pracujg, wazne jest takze to, ze sport daje
tez wzmocnienie relacji z dzie¢mi. Rozmowy na wspdlne
tematy, np. po treningu czy zawodach, odejscie od tele-
fonu komorkowego lub komputera poprawiaja kontakt
z dzieckiem.
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asp. Wojciech Niedzioltka
Zaklad Szkolen Specjalnych

W tym roku postanowitem, ze otrzymam maksymalng licz-
be punktow z testu sprawnosci fizycznej. Bieganie to moja
pasja, w ktorej si¢ realizuje, ktdéra pomaga mi si¢ odstreso-
wac¢ i1 dodaje energii. W zwiazku z tym, ze biegam od wielu
lat, a w roku 2021 przebiegtem w sumie okoto 2000 km, nie
obawiatem si¢ konkurencji biegowe;j.

Zawsze najgorszg oceng otrzymywatem z rzutu pitka lekar-
ska, dlatego postanowitem popracowac¢ nad technika i silg
rzutu, aby poprawi¢ swoje dotychczasowe wyniki. Do mo-
jego treningu wlaczylem ¢wiczenia sitowe, przede wszyst-
kim z cigzarem wlasnego ciala, takie jak pompki i podcig-
ganie na drazku. Nie zabrakto tez ci¢zar6w — moj domowy
arsenal zostal wzbogacony o odwazniki kulowe, zwane
kettlami, o wadze 18 kg i 25 kg. Przygotowania trwaty oko-
o 3 miesiecy. Cel zostat osiggnigty. Z tegorocznego testu
sprawnosci fizycznej dostatem oceng ogdlng wyrodzniajaca,
co oznacza, ze z kazdej konkurencji otrzymatem maksy-
malng liczbg punktow.

asp. szt. Karol Piechowski
Zaklad Interwencji Policyjnych

Z testu sprawnosci fizycznej otrzymalem oceng wyrdzniaja-
ca. Jest to ocena ogdlna z wszystkich czterech konkurencji.
Najwicksza trudno$¢ sprawit mi bieg ze zmiang kierunku ru-
chu, czyli tak zwana koperta. Do testu przygotowywatem si¢
od poczatku roku. Taki dobry wynik pozwolity mi osiagnaé
codzienne treningi wzmacniajace wytrzymatos$¢ i zwinnosc.

ml. asp. Grzegorz Smolinski
Zaklad Ruchu Drogowego

Z testem sprawnosci fizycznej nie miatem zadnego problemu,
zaliczytem go na ocen¢ wyrdzniajaca. Zasadnicze znaczenie
ma w tym z pewnoscig moje uczestnictwo w wielu biegach,
ktore odbywaja si¢ w calej Polsce. Sg to przewaznie biegi na
5 km, 10 km i pétmaratony. Przygotowuje si¢ do nich, trenujac
srednio 3 razy w tygodniu, przebiegajac 10—15 kilometrow.
Takie doswiadczenie i widoczna poprawa sprawnosci
fizycznej mobilizuje mnie do uzyskania jak najlepszej oce-
ny z testu sprawnosci fizycznej

Warunki w CSP, w tym baza sportowa do dyspozycji kadry
1 shuchaczy, sg sprzyjajace dla osob, ktére chca poprawié
swoja kondycje fizyczna. Po przej$ciu z jednostki tereno-
wej do CSP w ciagu okoto 6 miesigcy udato mi si¢ zrzucié
10 kg, co na pewno przyczynito si¢ do uzyskania lepszego
wyniku niz w latach poprzednich.

Wedhug mnie policjant, zaktadajagc mundur, powinien by¢
gotowy do kazdych dziatan, a sprawnos¢ fizyczna bedzie
dodatkowym atutem petnienia stuzby.

insp. Marcin Szyndler
Zastepca Komendanta CSP

Kiedy rok temu rozpoczynatem treningi, ich celem byto
ogolne poprawienie sprawnosci fizycznej. Mialy nie bole¢
plecy i miata by¢ mniejsza zadyszka przy chodzeniu po go-
rach. Na poczatku — mato intensywny trening w kazdy dzien
roboczy o 6.00 przed praca, z czasem wilaczenie profesjo-
nalnego treningu biegowego i diety sportowej. Nawet przez
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Fot. 5. Mi. asp. Grzegorz Smolinski.

mys$l mi nie przeszto, ze podczas testu sprawnosci z biegu
otrzymam szostke, tym bardziej, ze nigdy w testach spraw-
nosci fizycznej nie otrzymatem najwyzszej oceny. Dotych-
czas bieg wychodzit mi na trojke, tym bardziej jestem dum-
ny z wyniku. Kiedy przychodzity chwile zwatpienia, naj-
wickszym dopingiem byly spojrzenia wspotpracownikow
przyjezdzajacych do pracy w chwili, kiedy ja konczylem
codzienny trening, i oczywiscie doping trenera, bo tylko on
wierzyl, ze mozna ,,przeskoczy¢” z trojki na szostke.

kom. Robert Wierzbowski
Wydzial Ochrony Informacji Niejawnych i Kontroli

Do testéw sprawnosci fizycznej przystapitem praktycznie
z marszu. Zyje¢ doé¢ aktywnie, na co dzief trenuje bieganie
i test nie sprawil mi wigkszych trudnosci. Uzyskatem ocene
wyrdzniajaca.

Oprac.

Zastepca Kierownika Zaktadu Interwencji Policyjnych
nadkom. Wojciech Baluk

(ocena 6, policjant, ktory przekonywat niemal wszystkich
w CSP, ze dzigki niewielkim, systematycznym treningom
bedg mogli biega¢ w maratonie, i oni w to uwierzyli...)

Zastepca redaktora naczelnego ,, Kwartalnika Policyjnego”
mi. insp. Agnieszka Gorzalczynska-Mroz

(ocena 5, dzieki kilku miesigcom treningu prawie
50-procentowa poprawa wyniku rzutu pitkq lekarskq)
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KSZTALTOWANIE
SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

poprzez

ATLETYKE TERENOWA

ARA

FAIX A

asp. szt. Henryk Leszczynski

Zaktad Interwenciji Policyjnych CSP

podinsp. Grzegorz Lesniak

Zakfad Interwencji Policyjnych CSP

W artykule zaprezentowano problematyke ksztattowania sprawnosci fizycznej poprzez atletyke
terenowa. Pierwsza cze$¢ ma charakter teoretyczny, zdefiniowano w niej pojecie sprawnosci fi-
zycznej i porownano pojecia sprawnosci ruchowej i sprawnosci fizycznej. W czesci gtownej arty-
kutu opisano dyscypline atletyki terenowej oraz przedstawiono propozycje jej zastosowania
w praktyce. Zaprezentowano przyktadowy zestaw ¢wiczen dla oséb poczatkujacych, ktory na-
stepnie mozna rozwija¢ poprzez zwiekszanie pokonywanego dystansu oraz liczby i réznorodnosci
wykonywanych ¢éwiczen, dostosowanych do zaawansowania ¢wiczacego. W zakonczeniu podkre-
$lono korzystny wptyw ruchu na $wiezym powietrzu, zarowno dla samopoczucia, jak i dla poprawy

kondycji fizycznej.

WSTEP

W zyciu kazdego cztowieka ruch odgrywa bardzo waz-
ng role, poniewaz od niego w duzej mierze zalezy prawi-
dtowe funkcjonowanie uktadu oddechowego i krgzenia.
Niestety, rozwd6j cywilizacji powoduje ograniczenie ru-
chu. Natomiast sport i rekreacja nie tylko majg wptyw na
rozwdj sprawnosci fizycznej, lecz takze przyczyniajg si¢
do utrwalania i rozwijania warto$ci: poznawczych (pozna-
wania zasad, regul, przepisow oraz zdobywania wiedzy
o rozwoju fizycznym i motorycznym cztowieka), moral-
nych (rozwijania cech uczciwosci, sprawiedliwo$ci, ho-
noru, odpowiedzialnos$ci i kolezenstwa), pragmatycznych
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(rozwijania talentu poprzez udziat w zajgciach), witalnych
(dbania o zdrowie), estetyczno-artystycznych (rozwijania
doktadnosci, rytmu, tempa oraz harmonii), materialnych
(szansy na zrobienie kariery poprzez sport), hedonistycz-
nych (zaspokojenia potrzeb zwigzanych z rekreacja).
Atletyka terenowa moze by¢ uprawiana wszgdzie, w kaz-
dym terenie, o kazdej porze roku, przy kazdej pogodzie
1 bez specjalnego sprzetu. To wlasnie stanowi o jej wiel-
kim znaczeniu w masowo prowadzonym wychowaniu
fizycznym. Jedno jest tylko zastrzezenie, aby ¢wiczenia
atletyki terenowej osiagnety zamierzony cel, nalezy je
prowadzi¢ planowo, systematycznie i metodycznie.

KWARTALNIK POLICYJNY 3-4/2021
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CHARAKTERYSTYKA
SPRAWNOSCI FIZYCZNE)J

Pojecie sprawnosci fizycznej
Badaniami i definiowaniem sprawno$ci fizycznej zajmowa-
o si¢ wielu naukowcow. R. Przeweda opisuje sprawnosc
fizycznag jako: ,,wyraz osiagnigtego w ontogenezie poziomu
zaradnosci i samodzielno$ci motorycznej sprawdzajacego
si¢ w roznych przypadkach. (...) na tak rozumiang spraw-
no$¢ fizyczna, sktadajg si¢ trzy grupy przejawow: wydol-
no$¢ organizmu potgczona z wyrobieniem cech motorycz-
nych, umiejetnosci ruchowe i pozytywne umotywowania”'.
N. Wolanski stwierdza, ze sprawno$¢ fizyczna to: ,,stosunek
poszczegblnych fizjologicznych wlasciwosci organizmu do
ich podtoza makro i morfobio-fizyko-chemicznego’™.
Wedhug Z. Gilewicza cztowiek sprawny to: ,,czlowiek sil-
ny, szybki, zreczny, odporny na zme¢czenie, zwinny i za-
radny w czynnos$ciach ruchowych, niezaleznie od budowy
swego ciata i od potencjalnych mozliwosci rozwojowych™.
R. Trze$niowski definiuje za$ sprawnos$¢ fizyczna jako:
»Zotowos¢ czlowieka do podejmowania i rozwigzywania
trudnych éwiczen ruchowych w roéznych sytuacjach zy-
ciowych wymagajacych sily, szybkos$ci, zrecznos$ci, gib-
kosci, zwinnosci, wytrzymatosci, jak rowniez pewnych
nabytych i uksztattowanych umiej¢tnosci i nawykow ru-
chowych opartych na odpowiednich uzdolnieniach i sta-
nie zdrowia™*.

Ze sprawnoscia fizyczna $ci§le wiaza si¢ sprawno$¢ mo-

toryczna i ruchowa, ktére zdaniem N. Wolanskiego sa

sktadnikami sprawnosci fizyczne;j.

Z. Gilewicz wyszczegdlnia nastepujace cechy motoryczne

i czynniki warunkujgce sprawno$¢®:

— szybko§¢ — stosunek pokonanej drogi do czasu, w kto-
rym droga zostata pokonana, jest ona odpowiedzig na
bodziec i cechuje si¢ szybkoscig reakcji,

— wytrzymalo§é — zdolno$¢ organizmu do utrzymywa-
nia rownowagi ustrojowej w czasie wykonywania da-
nej czynnoS$ci ruchowej bez znacznego spadku sity,

— sila — warunkuje zdolno$¢ organizmu do zachowania
dowolnego potozenia ciata w przestrzeni, odpowiada
za pokonywanie bezwladnosci, nadaje przyspieszenie,
pokonuje opdr tarcia, grawitacji oraz przedmiotow,

— zrecznos$¢ — plynne dziatanie odbywajace si¢ w pew-
nym rytmie i przy uzyciu odpowiednie;j sity, cechujace
si¢ ekonomig ruchow, majace na celu przeciwdziatanie
zastojom ruchowym,

— gibkos$¢é — cecha ruchu szybkiego i zrecznego, ktore-
go celem jest zmiana potozenia i pozycji ciata w prze-
strzeni.

Cechy te mozna ksztattowaé podczas ¢wiczen fizycznych

i treningu sportowego. Maksymalny wptyw na rozwoj fi-

zyczny miodego cztowieka ma sila migéniowa — w efek-

cie ¢wiczen fizycznych nastepuje intensywny jej przyrost,

a spadek w przypadku zaprzestania systematycznych

¢wiczen.

Sprawnosé ruchowa a sprawnosé fizyczna
Sprawno$¢ ruchowa jest opisywana jako stopien opano-
wania swojego ciata, jako zdolno$¢ panowania nad swo-
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im aparatem ruchu. Sktadajg si¢ na nig przede wszyst-
kim zbior nabytych umiej¢tnosci, bgdacy wynikiem in-
dywidualnych doswiadczen, oraz wlasciwy stan rozwoju
uktadu ruchowego, umozliwiajacy wykorzystanie tych
umiejetnosci.

Sprawno$¢ fizyczna jest terminem szerszym, wigze si¢
ze stanem calego organizmu cztowieka, a nie tylko z jego
aparatem ruchu. Mozna jg okresli¢ jako biezaca ewentu-
alno$¢ realizacji wszelkich dzialan motorycznych, decy-
dujacych o zaradno$ci cztowieka w zyciu. Z wyjatkiem
umiejetnosci ruchowych konieczna jest do tego wydol-
no$¢ wszystkich narzadéw i funkcji ustroju, wyrobienie
cech motorycznych (sity, szybkosci i wytrzymatosci),
wlasciwa motywacja, a niejednokrotnie takze swoiste ce-
chy budowy. Pomimo ze sprawnos¢ ruchowa ma zwigzek
ze sprawnoscig fizyczng i z zasady jest jedng z jej czesci,
nie sg to zjawiska te same i odrdznianie ich pozwala pet-
niej scharakteryzowac ludzka motorycznos¢ i lepiej zro-
zumie¢ jej rozwoj’.

ATLETYKA TERENOWA
JEDNYM Z DZIALOW
WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Atletyka terenowa obejmuje tzw. ¢wiczenia stosowane,
czyli: bieg, marsz, marszobieg, rzut, skok, zwis, petzanie,
przebywanie przeszkdd na waskich podstawach i ktadkach
oraz przenoszenie i dzwiganie cigzarow.

Cwiczenia te w gimnastyce i niektérych sportach przepro-
wadzane s3 na salach, boiskach i placach przy uzyciu spe-
cjalnego sprzetu i przyboréw w postaci: biezni, plotkow,
skoczni, stojakow, tramow, drabinek, rownowazni, dyskow,
kul, tyczek itp. W atletyce terenowej ¢wiczenia te wykonu-
je si¢ w wolnym terenie (w tzw. terenie nieurzagdzonym): na
drogach, $ciezkach, miedzach, rowach, w lesie, po nieréw-
no$ciach terenu (dotach, usypiskach, pagoérkach, wawo-
zach) oraz przy uzyciu sprzetu i przyboréw znajdujacych
si¢ w terenie: szyszek, zotedzi, galezi, réznych wielko$ci
kamieni, pali, konaré6w drzew itp.

Atletyka terenowa daje wigc naturalne mozliwo$ci upra-
wiania ¢wiczen stosowanych w warunkach najbardziej od-
powiadajacych ich charakterowi.

Jeden z rodzajow ¢wiczen atletyki terenowej — sztuczne
tory przeszkod — odbiega nieco od reszty ze wzgledu na
uprawianie go przewaznie poza wolnym terenem i uzycie
nienaturalnego sprzetu. Sztuczne tory przeszkod stanowia
pomost migdzy ¢wiczeniami w wolnym terenie a ¢wicze-
niami uprawianymi na boiskach i salach. Sztuczny tor
przeszkod stanowi w atletyce terenowej zto konieczne.
Fakt budowania go przewaznie na boiskach oraz rodzaj
przyrzadéw maci naturalny charakter ¢wiczen objgtych
atletyka terenows. Jednak jako obiekt pod kazdym wzgle-
dem warto$ciowy 1 wysoce atrakcyjny moze by¢ wyko-
rzystywany do zawodow oraz stanowi¢ rodzaj terenowe;j
sali ¢wiczen.

Sztuczny tor przeszkdd powinien byé wykorzystywany
zresztg tylko jako sprawdzian nabytych w terenie umie-
jetnosci 1 stanowi¢ okazje do urzadzenia zawoddéw, np.
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w szkolach rozporzadzajgcych wolnym terenem w pobli-
zu swej siedziby.

W ¢éwiczeniach atletyki terenowej, przeprowadzanych
w wolnym terenie lub na torze przeszkod, nie wykazu-
jemy wigkszej dbato$ci o przeszczepienie wyuczonych
w gimnastyce czy lekkiej atletyce stylow i sposobow:
biegu, rzutu, skoku, dzwigania, zwisu i pelzania. Nie
znaczy to jednak, ze nie nalezy przywigzywac wagi do
ekonomii wysitku, bezpieczenstwa i szybkosci pokony-
wania przeszkod oraz migkkosci ruchu i pewnosci za-
chowania si¢ ¢wiczgcego na przeszkodzie, nad lub pod
nig. Wszystkie te cechy majg niewatpliwie znamiona
tworzace w efekcie styl. W atletyce terenowej nie moz-
na jednak skaka¢ przez rowy stylem ,,piersiowym®, przez
ptoty — ,kalifornijskim“, biegaé ,,o0dbijajacym®, ska-
ka¢ przy pomocy zerdzi ,,wahadlem® itd. T¢ stylowos¢
trzeba zostawi¢ konkurencjom lekkoatletycznym, upra-

ZESTAW CWICZEN
DLA POCZATKUJACYCH

BIEG 7 X 500 M POLACZONY Z CWICZENIAMI

Rozgrzewka

Rozgrzewka statyczna:

— krazenie w stawie skokowym prawa nogg i lewa noga,

— wspigcia na palce i picty, przetaczanie stop na boki,

— krazenie i zginanie ndég w stawie kolanowym w lekkim
rozkroku i ztgczonymi stopami,

— krazenie bioder, ruch w przdd i w tyt,

— krazenie tutowia, skton tutowia,

— krazenie ramion w przod i w tyt,

— naprzemianstronne krazenie lewym i prawym ramie-
niem,

— asymetryczne krazenie lewym ramieniem w przod
1 prawym ramieniem w tyl, nastepnie odwrotnie,

— krazenie ragk w stawie tokciowym i nadgarstkowym,

— krazenie glowy w lewo i prawo.

Bieg truchtem:

— slalom migdzy drzewami,

— przenoszenie prawej nogi i lewej nogi nad niska prze-
szkodg (np. pniami drzew),

— podnoszenie na zmian¢ lewego i prawego kolana
co kilka krokow,

— dotykanie na zmiane lewg i prawa pieta do posladka,

— przeskoki naprzemiennie z podciggnieciem prawego
kolana z wymachem lewej reki i odwrotnie,

— co kilka krokéw zatrzymanie w przysiadzie z kilku-
krotnym poglebieniem,

— krok odstawno-dostawny bokiem w prawo i w lewo,

— krok skrzyzny w prawo i w lewo,

— krazenie ramion w przod i tyl,
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wianym na boiskach i przy uzyciu specjalnego sprzetu.
Atletyka terenowa, obok innych tradycyjnych dziatow, jak:
gimnastyka, gry, sporty, ¢wiczenia terenowe i tance, powin-
na by¢ dopehlieniem i wyzyskaniem mozliwoS$ci tkwigcych
w wychowaniu fizycznym, powinna by¢ ruchem natural-
nym w wolnym terenie. W warunkach dzisiejszych atletyka
terenowa staje si¢ ponadto czotowg pozycja wychowania
fizycznego w sensie mozliwosci realizowania wszelkich
form ruchu bez specjalnego, kosztownego sprzetu i urza-
dzen. Odpowiednio prowadzona nie traci w poréwnaniu
z innymi dzialami wychowania fizycznego ani na atrak-
cyjnos$ci, ani na warto$ciach ksztalcacych. Jesli zas chodzi
o akcje upowszechnienia kultury fizycznej, atletyka tere-
nowa stanie si¢ niezawodnie najwazniejszym czynnikiem
spopularyzowania idei kultury fizycznej wsrod mas. Stad
specjalna jej pozycja wérdd innych dzialdéw wychowania
fizycznego.

— naprzemianstronne krazenie lewym i prawym ramie-
niem,

— asymetryczne krazenie lewym ramieniem w przod
1 prawym ramieniem w tyl, nast¢gpnie odwrotnie.

Luzny bieg 500 m

Najlepiej jest biegaé w lesie lub w parku wsrdd drzew, ko-
rzysta¢ ze $wiezego powietrza oraz ciszy. Pierwszy odci-
nek biegu zaczynamy od truchtu w tempie ok. 8 min/ km.
W wolnym tempie staramy si¢ przyktadaé¢ do pracy nad
technika biegu.

Technika biegu

W szkoleniu policyjnym gléwnym celem prowadzenia za-
je¢ w terenie jest podniesienie wydolnos$ci organizmu oraz
ksztaltowanie cech wolicjonalnych (zaleznych od woli).
Niemniej jednak warto zwrdci¢ uwage na kilka waznych
szczegotow, ktore moga przyczynic si¢ do poprawy tech-
niki biegu, a tym samym do jego efektywnosci.

Prawidlowa technika podczas biegu po terenie plaskim:

— nogi — stopy powinny by¢ stawiane na $rddstopiu,

— biodra — lekko wypchniete do przodu;

— tulow — wyprostowany, w pozycji prawie pionowej,
co ulatwia oddychanie;

— barki — trzymane nieruchomo w jedne;j linii;

— rgce — naprzemianstronna praca ramion w pozycji
strzatkowej, tokcie w lekkim odchyleniu od tulowia;
rami¢ z przedramieniem powinno by¢ unieruchomio-
ne, tak aby tworzyto kat prosty, dton w przedtuzeniu
przedramienia, dtonie luzno; praca ramion jest bar-
dzo wazna poniewaz ma duzy wplyw na skuteczno$¢
biegu;

— glowa — powinna by¢ wyprostowana, tak aby byta
przedtuzeniem tutowia, a wzrok powinien by¢ skie-
rowany przed siebie.
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Fot. 1. Technika biegu.

W czasie trwania biegu nie nalezy spina¢ mi¢$ni ramion,
poniewaz moze to by¢ przyczyng ich dretwienia. Trzeba
zatem pamigtaé, aby ramiona byty rozluznione bez zaci-
skania dtoni w pigsci. Jezeli zdarzyloby si¢ dretwienie
rak, mozna co jaki$ czas rozluzni¢ je poprzez prostowa-
nie w stawie tokciowym i delikatne potrzasanie w biegu.
Najczesciej spotykane btedy to: praca gtowa oraz barkami
na boki w trakcie wykonywania kazdego kroku lub odchy-
lanie glowy do tytu.

Technika na podbiegu — aby skutecznie podbiegaé pod
gorke, trzeba przede wszystkim skroci¢ dlugosé¢ kroku.
Biodra nalezy wigc lekko cofnaé, ramiona utozy¢ blizej
ciala, a rece powinny pracowac bardziej aktywnie. Przed
odbiciem stopa ustawiona jest na $rodstopiu. Nalezy
wybijac si¢ z palcow, po czym ma nastapi¢ energiczny
wyprost w stawie skokowym, kolanowym i biodrowym.
Tulow wyprostowany, glowa w przedtuzeniu tutowia.
Po wykonaniu podbiegu trzeba pamietaé o rozluznieniu
ramion.

Technika na zbiegu — zbiegajac z gorki, trzeba lek-
ko wypchna¢ biodra do przodu, co pomoze w kontroli
nad rozpedzonym ciatem. Ramiona wspomagaja utrzy-
manie rownowagi poprzez zwigkszenie kata w stawie
lokciowym.

W trakcie zbiegu trzeba czgsto hamowaé. Obciazenia ha-
mowania sg przenoszone gtownie na prostowniki uda (mig-
$nie czworogtowe uda).

Technike biegu ksztaltuje si¢ przez stosowanie ¢wiczen sity
biegowej oraz przebiezek rytmowych.

Rytm jest wykonywany w koncowej czesci rozgrzewki,
po zakonczeniu treningu o charakterze ogolnej wytrzy-
matosci biegowej oraz po treningu sprawnosci. Do rytmu
zalicza si¢ bieg skroconym krokiem o duzej czgstotliwo-
sci, krokiem wydtuzonym, z wlaczeniem i wylgczeniem
wickszej szybkosci, z narastajaca predkoscia, w terenie
o tagodnym spadku.

Porady dla poczatkujacych biegaczy

Bieg bardzo mocno obcigza stopy. Systematyczne biega-
nie w nicodpowiednim obuwiu oraz z nadwagg moze pro-
wadzi¢ do kontuzji tej czgéci ciata. Dlatego nalezy zadbac

o odpowiednie obuwie. Buty powinny by¢ dobrze dopaso-
wane w miejscu pigty i Srodstopia. Nalezy zwrdci¢ uwage
na to, aby przednia cze$¢ buta miata wlasciwa szerokosé
1 nie uciskata palcow. Jezeli chcemy kupi¢ buty do biega-
nia, to najlepiej zrobi¢ to w porze popotudniowe;j lub po tre-
ningu. Poniewaz w ciagu dnia oraz po biegu objetos¢ sto-
py zwieksza si¢ nawet o pot numeru. Warto posiadac¢ dwie
pary butow, wtedy bedziemy mogli w sposob prawidtowy
i doktadny je konserwowa¢ pomigdzy treningami.

10 podciagnie¢ na drazku nachwytem

Jezeli jesteSmy w lesie, do podciggania mozemy wyko-
rzysta¢ gataz, a w parku — jezeli jest park do ¢wiczen
— mozemy skorzysta¢ z drazka.

Przed przystapieniem do pierwszego ¢wiczenia sitowego
wykonujemy 10 $ciggnie¢ topatek w zwisie nachwytem
na drazku. Pamigtamy, aby ¢wiczenie wykonywaé w spo-
sob powolny i kontrolowany, bez uginania ramion, z no-
gami wyprostowanymi przed sobg. Po wykonaniu tego
¢wiczenia rozluzniamy ramiona. Nastgpnie przystepuje-
my do ¢wiczenia wlasciwego, czyli 10 podciggnie¢ na-
chwytem przedstawionym na fot. 2. Pozycja wyj$ciowa
— chwyt dragzka nachwytem, kciuki zachodzg na trzymaja-
ce palce, tworzac zamek, ramiona wyprostowane, topatki
Sciagniete, nogi wyprostowane przed soba. Przy pracy
w gore wykonujemy wydech, staramy si¢ nie odchyla¢
gltowy do tytu, patrzymy przed siebie. Dazymy do tego,
zeby wykona¢ jak najpetniejszy ruch, czyli co najmniej
siggnac broda nad drazek bez wykonywania ruchu glowa
(oszukania). Cwiczenie zostanie wykonane najlepiej, gdy
bedziemy dotykaé drazka szyja albo klatka piersiowas.
Ruch w dét wykonujemy w sposob kontrolowany do po-
zycji wyjsciowej, poniewaz mig¢énie bardziej pracuja przy
rozkurczu. Zmniejszamy przy tym ryzyko kontuzji barku,
ma to znaczenie przede wszystkim u poczatkujacych.
Osoby, ktore nie sa w stanie wykona¢ wystarczajacej licz-
by powtorzen, wykonujg tyle powtorzen, ile sa w stanie,
a reszt¢ z osoba wspomagajaca. Natomiast osoby, ktore
nie s w stanie wykonac ani jednego powtdrzenia, wszyst-
kie powtorzenia wykonuja z osobg wspomagajaca jak na
fot. 3. Pamigtamy rowniez o prawidtowym oddechu, przy
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dy pod innym katem, zaangazuje inne partie mig$niowe
oraz zwigkszy ryzyko przecigzen krggostupa. Asekurujacy
tylko podtrzymuje przy kostkach ugiete nogi, a ¢wiczacy
ruch w goér¢ wspomaga nogami, prostujac je w stawie ko-
lanowym, a ruchu w dot stara si¢ nie wspomaga¢ nogami.

UWAGA! Cwiczacy daje asekurujagcemu informa-
cje: ,pusé”, jezeli chwyt puszcza oraz po zakonczeniu
¢wiczenia.

Bieg 500 m

Bieg w tempie 6—7 min/km dla poczatkujacych. Bardziej
doswiadczeni ¢wiczacy powinni utrzymywac swoje tempo,
ale nie wolniejsze. Pamigtamy o technice biegu. W trakcie
biegu wazne jest, zeby rece pracowaty luzno po ¢wicze-
niach sitowych.

20 pompek z nogami na podwyzszeniu

Cwiczenie to mozna wykonywac, opierajac nogi na drugim
szczebelku drabinek, w terenie moze to by¢ pien drzewa.
Pompki mozemy wykonywaé na dioniach albo pigsciach.

Fot. 2. Technika wykonania podciagnie¢ nachwytem.

ruchu w dét robimy wdech, przy ruchu w gére — wydech.
Po zakonczeniu ¢wiczenia przez chwile rozciggamy mig-
$nie, ktore byty najbardziej zaangazowane, czyli: mi¢sien
najszerszy grzbietu, mi¢sien piersiowy wigkszy i biceps,
oraz rozluzniamy ramiona.

Asekuracja
Wazne, zeby asekurujacy nie przyciagal ¢wiczacego do
tytu, poniewaz tutléw Ewiczacego bedzie ustawiony wte-

Fot. 3. Asekuracja przy podcigganiu. Fot. 4. Technika wykonania pompek z nogami na podwyzszeniu.

32 KWARTALNIK POLICYJNY 3-4/2021



ATLETYKA TERENOWA

Pompki na pigsSciach angazuja parti¢ mie$ni przedramion,
co jest przydatne w sportach walki. Ugigcia ramion przy
pompkach staramy si¢ wykonywa¢ w jak najwickszym
zakresie ruchu, dotykajac klatka piersiowa do podtoza.
Musimy pamigta¢ o spieciu migsni brzucha, tak aby syl-
wetka byla wyprostowana. Pamietamy rowniez o prawidto-
wym oddechu, przy ruchu w dét robimy wdech, przy ruchu
w gore — wydech. Po zakonczeniu éwiczenia przez chwilg
rozciggamy migsien piersiowy wiekszy.

Bieg 500 m

Tak jak poprzednio — dla poczatkujacych bieg w tempie
6—7 min/km. Pamic¢tamy o prawidlowej technice biegu.
W trakcie biegu rece muszg pracowac luzno po ¢wicze-
niach sitowych.

10 podciagniec na drazku podchwytem

Pozycja wyjsciowa — tak jak w podciaganiu nachwytem,
tylko chwyt obrocony o 180 stopni. Staramy si¢ wykony-
wac ¢wiczenie w pelnym zakresie ruchu z prawidlowym
oddechem tak jak w poprzednich ¢wiczeniach. Asekuracja
dla stabszych ¢wiczacych — tak jak przy podcigganiu na-
chwytem (fot. 3).

Po wykonaniu ¢wiczenia rozciggamy migsien najszerszy
grzbietu, migsien piersiowy wigkszy i biceps oraz rozluz-
niamy ramiona.

Fot. 5. Technika wykonania podciagnie¢ podchwytem.

Bieg 500 m

Tak jak poprzednio — dla poczatkujacych bieg w tempie
6—7 min/km. Pamigtamy o prawidlowe] technice biegu.
W trakcie biegu rgce muszg pracowac luzno po ¢éwicze-
niach sitowych.
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20 odwrotnych pompek, tzw. szwedzkich
Cwiczenie mozemy wykonaé przy pomocy np. pnia, fawki.
Tutéw powinien by¢ w pozycji pionowej, nogi wyprosto-
wane, a stopy skierowane w gore. W trakcie ¢wiczenia nie
wypychamy bioder do gory. Nalezy pamigta¢ o doktadnym
wykonywaniu ¢wiczenia w petnym zakresie ruchu z zacho-
waniem prawidlowego oddechu.

Fot. 6. Technika wykonania odwrotnych pompek, tzw. szwedzkich.

Bieg 500 m

Tak jak poprzednio dla poczatkujacych — bieg w tempie
6—7 min/km. Pamigtamy o prawidlowej technice biegu.
W trakcie biegu rece musza pracowac luzno po ¢wicze-
niach sitowych.
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10 uniesien nog w zwisie na drazku

Tak jak przy podciaganiu w terenie, do tego ¢wiczenia
mozemy wykorzysta¢ gataz, a jesli jest dostepny — to dra-
zek. Cwiczenie to zostato podzielone na trzy wersje: dla
najbardziej zaawansowanych — unoszenie prostych nog do
drazka (fot. 7), dla $rednio zaawansowanych — unoszenie
prostych nog do wysokos$ci pasa (fot. 8), dla poczatku-

-

Fot. 7. Technika wykonania unoszenia nog do drazka w zwisie
na drazku (wersja 1).

jacych — unoszenie kolan do klatki piersiowej (fot. 9).
We wszystkich wersjach ¢wiczenia pozycja wyjsciowa
jest taka sama, czyli: nogi wyprostowane przed soba,
a lopatki $ciggniete. Cwiczenia staramy si¢ wykonywac
z jak najwigkszg doktadnoscig z prawidtowym oddechem.
Zwracamy uwage na to, zeby stopy zatrzymywac przed
soba, nalezy unika¢ bujania.

Fot. 9. Technika wykonania unoszenia kolan do klatki piersiowej
w zwisie ha drazku (wersja 3).

Fot. 8. Technika wykonania unoszenia nég do wysokosci pasa w zwisie na drazku (wersja 2).
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Bieg 500 m

Tak jak poprzednio — dla poczatkujacych bieg w tempie
6—7 min/km. Pamig¢tamy o prawidlowej technice biegu.
W trakcie biegu rgce musza pracowaé luzno po ¢wicze-
niach silowych.

10 przysiadow przy drabinkach ze wspotcwi-
czacym na barkach

Cwiczenie wykonujemy przy drabinkach, a w terenie mo-
zemy wykorzysta¢ do przytrzymania niska gataz albo pien
drzewa. A jezeli nie mamy wspotéwiczacego, do éwicze-
nia mozemy wykorzysta¢ lezaca galaz albo niewielki pien.
Osoby poczatkujace moga wykonywaé przysiady bez
obcigzenia.

Przy wykonywaniu ¢wiczenia nalezy pamigta¢ o wypro-
stowanych plecach, tak aby pracowaly nogi, a nie plecy.
Zwracamy rowniez uwage, zeby w trakcie ¢wiczenia kola-
na nie przemieszczaly si¢ do przodu.

Fot. 10. Technika wykonania przysiadow przy drabince ze
wspotéwiczacym na barkach.
Fot. 1-10 - Grzegorz Lesniak.

Luzny bieg 500 m

Ostatni odcinek biegu truchtem, tak aby unormowac od-
dech i krazenie oraz aby nogi rozluznity si¢ po ostatnim
¢wiczeniu sitowym. Oddychamy gleboko, zeby dotlenié¢
caty organizm.
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Rozciaganie i rozluznianie

Po wykonaniu catego treningu trzeba pamigta¢ o roz-
cigganiu partii mies$ni, ktore sg po ¢wiczeniach spiete.
Przyspieszy to regeneracj¢ po treningu i obnizy ryzyko
kontuzji. Warto tez pamigta¢ o stopniowym wyciszeniu
organizmu po wysitku. Tak jak stopniowo podwyzsza-
my tetno, tak samo musimy je obnizaé. Niekontrolowane
skoki tgtna u poczatkujacych mogg prowadzi¢ do zagro-
zen, np. zawrotow glowy, utraty przytomnos$ci, zawatu
serca i wielu innych.

CWICZENIA ROZCIAGAJACE INDYWIDUALNE

Cwiczenia twarza do drzewa:

— nogi w rozkroku, dtonie oparte na pniu drzewa na wy-
sokosci klatki piersiowej; wypychanie klatki piersio-
wej w przod z pogltebianiem,

— nogi w rozkroku; wykrok lewej nogi w lewo na skos
z jednoczesnym utozeniem dtoni na pniu drzewa, to
samo prawa noga,

— nogi w rozkroku, dtonie na pniu drzewa na wysokoS$ci
barkow; krazenie lewa 1 prawa stopa,

— nogi w rozkroku, dtonie na pniu drzewa na wysokoS$ci
barkéw; krazenia bioder w przod i w tyt,

— nogi w rozkroku, dtonie na pniu drzewa na wysoko-
$ci barkéw; marsz w miejscu bez odrywania stép od
podtoza z energicznym i obszernym skrgtem kolan
do wewnatrz, na przemian prawa i lewa noga,

— dlonie na pniu drzewa na wysokos$ci barkow; ob-
szerny luzny wymach prawej nogi w przod i w tyt
ze wspigciem na nodze podporowej, to samo lewa
noga.

Cwiczenia bokiem do drzewa:

— lewa dlon na pniu drzewa na wysokosci bar-
kéw; wymach prawej nogi i prawej rgki w przod
1 w tyl, powtorzenie ¢wiczenia na drugg strong,

— nogi w matym rozkroku, lewa dlon wysoko na pniu
drzewa; wykrok prawej nogi w przdéd, z kilkakrot-
nym poglebieniem, powtdrzenie ¢wiczenia na druga
strong,

— sklon tutowia w kierunku drzewa z utozeniem lewe;j
dtoni na pniu i wzniesieniem prawej nogi w bok, po-
wtérzenie ¢wiczenia na drugg strong.

Cwiczenia tylem do drzewa:

— nogi w rozkroku; skton tulowia do lewej nogi,
w przéd, do prawej nogi, a nastepnie skton tuto-
wia w tyt z dotknigciem dtonmi do pnia drzewa nad
glowa,

— posladki oparte o pien drzewa, nogi w rozkroku, wy-
prostowane w kolanach; rytmiczny skton tutowia do
lewej nogi, w przdéd, do prawej nogi z wysuwaniem
ramion w przdd,

— nogi w rozkroku; skret tutowia w lewo z utozeniem
dtoni na pniu drzewa, to samo w drugg strong,

— nogi w rozkroku; skretoskton tutowia w lewo
z ulozeniem ramion na pniu drzewa, to samo
w drugg strone,
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— nogi w rozkroku, ramiona w gorze; skton tulowia
w tyl, w prawo, w lewo z przesuwaniem dtoni po
pniu drzewa w dot, nastepnie powr6t do pozycji wyj-
Sciowej,

— lewa stopa na pniu drzewa na wysokosci kolana, ra-
miona w dole; skton tutowia w przéd do prawej nogi,
a nastepnie skton tutowia w tyt z dotknigciem dtonmi
do pnia drzewa nad gtowa, to samo z prawg stopa na
pniu drzewa.

CWICZENIA ROZCIAGAJACE Z PARTNEREM

Cwiczenia twarza do siebie:

— pierwszy ¢wiczacy wykonuje skton tutowia w przod
z poglebianiem, a drugi ¢wiczacy, naciskajac dlon-
mi na barki pierwszego, zwigksza obszerno$¢ jego
sktonu,

— nogi w rozkroku, pierwszy ¢wiczacy w sklonie tuto-
wia w przdd, ramiona przeniesione w gore, drugi ¢wi-
czacy trzyma pierwszego za ramiona powyzej dtoni
i pomaga mu wykonac¢ skton tutowia w przéd, naci-
skajgc na wyprostowane ramiona,

ZAKONCZENIE

W zakonczeniu nalezy jeszcze raz podkresli¢ korzystny
wplyw ruchu na §wiezym powietrzu, zar6wno na samo-
poczucie, jak i kondycje fizyczna cztowieka. Nasz orga-
nizm potrzebuje relaksu, ktorego dostarcza kontakt z na-
turg. Warto wigc wyjs¢, pobiega¢ i pocwiczy¢ w lesie
bez stuchawek i gto$nej muzyki. Taka forma aktywnosci
fizycznej jest balsamem dla naszego uktadu nerwowego.
Prawidtowo wykonane ¢wiczenia sitowe z wykorzysta-
niem wlasnego ci¢zaru ciata, zmniejszaja ryzyko kon-
tuzji, a zarazem uzupetniajg trening biegowy, dzigki
czemu mozemy by¢ sprawniejsi i zdrowsi. Pamigtajmy
rowniez, ze zgodnie z art. 61a ustawy z dnia 6 kwietnia
1990 r. o Policji (Dz. U. z 2021 r. poz. 1882), policjan-
ci sg zobowigzani utrzymywaé sprawno$¢ fizyczng za-
pewniajacg wykonywanie przez nich zadan stuzbowych.
Ksztattowanie sprawno$ci fizycznej jest jednak proce-
sem dtugotrwalym, a utrzymanie kondycji na odpowied-
nim poziomie wymaga systematycznosci, bowiem kazde
zaprzestanie ¢wiczen powoduje szybki spadek formy.

A zatem
idziemy na zewnatrz,

zaczynamy trening
i nie poddajemy sie.
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— pierwszy ¢éwiczacy w przysiadzie podpartym; pro-
stuje nogi w kolanach, a drugi ¢wiczacy pomaga mu
wykona¢ skton tutowia w przod, naciskajac na barki.

Cwiczenia bokiem do siebie:

— nogi w szerokim rozkroku, ramiona blizsze podane
w dole; jednoczesny skton tutowia do wewnatrz z po-
daniem dalszych ramion w gorze,

— twarzg w przeciwnym kierunku, nogi w bardzo sze-
rokim rozkroku, ramiona wewngtrzne podane w dole;
¢wiczacy uginajg kolana raz prawej, raz lewej nogi,

— ramiona wewnetrzne na barkach partnera; jednocze-
sne wymachy nog zewnetrznych w przéd i w tyt.

Cwiczenia tylem do siebie:

— ramiona w bok, dtonie podane partnerowi, nogi w rozkro-
ku; ¢wiczacy wykonuja skton tutowia w prawo i w lewo,

— ramiona podane w gorze; ¢wiczacy odchodzg od sie-
bie matymi krokami w przod, w prawo, w lewo,

— lewe nogi w wykroku, prawe stopy oparte o siebie;
jednoczesny skton tulowia w przdd, nastepnie w tyt
z podaniem partnerowi ramion gorg.

' R. Przeweda, Uwarunkowania poziomu sprawnosci fizycznej
polskiej milodziezy szkolnej, Wydawnictwo AWF, Warszawa
1995, s. 57.

2 N. Wolanski, J. Parizkova, Sprawnos¢ fizyczna a rozwdj czto-
wieka, Wydawnictwo Sport i Turystyka, Warszawa 1976, s. 44.

3 Z. Gilewicz, Teoria wychowania fizycznego, Wydawnictwo
Sport i Turystyka, Warszawa 1964, s. 244.

4 R. Trzesniowski, Rozwdyj fizyczny, sprawnosé fizyczna mlodziezy
szkolnej w Polsce, Wydawnictwo AWF, Warszawa 1990, s. 51.

5 Z. Gilewicz, Teoria wychowania fizycznego, s. 189-228.

¢ R. Przeweda, Rozwdj somatyczny i motoryczny, Panstwowe Za-
ktady Wydawnictw Szkolnych, Warszawa 1973, s. 181.

Shaping physical fitness through field athletics

The article presents the issues of shaping physical fitness
through field athletics. The first part is theoretical and
defines the concept of physical fitness and compares the
definitions of mobility and physical fitness. The main part
of the article describes the field athletics discipline and
presents proposals for its practical use. An exemplary set
of exercises for beginners is presented which can be devel-
oped by increasing the distance covered and the number
and variety of exercises adapted to the advancement of the
exerciser. The conclusion highlights the beneficial effects
of outdoor exercise for well-being and improvement of
physical condition.

Thumaczenie: Ilona Wolska
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WYTRZYMALOSCI MIESNIOWEJ

Trening wtasng masg ciata

asp. szt. Lukasz Majewski

Zakfad Interwencji Policyjnych CSP

Artykut skierowany jest do osdb, ktore chciatyby podnie$¢ poziom swojej sprawnosci fizycz-
nej oraz w najprostszy i najbardziej skuteczny sposob zamierzajg osiagnac najlepsze efekty
w zdobywaniu wiekszej sily, wytrzymatosci i spalaniu tkanki ttuszczowej. Poprzez sprawno$é
fizyczng nalezy rozumie¢ nie tylko site miesni i wytrzymato$é mieSniowa, ale rowniez gib-
koS¢, sktad ciata oraz funkcje krazeniowo-oddechowe naszego organizmu. Nalezy pamie-
tac, ze poziom sprawnosci fizycznej ma bardzo duzy wptyw na jako$¢ zycia oraz pomaga

w zapobieganiu wielu problemom zdrowotnym.

Wytrzymato§¢ miesniowa to cecha motoryczna charaktery-
zujaca si¢ zdolnoscia organizmu do wykonywania dlugo-
trwalego wysilku o okreslonej intensywnosci oraz podwyz-
szong odpornoscig na zmeczenie. Mozna okres$li¢ jg jako
zdolno$¢ organizmu do utrzymania i kontynuowania wysit-
ku fizycznego na duzym stopniu intensywnosci lub inaczej
mowige, umiejetno$¢ utrzymania i powtarzania okreslone-
go poziomu sity w dluzszym przedziale czasowym. Gtéwna
zaleta ¢wiczen wlasng masg ciata jest to, ze angazuja one
wiele migéni jednoczesnie, ich wykonywanie sprawia, ze
wypracowujemy sobie sit¢, wytrzymatos§¢, moc, szybkos¢,
gibko$¢, poprawia si¢ wyczucie wlasnego ciata, stabilnosc,
koordynacja i r6wnowaga.

Pozwala to uzyska¢ lepszg kontrolg nad wlasnym cialem
i daje nam zdolno$¢ do prawidlowego wykonywania wie-
lu ¢wiczen z wlasng masg ciala, takich jak: podciagniecia,
pompki, przysiady, wykroki, skoki, wznosy oraz ¢wiczenia
ogolnorozwojowe.

Cwiczenia wykorzystujace wlasna mase ciata mozemy wy-
konywaé¢ w dowolnym miejscu, nie potrzebujemy do nich

specjalistycznego sprzgtu, ponoszenia dodatkowych kosz-
tow. Stopien trudno$ci wykonywanych ¢wiczen mozna do-
stosowac¢ praktycznie do kazdej osoby.

Podstawowym narzgdziem treningowym podczas ksztatto-
wania wytrzymalosci mi¢sniowej bedzie sesja treningowa,
w ktorej strukture wchodza serie i powtorzenia. Seria jest
kompletem powtorzen wykonanych od poczatku do konca,
a powtorzenie to pojedynczy cato$ciowy ruch, podczas kto-
rego wykonujemy dane ¢wiczenie. W przebiegu treningu
zapis 3 x 15 oznacza wigc 3 serie po 15 powtorzen w kazdej
z nich.

Jedna z metod ksztalttowania wytrzymatosci migsniowej
jest tzw. drabina. Podczas tej metody treningowej czas
przerw na odpoczynek pomiedzy seriami ma réwnaé si¢
czasowi, ktorego potrzebowaliSmy na wykonanie danej se-
rii. W mysl tej zasady, kiedy w serii przybywa powtdrzen,
odpoczywa si¢ dtuzej, a gdy wraca si¢ do pojedynczego
powtorzenia, przerwy ulegaja skroceniu. ,,Drabing” rozpo-
czyna si¢ od pojedynczego powtdrzenia danego ¢wiczenia,
nastgpnie odpoczywa si¢, wykonuje si¢ dwa powtdrzenia,
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odpoczynek, trzy powtorzenia itd. Zwicksza si¢ liczbe po-
wtorzen do czasu, kiedy wykonanie kolejnego powtorze-
nia wigzaloby si¢ z odmowa miesniowa w kolejnej serii.
Odmowa migéniowa oznacza, ze wykonujemy seri¢ do mo-
mentu, kiedy wykonanie kolejnego powtoérzenia nie bedzie
w og6le mozliwe.

Gdy osiagnie si¢ ten moment podczas wykonywania ¢wi-
czenia, nalezy zmniegjszac liczbe powtorzen w kolejnych

seriach bez powtarzania tej najdhuzszej. Jedno ¢wiczenie
nalezy wykonywac¢ przez 10 minut. W przypadku gdy wro-
cimy do najnizszego szczebla ,,drabiny”, czyli pojedyncze-
go powtorzenia w serii, a nie uptynat czas 10 minut, nalezy
zaczaé ,,wspinac si¢” od nowa.

W ¢wiczeniach, w ktorych nastepuje zmiana strony, wyko-
nuje si¢ wymagang liczbe powtdrzen na obie strony i dopie-
ro nast¢puje odpoczynek.

TRENING WYTRZYMALOSCI MIESNIOWE)
TYDZIEN pierwszy i drugi

Dzien drugi
nogi/korpus

Dzien pierwszy

zginacze/prostowniki

Dzien trzeci
zginacze/prostowniki

Dzien czwarty
nogi/korpus

Wykroki w przéd (raz
jedna, raz druga noga)

Pompki hs
Z pauza w pozycji

Wykroki w przod
(raz jedna, raz druga noga)

Pompki z pauzg w pozycji dolnej

drzwiach lub drabince 7 ramionami na boki

dolnej 1-3 sekundy 1-3 sekundy

. . et L Wymach nogi w tyt . . G Wymach nogi w tyk

Podciagganie z pozycji lezace;j Podciaganie z pozycji lezacej z klgku podpartego

z klgku podpartego
z pauzg 3 sekundy
Przysiad z wyskokiem Przysiad z wyskokiem
Wyciskanie zotnierskie z pauzg w pozycji dolnej Wyciskanie zotnierskie z pauzg w pozycji dolnej
1-3 sekundy 1-3 sekundy
Przyciaganie tutowia przy Przeprosty plecow Przyciaganie tutowia Rosyjskie skrety

przy drzwiach lub drabince

TYDZIEN trzeci i czwarty

Dzien drugi
nogi/korpus

Dzien pierwszy

zginacze/prostowniki

Dzien trzeci
zginacze/prostowniki

Dzien czwarty
nogi/korpus

Pompki szerokie Przysiady sumo

Butgarskie przysiady

Pompki z odbiciem na jednej nodze

Podcigganie na drzwiach

lub drazku ze wsparciem.

Do podparcia wykorzystaj
krzesto lub wskakuj

Wykroki w tyl
(raz jedna, raz druga noga)
z pauzg w pozycji dolnej

Podcigganie na drzwiach

lub drazku ze wsparciem.

Do podparcia wykorzystaj
krzesto lub wskakuj

Wykroki w bok
(raz jedna, raz druga noga)
z pauza w pozycji dolnej

na drazek i ¢wicz sam 3—6 sekund na drazek i ¢wicz sam 1-3 sekundy
ruch negatywny ruch negatywny
Wymach nogi w tyt
Wyciskanie zotnierskie Wyprosty bioder Wyciskanie zotnierskie z kleku podpartego

z pauzg 3 sekundy

Przeprosty tutowia

Podciaganie z pozycji lezacej 2 rekoma przed soba

Przyciaganie tulowia przy

drzwiach lub drabince Wznosy nog
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OPISY POSZCZEGOLNYCH

CWICZEN

POMPKI

Cwiczenie wzmacniajace miesnie piersiowe,
tricepsy, miesSnie naramienne oraz miesnie
korpusu

Podczas tego ¢wiczenia staraj si¢, aby twoje ciato byto
caly czas w linii prostej. Wykonujac ¢wiczenie, korzy-
stasz z ramion, wypychasz wtasne cialo. Pot6z si¢ na
brzuchu, ztacz stopy, dtonie pot6z pod barkami i ode-
pchnij si¢ od podtoza. Nalezy trzymac napigty tutdw,
zwroci¢ uwage, aby miednica nie opadata, a posladki
nie byly wypchniete ku goérze. Po wyprostowaniu ra-
mion wykonaj ich ugigcie, aby znalazly si¢ rownolegle
do podtoza. W prawidtowo wykonanej pompce klatka
piersiowa powinna dotkna¢ do podtoza. Nieprawidlowa
technika wykonania ¢wiczenia moze $wiadczy¢ o sta-
bych mie¢s$niach korpusu (fot. 1, 2).

R
O
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PODCIAGANIE Z POZYCJI LEZACE)

Cwiczenie wzmacniajace miesnie najszersze
grzbietu, przedramiona, bicepsy, miesnie
naramienne

Podczas tego ¢wiczenia nalezy potozy¢ si¢ pod czyms, co
utrzyma nasz ci¢zar podczas podciagania (np. pod draz-
kiem, stotem, biurkiem, ewentualnie poprzeczka na dwoch
podporach). Drazek powinien by¢ w odlegtosci od 80 do
110 cm (mniej wigcej na wysokos$ci pasa) od podtoza i naj-
lepiej, aby podczas zwisu plecy nie dotykaly podtoza. Potoz
si¢ na plecach tak, aby klatka piersiowa znajdowata si¢ pod
przedmiotem uzywanym do podciggania. Ztap ,,podpore”
tak, aby rece rozstawione byly na szeroko$¢ barkow tzw.
nachwytem (dlonie wnetrzem ku stopom). Trzymajac nogi
wyprostowane, oparte na pigtach, przyciagnij klatke pier-
siowa do drazka i Sciggnij topatki. Nastepnie powoli obniz
si¢ z powrotem i nie puszczaj drazka.

Aby zmniejszy¢ trudnos¢ ¢wiczenia mozna oprze¢ cale sto-
py na podtozu i ugia¢ kolana.

Cwiczenie mozna wykonywaé zaréwno nachwytem, jak
i podchwytem (fot. 3, 4).
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WYCISKANIE ZOLNIERSKIE

Cwiczenie wzmacniajace miesnie barkéw
i tricepsy

Wykonujac to ¢éwiczenie, ztacz stopy, zrob sklon, od-
mierz 5 dtugosci dtoni od stop, oprzyj dtonie na podtozu
na szerokosci barkow. Pomiedzy tulowiem a nogami ma
powstac kat prosty. Podczas ¢wiczenia staraj si¢ utrzymac
cialo w niezmiennej pozycji — poza ramionami. Uginaj
rece w tokciach, az dotkniesz czubkiem glowy lub broda
do podtoza pomiedzy dtonmi, a nast¢pnie odepchnij si¢ do
pozycji poczatkowej (fot. 5, 6).

e,

PRZYCIAGANIE TULOWIA PRZY
DRZWIACH LUB DRABINCE

Cwiczenie wzmacniajace miesnie najszersze
grzbietu, bicepsy, przedramiona i miesnie
naramienne

Cwiczenie mozna wykonywaé z wykorzystaniem drzwi,
drabinek i innych statych przeszkod, ktore umozliwiaja pra-
widlowy sposob jego wykonania. Nalezy ustawi¢ si¢ naprze-
ciw krawedzi drzwi i chwycié¢ za klamke po obu stronach.

40

Do wykonania tego ¢wiczenia mozna wykorzysta¢ recznik,
kawatek liny itp., aby zaple$¢ petle wokot klamki czy dra-
binki i chwyci¢ dlonmi za przedmiot wykorzystywany do
¢wiczen. Stopy sg ustawione po obu stronach skrzydta drzwi
w linii pod klamka i §ciskajg je. Nalezy odchyli¢ si¢ do wy-
prostu ramion, ugigé nogi w stawach kolanowych i wypiac
posladki. Pomigdzy udami a wyprostowanymi plecami ma
si¢ utworzy¢ kat prosty. Stopy ustawione ptasko na podiozu.
Nastepnie przyciagamy klatke piersiowa do krawedzi drzwi,
mocno $ciggajac topatki i zachowujac kat prosty pomiedzy
udami a plecami.

Aby zwiekszy¢ trudno$¢ ¢wiczenia, nalezy przesungé stopy
dalej od ciata niz linia, na ktérej trzymamy za klamke, recz-
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WYKROKI W PRZOD

Cwiczenie wzmacniajace miesnie czworogtowe
uda, posladkowe, w mniejszym stopniu
zginacze bioder oraz miesnie dwugtowe uda

Aby wykona¢ ¢wiczenie, stan ze zlgczonymi nogami, sto-

py skierowane sg na wprost. Wykonaj duzy krok w przod
prawa noga, uginajac nogi w kolanach, i obniz biodra, az
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kolano nogi zakrocznej (lewej) prawie dotknie podtoza.
Obie nogi powinny by¢ w dolnej fazie ¢wiczenia ugig-
te w stawach kolanowych pod katem prostym. Nalezy
zwréci¢ szczegblng uwage, aby kolano nogi wykrocznej
znajdowato si¢ w linii nad stopg i nie wychodzito poza
nig. Podczas ¢wiczenia plecy i glowe trzymamy prosto.
Nastepnie odpychamy si¢ od podtoza prawa nogg i wraca-
my do pozycji poczatkowej (unikamy blokowania kolan).
Cwiczenie nalezy powtérzyé drugg noga, aby wykonaé
jedno powtorzenie (fot. 9, 10).

Fot. 9.
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WYMACH NOGI W TYL W KLEKU
PODPARTYM

Cwiczenie wzmacniajace miesnie
dwuglowe uda, dolng partie plecow

Przyjmij pozycj¢ w klgku podpartym na podlozu. Ple-
cy trzymaj wyprostowane, r¢ce na szeroko$¢ barkow.
Kolana s3 ugigte pod katem 90 stopni. Zréb powol-
ny wymach jedng noga prosto w tyl, biodra staraj si¢
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trzyma¢ nieruchomo. Nastepnie opus¢ noge do pozy-
cji wyjsciowej i wykonaj ten sam ruch drugg noga.
W kolejnym wariancie ¢wiczenia wytrzymaj zZ noga w wy-
machu przez 3 sekundy (fot. 11, 12).
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PRZYSIAD Z WYSKOKIEM

Z PAUZA W POZYCJI DOLNEJ
Cwiczenie wzmacniajace miesnie
czworoglowe uda, posladkowe, zginacze
bioder, tydki oraz miesnie dwugitowe uda

Ustaw si¢ w rozkroku, stopy na szerokos$ci barkow. Zegnij
nogi w kolanach i dotknij dtonmi do podioza. W pozycji
dolnej wytrzymaj od 1 do 3 sekund, a nastgpnie wyskocz
w gore z jednoczesnym wymachem ramion nad glowe.
Wyladuj migkko na podtozu i ptynnie przejdz do kolejnego
powtdrzenia.

Podczas przysiadu staraj si¢, aby kolana nie wychodzity za
lini¢ stop oraz trzymaj glowe prosto, patrzac przed siebie
(fot. 13-15).
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PRZEPROSTY PLECOW
Z RAMIONAMI NA BOKI

Cwiczenie wzmacniajace miesnie posladkowe
oraz miesnie dolnej partii grzbietu

Lezac na brzuchu na podlozu, wyciagnij rece do boku
i ugnij w stawach tokciowych pod katem prostym. Staraj
si¢ utrzymac nogi i rgce wyprostowane i unies je jednocze-
$nie jak najwyzej nad ziemig¢. W tej fazie ¢wiczenia z pod-
tozem stykaja si¢ tylko biodra i klatka piersiowa. W gornej
pozycji wytrzymaj do ok. 3 sekund (fot. 16, 17).
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ROSYIJSKIE SKRETY

Cwiczenie ksztattujace miesien prosty brzucha,
miesnie miedzyzebrowe i skosne brzucha

Aby wykona¢ ¢wiczenie, usigdz na podlozu z wypro-
stowanym tulowiem, rgce skrzyzuj na wysokosci klat-
ki piersiowej, ugnij nogi w kolanach i unie$ stopy nad
ziemig¢. Nastgpnie skrecaj tutow tak, aby dotykaé pra-
wym tokciem lewego kolana, a nastepnie lewym tokciem
prawego kolana. Podczas skr¢tow nie opuszczaj stop na
ziemi¢. Dopuszcza si¢ skrzyzowanie nég na wysokosci
kostek (fot. 18, 19).
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POMPKI SZEROKIE

Cwiczenie wzmacniajace miesnie piersiowe,
barki, tricepsy i miesnie korpusu

Cwiczenie wykonuje sie tak jak pompke klasyczna. Jedyna
roznicy jest to, ze dlonie rozstawione sg bardziej niz na sze-
roko$¢ barkéw (fot. 20 21)
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PODCIAGANIE NA DRZWIACH
LUB NA DRAZKU ZE WSPARCIEM

Cwiczenie wzmacniajace miesnie najszersze
grzbietu, bicepsy i przedramiona

Otworz drzwi, zablokuj, aby si¢ nie zamykaly. Pol6z na
gornej krawedzi rgcznik, koszulke itp. Stan twarzg do
drzwi, chwy¢ za
goérng ich krawedz.  Fot.22.
Rece ustaw na sze-
rokos$¢ barkow.
Nastepnie  ugnij
nogi w kolanach,
tak aby ciato zwi-
salo na drzwiach.
Podciagnij  sie,
aby siegnaé pod-
brodkiem ponad
gorng  krawedz
drzwi 1 powoli
si¢ opusé. Jeden
cykl to jedno
powtdrzenie.
Jezeli masz pro-
blem z podciaga-
niem, postaw za
plecami  krzesto
10przyj o niego sto-
py, aby sobie po-
moéc nogami pod-
czas podciagania.
Cwiczenie mozna
wykonywaé row-
niez na drazku.
Podciaganie na
drzwiach eliminuje
efekt bujania cia-
lem w zwisie i pod-
czas podciaggania
(fot. 22, 23).
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Fot.23.
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PRZYSIADY SUMO

Cwiczenie wzmacniajace miesnie dwugitowe
uda, czworogltowe uda, miesnie posladkowe

W celu wykonania ¢wiczenia stan w duzym rozkro-
ku i zwrd¢ stopy na boki. Nastgpnie obniz biodra az
uda znajda si¢ rownolegle do podloza. Wyprostuj nogi
do pozycji poczatkowej i napnij mig¢snie posladkowe.
Napigcie migsni posladkowych utrzymaj okoto 3 sekund.
Podczas wykonywania ¢wiczenia utrzymaj wyprostowa-
ne plecy oraz rece uniesione i wyprostowane przed sobg
(fot. 24, 25).

t,Fot 25.
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WYKROKI W TYL

Cwiczenie wzmacniajace miesnie
czworoglowe uda, posladkowe,
dwugtowe uda i zginacze bioder

Cwiczenie wykonujemy tak jak wykroki w przod, z tym
ze pierwszym ruchem jest postawienie duzego kroku w tyt
zamiast do przodu (fot. 26, 27).

WYPROSTY BIODER Z LEZENIA

Cwiczenie wzmacniajace miesnie posladkowe,
dwuglowe uda oraz miesnie dolnej partii plecow

Aby wykona¢ ¢wiczenie, poldz si¢ na plecach, rgce utoz
wzdhuz tutowia. Ugnij nogi w kolanach i oprzyj picty na
podwyzszeniu (mozna wykorzysta¢ krzesto). Nastgpnie
wypchnij biodra jak najwyzej. Plecy i uda powinny by¢
utozone w jednej linii po wypchnigciu bioder. Wro¢ do
pozycji wyjsciowej (fot. 28, 29).
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POMPKI Z ODBICIEM

Cwiczenie wzmacniajagce miesnie piersiowe,
naramienne, bicepsy i miesnie korpusu

Cwiczenie wykonujemy podobnie jak pompke klasyczna,
lecz nalezy si¢ odepchna¢ mocno i energicznie, aby dlo-
nie oderwaty si¢ od podioza i ramiona byty wyprostowa-
ne. Ladujac, nalezy kontrolowac faze opadania od opusz-
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kéw palcow poprzez dlonie i zginanie tokei do pozycji
dolnej. Nastgpnie ponownie nalezy si¢ mocno odepchnaé
(fot. 30, 31).

PRZEPROSTY PLECOW Z REKOMA
PRZED SOBA

Cwiczenie wzmacniajace miesnie
posladkowe i miesnie dolnej partii grzbietu

Cwiczenie wykonujemy jak przeprosty plecow z rekami
z boku, ale r¢ce trzymamy wyprostowane przed sobg jako
przedtuzenie linii plecow i gtowy (fot. 32, 33).
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BULGARSKIE PRZYSIADY
NA JEDNEJ NODZE
Cwiczenie wzmachiajace miesnie
czworogtowe uda, dwugtowe uda,
miesnie posladkowe i zginacze bioder

Cwiczenie wyglada podobnie jak wykroki, z ta roznica,
ze noga zakroczna spoczywa na podwyzszeniu, np. na
krzesle lub t6zku. Podczas ¢wiczenia staraj si¢, aby naj-
wicksza prace wykonywaty mieg$nie nogi wykrocznej,
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spoczywajacej na podtozu. Staraj si¢ utrzymywac proste
plecy i patrz przed siebie. Cwiczenie wykonuj bez pod-
parcia (fot. 34, 35).

| —eryn— |

Fot. 37.
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WZNOSY NOG

Cwiczenie wzmacniajace miesnie
brzucha, zginacze bioder

Lezac na plecach, podtoz dionie pod posladki i unie$ gto-
we. Nogi wyprostowane i ztaczone unie$ okoto 20 cm nad
ziemig, a nastepnie podnies je pod katem okoto 45 stop-
ni do podtoza. Utrzymaj pozycje¢ gorng okoto 2 sekund,
a nastepnie powoli opus¢ nogi do pozycji wyjSciowej
(fot. 38, 39).

Fot, 38. "

WYKROKI W BOK Z PAUZA

W POZYCJI DOLNE)J

Cwiczenie wzmacniajace miesnie
czworogtowe uda, posladkowe,
zginacze bioder i miesnie dwuglowe uda

Aby wykona¢ ¢wiczenie, stan z lekko rozstawionymi no-
gami, r¢ce utozone przed biodrami. Zréb duzy krok w bok
W prawg strong¢, prawa stopa skierowana na zewnatrz. Gdy
stopa ma kontakt z podtozem, przenie$ ci¢zar ciata na te¢
wlasnie strone. Lewa noga pozostaje wyprostowana, a tu-
16w moze nieznacznie przesunac si¢ do przodu. Gorne par-
tie ciata powinny pozosta¢ w nieruchomej pionowej po-
zycji, prawe podudzie powinno znajdowac si¢ pionowo,
prawe udo rownolegle do podtoza. Wytrzymaj w pozycji
dolnej 1-3 sekundy, odepchnij si¢ prawa noga od podioza
1 wro¢ do pozycji poczatkowej (fot. 36, 37).
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Fot. 1-39 - R. Karys.

Cwiczenia wytrzymato$ci mig$niowej wlasng masa ciata
powinny by¢ baza dla kazdego programu treningowego.
Angazujg do pracy wiele mie$ni naraz i wykorzystuja do
pracy mig¢$nie korpusu bardziej niz ¢wiczenia wykonywa-
ne na maszynach czy z cigzarem zewnetrznym.
Odpowiednie przygotowanie wytrzymatosci migsniowej
pozwala na lepsze ksztaltowanie sily mig$niowej, a na-
stepnie mocy.

Cwiczenia wytrzymatosci migéniowej wlasng masa ciata
mozemy wykonywaé w dowolnym miejscu, a do trenin-
gu wykorzystujemy naturalne obcigzenie wlasnego ciata.
Treningi wlasng masa ciala mozemy modyfikowac i do-
stosowywac¢ do wlasnych umiejetnos$ci 1 poziomu spraw-
nosci fizycznej. Mozemy zwigkszac ich stopien trudnos$ci
bez doktadania jakiegokolwiek obciazenia.

Aby osiggna¢ taki efekt, mozemy skroci¢ lub wydtuzy¢
rami¢ dzialajacej sity, wykonywaé pauzy podczas po-
szczegb6lnych faz ruchu, wykonywaé ¢wiczenia na nie-
stabilnym podtozu, mozemy zwigksza¢ liczbe powtdrzen
w serii, angazowa¢ do wykonywania ¢wiczenia jedng
konczyne.

Stopien trudnosci ¢wiczen wilasng masg ciata zalezy od
nas samych. I mozemy wykonywa¢ wiele wariantow po-
szczegb6lnych ¢wiczen, a ich urozmaicenie zalezy od na-
szej kreatywnosci.

Bardzo wazng rol¢ w treningu wlasng masg ciata odgrywa
poprawa techniki wykonywanych ¢wiczen.

Trening wytrzymato$ci poprawia samopoczucie, budowe
naszego ciala, wzmacnia serce, redukuje tkanke ttuszczo-
w3, sprawia, ze stajemy si¢ bardziej dynamiczni.

Formg treningu wytrzymato$ciowego wlasng masa ciata
jest rowniez 30-minutowa sesja nieprzerwanego biega-
nia, jazdy na rowerze, plywania czy jazdy na rolkach.
Intensywno$¢ i tempo takiego treningu nalezy dostosowaé
do wlasnych mozliwosci i trening ten ma na celu redukcje
tkanki tluszczowe;j.

Nalezy pamigtac, ze trening wytrzymato§ciowy nie powi-
nien by¢ stosowany w dni, kiedy ksztattujemy site i budu-
jemy muskulaturg.
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Pamietaj

Staraj sie ¢wiczy¢ 4-5 razy w tygodniu w se-
sjach trwajacych minimum po 30 minut.

Przed treningiem wtasng masg ciata nalezy:

e wykona¢ minimum 10-minutowa roz-
grzewke,

» stosowa¢ ¢wiczenia rozciagajace przed
treningiem i po nim,

e uzupetnia¢ pltyny przed
w jego trakcie i po nim.

treningiem,

Podczas ¢wiczen:

° urozmaicaj sesje treningowe nowymi
¢wiczeniami,

* modyfikuj ¢wiczenia juz wykonywane,

* badz kreatywny w planowaniu kolejnych
treningow.

Innymi formami przeprowadzania treningu
wytrzymatoSciowego sa m.in. superserie, ta-
baty, trening obwodowy, serie interwatowe.

' Z.Even-Esh, Encyklopedia undergroundowego treningu sifowo-kon-

dycyjnego, Wydawnictwo Aha!, 2015.
2 M. Lauren, J. Clark, Sila bez sitki, Wydawnictwo Aha!, 2016.
3 0. Lafay, Trening sitowy bez sprzetu, Wydawnictwo Aha!, 2015.
Malta encyklopedia sportu 2, Wydawnictwo Sport i Turystyka,
1987.
K. Birch, D. MacLaren, K. George, Fizjologia sportu, ,,Krotkie
Wyktady”, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2021.

Building muscular strength — training with one’s
body weight

4

The article is addressed to all those people who would like
to improve their fitness level as well as intend to achieve
the best results in the enhancement of strength, stamina
and fat burning — in the easiest and most effective way.
Building muscular strength through working out with one’s
body weight should be the base of every training connected
with endurance and physical strength. These exercises can
be performed virtually anywhere and there is no need for
any specialistic equipment or external weights. Going to
a gym or fitness club is also not required.

The exercises, proposed by the author and consisting of
both descriptive and illustrative parts, constitute a sub-
stantial section of this article.

Tlumaczenie: Katarzyna Olbrys
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ODWAZNIKI KULOWE

Skuteczny sposob rozwijania wytrzymatosci sitowej
w treningu indywidualnym policjantow

st. asp. Arkadiusz Bordzio

Zaktad Interwencji Policyjnych CSP

W artykule przedstawiono odwaznik kulowy (ang. kettlebell, ros. giria) jako alternatywny
sprzet treningowy do wykorzystania w ksztattowaniu sprawnosci fizycznej przez policjantow.
W syntetyczny sposob przyblizono historie powstania odwaznikow kulowych, a takze
charakterystyke tego sprzetu treningowego. Opisano rowniez wptyw treningu kettlebellem
na organizm ludzki oraz wskazano jego zalety. Ponadto zaproponowano zestaw podstawowych
¢wiczen i programow treningowych, sktadajacy sie z czeSci opisowej oraz ilustracyjne;j.

sita, tym tatwiej zastosowa¢ skuteczne
techniki obezwladniajace, ktére po-
zwola przeprowadzi¢ interwencje do
konca w sposob bezpieczny. Praca
w Policji wymaga od funkcjonariu-
szy regularnego treningu i podnosze-
nia sprawnosci fizycznej, a co za tym
idzie — cech motorycznych. Jednym
ze skutecznych sposobow poprawy
sity 1 wytrzymatos$ci sitowej jest tre-
ning z odwaznikami kulowymi.
Odwaznik kulowy, z ros. giria, to cig-
zarek odlany z zelaza, majacy posta¢ kuli
z doczepiong raczka z tego samego mate-
rialu. Giria jest znana od bardzo dawna,
a wspolczesnie wykorzystuje si¢ jg glownie
w celu poprawy zdolno$ci motorycznych,
przede wszystkim sity 1 wytrzymatosSci.
Wielko$¢ odwaznikow mierzono w pudach.
jednostek motorycznych. Jezeli zastosujemy Pud to stara rosyjska miara réwna ok. 16 kilo-
odpowiednig metodg treningows, wzrost sity graméw. Rozr6zniamy podstawowe odwazniki
moze wystgpi¢ nawet bez przyrostu masy migsnio- jedno-, pottora- i dwupudowe, czyli 16-, 24-
wej, co jest wazne w niektdrych dyscyplinach sportu. 1 32-kilogramowe.Wspotczesnie na potrzeby klubow spor-
Stuzba policjantow réwniez wigze si¢ z wykorzystaniem towych 1 sitowni produkowane sa odwazniki w szerokiej
sity fizycznej podczas prowadzonych dziatan. Im wicksza gamie wagowej od 2 kg do 48 kg, a nawet ci¢zsze [1, 4].

Ludzie rozwijaja swoja sile¢ migsnio-
wa od czaséw zamierzchlych. Juz
w czasach starozytnej Grecji pano-
wal kult ciala estetycznego i mu-
skularnego. Lansowano ideal har-
monijnego rozwoju zarowno ciala,
jak 1 ducha. Rowniez wspodtczesnie
podstawg ¢wiczen fizycznych jest
trening sitowy. Kazda dyscypli-
na sportu opiera si¢ na treningu
sitowym, bez ktorego niemozliwe
jest osiagniecie odpowiedniej formy
1 wynikow. Ponadto brak przygotowania
sifowego jest przyczyna wielu kontuzji,
a nawet kalectwa. Glownym zadaniem
treningu sitowego jest maksymalne wyko-
rzystanie potencjalnych mozliwosci migs-
ni. Whasciwy trening zwigksza site mies$ni
poprzez pobudzenie coraz wigkszej liczby
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Odwazniki kulowe pojawily si¢ w Rosji okoto 1700 r.
i uzywano ich do odmierzania ptodow rolnych. Znaleziska
archeologiczne natomiast potwierdzaja uzywanie zela-
znych, otowianych lub kamiennych odwaznikow w ksztat-
cie kuli juz przez starozytnych Grekow. W Rosji odwaz-
niki kulowe byty bardzo popularne, a kazdemu sitaczowi
badz cigzarowcowi towarzyszyt przydomek ,,giriewik”, co
w wolnym tlumaczeniu oznacza ,,odwaznikowiec”. W lite-
raturze rosyjskiej nierzadko pojawiaja si¢ nazwiska Rosjan
o niebywatej tezyznie fizycznej, ktorej nabyli, trenujac wia-
$nie z odwaznikami kulowymi. Mozemy tutaj wymieni¢
Piotra Krytowa, cyrkowego sitacza, nazywanego krolem od-
waznikow. Potrafit on przezegnaé si¢ w sposdb prawostaw-
ny 32-kilogramowym odwaznikiem, wycisna¢ go 88 razy
oraz zonglowac¢ trzema jednocze$nie. Kolejny rosyjski sitacz
— Mur Znamienski — stawal na rekach na dwu 32-kilogra-
mowych odwaznikach, a nastepnie wykonywat skok w tyt,
roéwnoczesnie wyrywajac je ponad glowe, po czym wracat
do stania na re¢kach i powtarzat t¢ sztuke 10-krotnie.
Wspotczesnie odwazniki kulowe stosowane sg w trenin-
gach miedzy innymi w Armii Rosyjskiej, 1 jak twierdza
Rosjanie: ,,zolnierz musi mie¢ stalowe plecy oraz niewzru-
szone nogi, tak by mogt wnie$¢ sprzet, a w razie potrzeby
takze rannego kolege po zboczu gory”.

Trening z odwaznikami kulowymi jest zrodtem ogromnych
korzysci wytrzymato$ciowych, co jest powodem, dla kto-
rego sg uzywane w rosyjskiej Marynarce Wojennej, a takze
w rosyjskich jednostkach specjalnych Specnaz. Ich czton-
kowie mowia, ze treningi z odwaznikami daty im sporo zy-
lastej sity eksplozywnej, zwinno$ci i niewyczerpanej pary.
Amerykanskie jednostki specjalne Secret Service uzywaja
odwaznika kulowego w ramach sprawdzianu dla kandyda-
tow do jednostki przeciwuderzeniowej. Sprawdzian opiera
si¢ na wykonywaniu przez 10 minut rwania odwaznikiem
o wadze 24 kg. Jak powiedziat instruktor powyzszej jednost-
ki, nie jest im potrzebna ogromna ilo§¢ sprzgtu ani wymysl-
ne obiekty sportowe, wystarczy jeden odwaznik, cztowiek
itroche miejsca, a rwanie sprawdzi sile, kondycje anaerobowa
1 hart ducha, ktérymi powinien dysponowac kazdy kandydat.
Wielopowtorzeniowe podnoszenie odwaznikéw jest najlep-
sza metoda na ogolny rozwoj fizyczny. Moga o tym $wiad-
czy¢ badania przeprowadzone przez Woropajewa (1983) na
dwoch grupach studentéw. Aplikowat on im podstawowe
testy sprawnosciowe: podciaganie na drazku, skok w dal
z miejsca, sprint na 100 metrow i bieg na 1 kilometr. Jedna
z badanych grup odbywata zajecia wychowania fizycznego
wedhug typowego programu uniwersyteckiego, zorientowa-
nego militarnie i nastawionego na powyzsze ¢wiczenia, na-
tomiast druga grupa dzwigata odwazniki. Grupa trenujaca
z odwaznikami, pomimo braku praktyki w zakresie testo-
wanych ¢wiczen, osiggneta lepsze wyniki w kazdym z nich.
Winogradow 1 Lukianow (1986), badacze z Leningradz-
kiego Instytutu Kultury Fizycznej, odnotowali wysoka ko-
relacj¢ miedzy catkowita liczba podnoszenia odwaznikow
a wynikami w najrézniejszych testach: sity mierzonej trze-
ma podniesieniami ci¢zarowymi oraz sitg uchwytu; sito-wy-
trzymalos$ci mierzonej podciagnieciami na drazku i pomp-
kami na poreczach rownoleglych; wytrzymato$ci mierzonej
w biegu na 1000 metréw; objgtosci pracy oraz utrzymywania
roéwnowagi, ocenianych ré6znymi metodami. Profesor Alek-
siej Miedwiediew szczegodlnie podkresla rozwoj sito-wytrzy-
matosci 1 sito-koordynacji dzieki ¢wiczeniu z odwaznikami.
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Dzieki swojej konstrukcji odwaznik kulowy nie tylko znaj-
duje zastosowanie w sportach sitowych, lecz takze poprawia
wyniki sportowe oraz jest przydatny w rehabilitacji, treningu
funkcjonalnym oraz prewencji urazéw. Giria angazuje uktad
gleboki ciata, czyli tak zwana stabilizacje centralna, i przeno-
si sit¢ z jego centrum na koficzyny. Jest doskonalym narzg-
dziem treningowym dla oso6b czynnie uprawiajacych sport,
ale takze dla osob ¢wiczacych rekreacyjnie i poddanych re-
habilitacji ruchowej. Odwazniki kulowe mogg zapobiegac
rutynie i by¢ ciekawym urozmaiceniem treningdéw sitowych.
Poprawa sily eksplozywnej oraz mocy maksymalnej to nie
jedyne zalety treningu z girig. Zwigksza takze wytrzymatosc,
w bezpieczny 1 efektywny sposob polepszajac zdolnosci
uktadu krazeniowo-oddechowego. Angazuje rowniez uktad
nerwowy. Jak mozemy zauwazy¢, giria wplywa na harmo-
nijny rozwdj catego organizmu [1, 3, 4].

Zestaw podstawowych ¢wiczen, jakie mozemy wykony-
wac z odwaznikiem kulowym, to:

— swing (wymach),

— turkish get up (tureckie wstawanie),

— windmill (wiatrak),

— goblet squat (przysiad),

— snatch (rwanie),

— press (wyciskanie),

— deadlift (martwy ciag),

— clean (nadrzut).

Swing (wymach)

Podczas tego cwiczenia hustamy odwaznik spomie-
dzy nég, przenoszac go na wysokosé klatki piersiowej
i z powrotem, generujgc moc z bioder, rece pozostajg wy-
prostowane, ale nie napiete. Podczas robienia wymachu
utrzymujemy gtowe zwrocong przed siebie, plecy - wy-
prostowane. W szczytowej fazie ruchu prostujemy biodra
i kolana tak, aby ciato tworzyto linie prostg. W koncowej
fazie wymachu odwaznik powinien sie znajdowac¢ w prze-
dtuzeniu wyprostowanych, ale nie napietych rak [1, 3].
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Turkish get up (tureckie wstawanie)

. Zaczynamy z lezenia na plecach, odwaznik wyciskamy prawa
reka, lewa oparta jest o podtoze. Powoli podnosimy sie, utrzy-
mujgc wyprostowang prawa reke pracujgcg w pozycji piono-
wej. Pomagamy sobie lewa reka, ktora odpycha sie od pod-
togi. Cwiczenie konczymy w postawie stojacej z ciezarem wy-
ciSnietym nad gtowa. Nastepnie wracamy do pozycji lezacej,
wykonujgc sekwencje ruchow w odwrotnej kolejnosci, konczgc
¢wiczenie w lezeniu na plecach z ciezarem wyciSnietym przed
klatka piersiowa. Powtarzamy ¢wiczenie, trzymajgc odwaznik
w lewej rece. Mo-
zemy uzy¢ obu rgk
w celu wycisniecia
odwaznika. Nad-
garstek trzymamy
napiety, uchwyt
musi opiera¢ sie
0 podstawe dioni.
Nie mozemy dopu-
Scic do tego, aby
odwaznik przepro-
stowat i nadwyrezyt
nadgarstek. Staw
tokciowy musi byé
zablokowany przez
caly czas trwania
cwiczenia, a bark
cofniety do panew-
ki, co zabezpieczy
go przed urazem.
Cwiczenie wykonu-
jemy plynnie, bez
szarpniec [1].

Windmill (wiatrak)

Cwiczenie rozpoczynamy od podniesienia
odwaznika nad gtowe dowolnym sposobem,
a nastepnie wypychamy prawe biodro w bok
i blokujemy prawe kolano. Podczas ¢wiczenia
staramy sie utrzymywac jak najwiecej cieza-
ru na prawej nodze. Drugie kolano moze by¢
ugiete. Klatka piersiowa pozostaje otwarta,
wzrok kierujemy w strone odwaznika. Wyko-
nujac niewielki wydech, pochylamy sie sko-
Shie w przod. Dochodzac do granicy sktonu,
napinamy miesnie posladkéw i bardzo wolno
wracamy do wyprostu po tym samym torze,
po ktorym wykonywaliSmy skton. Pamietamy
o ptytkim spokojnym oddechu [3].
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Goblets quat (przysiad)

Wykonujemy rozkrok na szeroko$¢ barkow, delikat-
nie rozchylajgc stopy na boki. Chwytamy odwaznik
za pionowe odcinki chwytu i trzymamy go przy klatce
piersiowej. Staramy sie zejS¢ jak najnizej, zachowu-
jac proste plecy. Dotykamy tokciami wewnetrznej
czesci ud [2].

] | SPRAWNOSC FIZYCZNA POLICJANTA

Snatch (rwanie)

Stajemy w rozkroku na szerokos¢ barkow, ciezar ciata
oparty na pietach, posladki wypiete do tytu, ugiete ko-
lana. Zachowujemy wklesty tuk plecow. Wyprostowang
reka siegamy po odwaznik znajdujacy sie pomiedzy na-
szymi nogami. Druga reke trzymamy odwiedziong od
ciata. Bujamy odwaznik w tyt miedzy nogami i jednym
czystym ruchem ciggniemy go przed siebie i nad gtowe.
Ciezar unosimy z bioder, a nie z reki [1, 3].

Press (wyciskanie)

Cwiczenie rozpoczynamy od nadrzutu odwaz-
nika na ramie i napiecia catego ciata. Pra-
cujacy bark i tokie¢ w pozycji startu staramy
sie trzymaé mozliwie najnizej. Lokie¢ przycia-
gamy do siebie w strone pepka. Mocno Sci-
skamy raczke odwaznika i rozpoczynamy wy-
ciskanie, wyobrazajac sobie, ze rozpychamy
sie na boki tokciem, zachowujgc przedramie
w pionie. Pamietamy o napietym nadgarstku.
Raczke odwaznika opieramy na miesistym
punkcie u podstawy dtoni, po stronie matego
palca [1, 3].
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Deadlift (martwy ciag)

Ustawiamy sie w rozkroku na szerokos¢ barkow
lub delikatnie szerzej. Odwaznik stoi miedzy na-
szymi nogami na wysokosci palcow stop. Pochy-
lamy sie do przodu, zachowujgc wypiete posladki
i ugiete kolana. Chwytamy odwaznik, napinamy
miesnie brzucha i posladkow, Sciggamy topatki,
stoimy twardo na catych stopach, a nastepnie
prostujemy ciato poprzez ruch w stawie biodro-
wym. Ruch konczymy w momencie peinego wy-
prostu ciata, po czym wracamy po tym samym
torze ruchu, az odwaznik dotknie podtoza [2, 3].

Clean (nadrzut)

Cwiczenie rozpoczynamy od ustawienia stop na szeroko$é barkow. Odwaznik ustawiamy jak przy éwiczeniu mar-
twego ciggu i tez w ten sam sposob po niego siegamy, ale chwytamy kettlebell jednorgcz. Wykonujemy zamach
odwaznikiem do tytu i zaraz potem wciggamy go na ramie. Zanim odwaznik znajdzie sie na ramieniu, uginamy
kolana i wchodzimy pod niego. Podczas tego ¢wiczenia musimy pamieta¢ o prawidtowym ustawieniu nadgarstka
w pozycji neutralnej, w innym wypadku mozemy nabawic¢ sie kontuzji. Ponadto w trakcie wykonywania nadrzutu
nie pochylamy sie do tytu, przyciskamy fokie¢ do tutowia oraz spinamy miesnie brzucha i posladkow. Powtorzenie
konczymy, opuszczajac kettlebell pomiedzy nogi [1, 3].

Autor zdjeé: R. Karys.
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Przyktadowe programy treningowe
z wykorzystaniem odwaznika kulowego

PROGRAM 1

swing 10 powtorzen

goblet squat 1 powtérzenie
swing 15 powtoérzen
goblets quat 2 powtodrzenia
swing 25 powtdrzen

goblets quat 3 powtodrzenia

swing 50 powtdrzen

Cwiczenia wykonujemy jedno po drugim, nie robigc przerw
odpoczynkowych. Odpoczywamy dopiero po wykonaniu
catego zestawu. Wykonujemy od 3 do 5 takich zestawow.

PROGRAM 2

turkish get up

(zmieniamy reke 5 min
po kazdym powtérzeniu)
swing 12 min

Podczas wykonywania tureckiego wstawania zwracamy
uwagg na technike wykonywania ¢wiczenia, a nie na liczbg
wykonanych powtorzen.

Wykonujac sesje wymachow, staramy si¢ wykonac jak naj-
wickszg liczbg powtdrzen w czasie 12 min. Wymachy mo-
zemy wykonywac¢ naprzemiennie z regenerujacym biegiem
lub skokami na skakance.

PROGRAM 3

10 powtdrzen
snatch (po 5 nareke)

goblet squat 15 powtorzen

swing 20 powtdrzen

Cwiczenia wykonujemy w zestawie, odpoczywamy dopie-
ro po zakonczeniu catego zestawu. Wykonujemy od 3 do 5
zestawow.

Kazdy z tych planéw treningowych powinna poprzedzac
rozgrzewka ogolnorozwojowa, a na zakonczenie nalezy
wykona¢ ¢wiczenia wyciszajace i rozciggajace.

Podczas treningu z odwaznikami kulowymi mozemy do-
wolnie zmienia¢ liczbe serii, powtorzen, a takze dtugos$c

B SPRAWNOSC FIZYCZNA POLICJANTA

przerw odpoczynkowych,w zaleznoSci od efektu, jaki
chcemy uzyska¢. Wskazane jest faczenie ¢wiczen w ze-
stawy typu superseria i gigant seria oraz potaczenie ich
z takimi ¢wiczeniami, jak biegi, pajacyki, skoki na ska-
kance, ,,padnij — powstan”.

PODSUMOWANIE

Trening z odwaznikami kulowymi buduje site, szybkos¢,
mobilno$¢ i dynamike, jest wszechstronny i angazuje do
pracy cale ciato. Umozliwia rozwdj sprawno$ci ogol-
nej organizmu oraz zwickszenie kontroli nad wiasnym
cialem. Bardzo dobrze wptywa na wydolno$¢ sercowo-
-naczyniowg. Giria to niewielki sprzet, ktory nie zaj-
muje duzo miejsca, a treningi z nim sg intensywne, ale
stosunkowe krotkie. Uwzgledniajac zalety odwaznikow
kulowych, nalezy stwierdzi¢, ze z powodzeniem moga
je wykorzysta¢ policjanci pracujgcy nad ksztaltowaniem
swojej sprawnosci fizycznej. Charakter stuzby w terenie
sprawia, ze funkcjonariusze musza by¢ do niej jak najbar-
dziej wszechstronnie przygotowani. Policjant powinien
mie¢ dobrg kondycj¢ fizyczna, by¢ szybki, dynamiczny
1 silny, poniewaz tego wymagaja interwencje, ktore prze-
prowadza podczas wykonywania swoich obowigzkow
stuzbowych. Wszystkie te cechy mozna rozwingé dzieki
treningowi z odwaznikiem kulowym. Dodatkowo war-
to podkresli¢, ze w okresie pandemii jest to wspaniata
alternatywa dla zatloczonych lub czasowo zamknigtych
sitowni. Krotki, ale intensywny trening z wykorzysta-
niem tego sprze¢tu pozwoli na uzyskanie bardzo dobrych
efektow 1 zaoszczedzenie czasu, ktérego w tak trudnym
okresie policjanci maja bardzo matlo.
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Ball weights. An effective way to develop strength
endurancein individual training of policemen

The article presents a ball weight as an alternative training
equipment to be used in shaping physical fitness by police-
men. The first part presents the history of the creation of
ball weights in a synthetic way as well as the characteristics
of this training equipment. The impact and advantages of
kettlebell training on the human body has been described.
An important part of the article is the set of basic exercises
and training programs proposed by the author consisting
of a descriptive and illustrative part.

Thumaczenie: Ilona Wolska
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Zaktad Interwencji Policyjnych CSP

Jesli checesz utrzymac organizm w dobrej kondycji, nie ma nic lepszego

niz kulturystyka. Niewazne, czy chcesz biegac, czy rozwing¢ wytrzymatosc,

czy zalezy ci na szybkosci, czy brutalnej sile. Jedynq czynnoscig,

ktora pozwala na rownomierne rozwiniecie ciata, jest trening sitowy.

A. Schwarzenegger, H.D. Kent, Arnold. Edukacja kulturysty

W niniejszym artykule oméwiono problematyke deficytu wysitku i aktywnosci ruchowej cztowieka w uwarunkowaniach
wspotczesnej cywilizacji oraz podkreslono konieczno$¢ uprawiania rekreaciji ruchowej jako warunek zachowania zdro-
wia i dobrego samopoczucia. Zaproponowano kulturystyke jako dyscypline umozliwiajaca holistyczne podejscie do roz-
wijania roéznych cech motorycznych, w tym szybkosci, wytrzymatosci, gibkosci, zrecznosci, koordynacji ruchowej oraz
sity, a takze zwiekszenie masy mie$niowej i ksztattowanie sylwetki ciata.

Rozwoj cywilizacyjny, obok niewatpliwych korzysci ta-
kich, jak: wzrost poziomu zycia, wykorzystanie sit przy-
rody, poszerzenie horyzontéw poznawczych cztowieka,
wzrost iloSci czasu wolnego, przynidst réwniez wiele
zagrozen dla zdrowia cztowieka. Sg one spowodowane
przede wszystkim przez degradacj¢ §rodowiska naturalne-
go, szybkie tempo zycia przecigzajgce system nerwowy,
choroby cywilizacyjne, a takze ograniczenie lub wrecz
wyeliminowanie wysitku i aktywno$ci ruchowej. Ten
deficyt ruchu ma negatywny wplyw na funkcjonowanie
wszystkich uktadéw ludzkiego organizmu'. Prowadzi do
zmniejszenia wydolnosci fizycznej, a przez to obniza gra-
nice tolerancji na umiarkowany nawet wysitek fizyczny
zwigzany z codziennym zyciem i pracg. Jest przyczyng
szybkiego zmegczenia, zmniejszenia mozliwosci adapta-
cyjnych, spadku ogolnej aktywnos$ci zyciowej, obnizenia
naturalnej odpornos$ci organizmu.

Aktywno$¢ fizyczna jest dowolng forma ruchu ciata czlo-
wieka, spowodowang mig¢$niami szkieletowymi, ktora
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wplywa na wzrost przemiany podstawowej ponad wyda-
tek energii spoczynkowej’. Zycie w warunkach wspot-
czesnej cywilizacji eliminuje uzytkowa aktywno$¢ fi-
zyczng, dlatego specjalici nawotujg do wyréwnania nie-
doboru ruchu poprzez zaje¢cia ruchowe jako podstawowsa
form¢ wypoczynku. Rekreacja ruchowa jest przez nich
uwazana nie za luksus, lecz za warunek zdrowia i1 do-
brego samopoczucia. Uprawiana regularnie, skutecznie
roztadowuje napigcia, powoduje regeneracje sit fizycz-
nych i odprgza psychicznie®. Poprzez aktywizacj¢ rucho-
wa mozna 0siggna¢ pozytywne zmiany nie tylko w funk-
cjonowaniu poszczegdlnych uktadow ludzkiego organi-
zmu, ale takze w funkcjonowaniu jednostki jako istoty
spotecznej, umiejacej sprosta¢ kazdej, nawet najtrud-
niejszej sytuacji zyciowej. Regeneracja sit fizycznych
1 psychicznych cztowieka w dziatalno$ci rekreacyjnej
nastepuje w wyniku dzialan motorycznych. Coraz lep-
sze panowanie nad wlasnym ciatem i psychika stymuluje
rozw0j wielu funkcji i wlasciwosci psychicznych, w tym
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m.in.  spostrzegawczosci,

za mistrzostwa Swiata za-

pamigci, wrazliwos$ci kine-
tyczno-ruchowej, ktére sg
niezwykle przydatne w co-
dziennym zyciu*.

Osobowos¢ cztowieka roz-
wija si¢ przez cate zycie,
duzy wptyw ma na nig $ro-
dowisko, w jakim przeby-
wamy. Istnieja natomiast
wrodzone uwarunkowania,
ktore predysponuja nas do
okreslonej aktywnosci fi-
zycznej, dlatego czasami

KULTURYSTYKA

System ¢wiczen sitowych, wykonywanych
za pomoca specjalnych przyborow i przy-
rzadow (np. sztang, sztangietek, ekspan-
derdéw, hantli, atlaséw), w celu zwiekszania
masy miesniowej i sity fizycznej oraz nada-
nia sylwetce pozgdanego ksztattu.

Zrédlo: Encyklopedia PWN, Kulturystyka, https://encyklopedia.
pwn.pl/haslo/kulturystyka;3928911.html [dostep: 23.11.2021 r.].

wodowcow. Warto wspo-
mnieé¢, ze kulturysta ten
wystapit rowniez w wielu
produkcjach  filmowych
Hollywood (najstynniej-
sza z nich to Terminator
Jamesa Camerona), napi-
sat liczne artykuly i ksigz-
ki na temat kulturystyki,
a takze byl gubernatorem
Kalifornii w latach 2003
—2011'". Po wycofaniu si¢
Schwarzeneggera z czyn-

moéwi sie, ze kto$ jest stwo-
rzony do biegania, ptywania czy skakania. Dyscypliny
sportu skupiaja si¢ czgsto na poszczegolnych cechach mo-
torycznych, takich jak szybko$¢, wytrzymato$é, gibkos¢,
zrgezno$¢, koordynacja ruchowa czy sita. Nowoczesne
rodzaje aktywnosci fizycznej coraz czesciej taczg te cechy
motoryczne w jedng cato$¢. Do przyktadow takich aktyw-
no$ci naleza szeroko pojeta kulturystyka i fitness.
Kulturystyka to dyscyplina sportu, ktéra polega na ksztat-
towaniu sylwetki ciata poprzez przerost miesni szkiele-
towych w wyniku ¢wiczen fizycznych wykonywanych
z obcigzeniem oraz na rownoczesnym maksymalnym zre-
dukowaniu tkanki thuszczowej podskdrnej w celu lepszego
uwidocznienia migéni’.

Fascynacja estetyczng sylwetka sigga korzeniami do sta-
rozytnosci, o czym $wiadczg m.in. stynne rzezby réznych
postaci o harmonijnej, atletycznej budowie ciata. Do
najbardziej znanych nalezy Dyskobol — rzezba przed-
stawiajaca atlet¢ rzucajacego dyskiem, wykonana przez
Myrona, jednego z najwybitniejszych rzezbiarzy staro-
zytnej Grecji.

Za prekursora nowoczesnej kulturystyki uwaza si¢ niemiec-
kiego sitacza Eugena Sandowa, ktory wystgpowal z po-
kazami cyrkowymi w réznych krajach na przetlomie XIX
i XX w. Byt nie tylko atletycznie zbudowany i odttuszczo-
ny, lecz takze rozpoczynal pokazy od prezentacji swojej
sylwetki w réznych pozach, podobnie jak obecni kultury-
§cif. Jednak dyscypling sportowa kulturystyka stata si¢ do-
piero w latach 40. XX w. dzigki braciom Joemu i Benowi
Weiderom, synom emigrantow pochodzacych z Polski,
dziatajacym na terenie Kanady i Standéw Zjednoczonych’.
Bracia Weiderowie jeszcze przed 11 wojng $wiatowa zaczeli
wydawac biuletyn ,,Your Physigue”, a w 1946 r. zatozyli
Miedzynarodowa Federacje Kulturystyki® (International
Federation of BodyBuilders — IFBB)°, obecnie najwigksza
federacje kulturystyczng na §wiecie, ktora zrzesza 182 kra-
je cztonkowskie!.

Za pierwszego idola kulturystyki mozna uznaé
Steve’a Reevesa, ktory po zdobyciu tytutu mistrza $wiata
w 1950 r. wystapit w kilkunastu filmach, z ktérych naj-
wickszym osiggnigciem byt Herkules z 1958 r. Jednak
za najwigkszego kulturyste wszech czasow oraz praw-
dziwego ambasadora tego sportu uwaza si¢ Arnolda
Schwarzeneggera, ktérego mentorem, patronem i trene-
rem byt Joe Weider. Schwarzenegger siedmiokrotnie zdo-
byt tytut Mr. Olympia (1970-1975 i 1980) w najbardziej
prestizowych zawodach kulturystycznych na $§wiecie,
ktore sg organizowane przez IFBB od 1965 r. i uznawane

nego zycia sportowego
idolami kulturystyki stali si¢ Lee Haney i Dorian Yates,
a nastgpnie byty policjant z Teksasu Ronnie Coleman.

Kulturystyka najpierw traktowana byta jako typowo mg-
ski sport, podobnie jak boks czy podnoszenie cig¢zardw,
ale pdzniej zaczely ja uprawiaé réwniez kobiety. Jedng
z pierwszych kulturystek byta Rachel McLish, zwycigz-
czyni Ms. Olimpia — pierwszych zawodow kulturystycz-
nych kobiet rozegranych w 1980 r. w Filadelfii wraz z za-

KULTURYSTYKA
dzieli sie na trzy gtbwne grupy:

e kulturystyke naturalng - gdzie obowia-
zuje catkowity zakaz zazywania dodat-
kowych substancji stymulujgcych prace
organizmu i Srodkéw farmakologicznych
(Srodkéw dopingujgcych), takich jak ste-
rydy, insulina, hormony wzrostu czy diure-
tyki, a ciato rozwija sie dzieki odpowiednio
zbilansowanej diecie i systematycznym
treningom, ten rodzaj kulturystyki jest
zdecydowanie mniej szkodliwy dla organi-
zmu niz kulturystyka ekstremalna;

* kulturystyke ekstremalng - majaca na
celu maksymalng rozbudowe masy mie-
Sniowej przy mozliwie niskim poziomie
ttuszczu, niejednokrotnie z wykorzysta-
niem Srodkow syntetycznych wptywaja-
cych na rozrost tkanki mieSniowej oraz
zmniejszenie poziomu ttuszczu w orga-
nizmie, w konkurencji tej zawodnicy po-
dzieleni sg na kategorie wagowe;

e kulturystyke klasyczng - ktoérej celem
jest zgrabna, umiesniona, lecz nie prze-
sadzona sylwetka; w konkurencji tej
obowigzuje podziat na kategorie wzro-
stowe z ograniczeniem wagowym.

Zrédlo: Wikipedia. Wolna Encyklopedia, Kulturystyka, hitps://
pl.wikipedia.org/wiki/Kulturystyka [dostep: 23.11.2021 r.].
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Rozwojem kulturystyki na Swiecie kieruje
Miedzynarodowa Federacja Kulturystyki
i Fitnessu (IFBB).

Jej cztonkiem jest rowniez Polski Zwiazek
Kulturystki, Fitness i Trojboju Sitowego.

wodami mezczyzn — Mr. Olimpia. Najwigcej dla popula-
ryzacji tej dyscypliny sportu wérdd kobiet zrobita praw-
dopodobnie jednak Corinna Everson, ktora szesciokrotnie
zdobyta tytul najlepszej zawodowej kulturystki $wiata,
a jej cykliczne programy telewizyjne na temat ¢wiczen
sitowych 1 aerobiku wprowadzily ten rodzaj aktywnosci
fizycznej do $wiata kobiet.

Kulturystyka jako nowa i ciekawa forma aktywnosci fi-
zycznej budzi zainteresowanie przede wszystkim ludzi
mtodych, ktorzy w gltdéwnej mierze kieruja si¢ pobud-
kami hedonistycznymi zwigzanymi z poprawa wygladu
sylwetki. Arnold Schwarzenegger podkresla, ze dawniej
kulturystyka byta odbierana negatywnie przez wigkszo$¢
spoteczenstwa. Nawet trenerzy uwazali, Ze nie jest to od-
powiedni trening dla sportowcow, ze stuzy tylko ksztat-
towaniu masywnej i muskularnej budowy. Umie$niona
sylwetka byta symbolem dziwacznos$ci. Wspotczesnie, jak
zauwaza ten popularny kulturysta, aktor i polityk, kultu-
rystyka i trening sitowy sa powszechnie stosowane z po-
wodzeniem przez réznego rodzaju sportowcoOw, bowiem
daja one znacznie wiecej niz tylko fizyczng sprawnosc.
I dodaje: ,,Bobby Fisher podnosit ci¢zary, by zwigkszy¢
poczucie pewnosci siebie przed mistrzostwami $wiata
w szachach”'?.

Chociaz kulturys$ci podnosza cigzary, po to by osiagnaé
swoje cele fizyczne, to jednak waga podnoszonego ci¢za-
ru nie jest najwazniejsza. Istotne natomiast jest zastoso-
wanie przy kazdym ¢éwiczeniu takiego obcigzenia, ktore
spowoduje zmiany adaptacyjne w ciele czlowieka, co ma
doprowadzi¢ do uzyskania idealnej muskulatury, symetrii
1 proporcji. Waznym uzupelnieniem sg ponadto takie ele-
menty, jak chociazby zdrowa dieta, ¢wiczenia acrobowe
czy stretching.

Podsumowujac, rekreacja ruchowa oznacza te czynnosci,
ktore wymagaja aktywnos$ci ruchowej i sg podejmowane
w czasie wolnym, z poczucia swobody wyboru i przyjem-
nos$ci. Jednym z zadan rekreacji ruchowej jest tagodzenie
negatywnych skutkéw przemian ludzkos$ci. Kulturystyka
zawiera wszystkie elementy zdrowego stylu zycia i ma na
celu rozwijanie wszystkich cech motorycznych w sposob
harmonijny i wszechstronny. Wysitek fizyczny wywiera
gleboki wptyw nie tylko na cialo, lecz takze na umyst i na-
stroj. Fitness to stan szczesliwego, harmonijnego zycia,
obejmuje zarowno strefe fizyczng, jak i uczuciowa, spo-
teczng i duchowa. Jezeli chodzi o przeszkody, na jakie na-
potykamy w XXI w., to okazuje si¢, ze w ostatnim okresie
duzym problemem podj¢cia dziatalno$ci rekreacyjnej stat
si¢ nie tylko brak czasu wolnego, ale réwniez ogranicze-
nia zwigzane z pandemig Covid-19. Nie mozemy jednak
rezygnowac z aktywnosci fizycznej, nalezy jedynie dosto-
sowac si¢ do nowej sytuacji.
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SPOL, Warszawa 1985.
2 Sport dla wszystkich — rekreacja dla kazdego. Cz. Ii I, ZG,TKKEF,
Warszawa 1994, 1995.
L. Niebrzydowski, Psychologia wychowawcza i spoteczna. Wybra-
ne zagadnienia, Wyzsza Szkota Pedagogiczna, Zielona Gora 1995.
Psychologia ogdlna, red. T. Tomaszewski, PWN, Warszawa 1992.
5 Wikipedia. Wolna encyklopedia, Kulturystyka, https://pl.wikipe-
dia.org/wiki/Kulturystyka [dostep: 19.11.2021 r.].
Tamze.
7 Wikipedia. Wolna encyklopedia, Joe Weider, https://pl.wikipedia.
org/wiki/JoeWeider [dostep: 19.11.2021 r.].
0d 2004 r. nazwa organizacji to Migdzynarodowa Federacja Kul-
turystyki i Fitnessu (International Federation of Bodybuilding
and Fitness — IFBB).
Zob. International Federation of Bodybuilding and Fitness, The
Founding Fathers. Ben and Joe Weider, https://ifbb.com/the-
founding-fathers-ben-and-joe-weider/ [dostep: 19.11.2021 r.].
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Wikipedia. Wolna encyklopedia, Arnold Schwarzenegger, ht-
tps://pl.wikipedia.org/wiki/Arnold Schwarzenegger [dostep:
19.11.2021 r.].
A. Schwarzenegger, H.D. Kent, Arnold. Edukacja kultury-
sty, Wyd. Buk Rower, 2010, cyt. za: Kulturystyka.org.pl,
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Bodybuilding as a form of physical activity

In the present article there has been discussed the problem
of physical activity deficiency of the human body in terms of
modern civilization as well as there has been emphasised the
necessity of doing physical exercises as a condition of providing
good health and well-being. Bodybuilding has been depicted
as a discipline enabling a holistic approach to the development
of different motoric features, including speed, endurance, flex-
ibility, agility, motor coordination, strength as well as the in-
crease in muscle mass or shaping of an athletic physique.
There have also been described, in a nutshell, the history
of this sport discipline as well as the formation and role of
the International Federation of Bodybuilding and Fitness.
Three main types of contemporary bodybuilding have also
been presented. Moreover, the author has made an attempt
to answer the question of why strength training has become
so popular in recent decades.

Thumaczenie: Katarzyna Olbrys
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POSTAWY

STRZELECKIE

przyjmowane podczas strzelania

z broni palnej krotkiej

nadkom. Tomasz Fecki

Zakfad Interwencji Policyjnych CSP

B WYSZKOLENIE STRZELECKIE

Postawa strzelecka jest jednym z elementow wptywajacych na celnos$é strzatu. W przy-
padku strzelan statycznych taka postawa powinna by¢ przede wszystkim stabilna.
Podczas strzelan bojowych trzeba stabilno$¢ postawy potaczy¢ z mozliwoscig spraw-
nego przemieszczania sie, a niekiedy ze zminimalizowaniem obrysu sylwetki, aby sta-
nowi¢ mniejszy cel. Przyjecie wtasciwej postawy mozna tez zoptymalizowac przez wy-
korzystanie roznego rodzaju oston terenowych dajacych ochrone przed ewentualnym

ostrzatem.

Nalezy pamietaé o tym, Ze opisane postawy sg jedynie pewnym schematem i drobne
odstepstwa od tego schematu sa dopuszczalne. Aby usprawni¢ opis postaw strzelec-
kich, zostanie przyjete zatozenie, ze strzelajacy jest praworeczny, zdominujgcym pra-

wym okiem. Bron za$ trzymana jest oburacz.

POSTAWA STOJACA

Podstawowa postawg strzelecka jest postawa stojaca. Zapew-
nia ona wysoki poziom mobilnoéci. Daje mozliwos¢ szybkie-
go zejscia z linii strzatu, przemieszczania si¢ we wszystkich
kierunkach i szybkiego przejscia do innych postaw.

Postawa ta przypomlna postawe walki. Stopy sa ustawione
mniej wigcej na szeroko$¢ barkéw (lewa wykroczna sto-
pa — z przodu, prawa zakroczna — z tytu). Nogi sg ugigte
w kolanach. Tulow jest ustawiony frontalnie (nie cofamy

prawego barku), pochylony do przodu, tak aby jego masa
neutralizowata odrzut i podrzut broni. Ramiona sg wypro-
stowane i zablokowane w tokciach.

Aby zachowa¢ jak najszersze pole widzenia, strzelajacy
w trakcie celowania ma otwarte oboje oczu.

Podczas strzelania zza ostony wysokiej w postawie stojace;j
zmienia si¢ utozenie stop. Stopa wysunieta do przodu be-
dzie stopa prawa, gdy strzelanie odbywa si¢ z prawej kra-
wedzi ostony, a lewa przy strzelaniu z lewej krawedzi. Za-
mek broni nie powinien si¢ styka¢ z krawedzia, gdyz moze
to spowodowac zacigcie.
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POSTAWA STOJACA

! B Ty e e i e

z przodu. z boku.

POSTAWA KLECZACA

Kolejng postawa jest postawa klgczaca. Strzelajacy ob-
niza swoja sylwetke poprzez klgknigcie na kolano. Naj-
czg$ciej osoba praworeczna schodzi do kleku na prawe
kolano. Cho¢ przy strzelaniu z broni krotkiej na otwartej
przestrzeni nie ma to wickszego znaczenia. Nawyk kleka-
nia na prawe kolano, dla strzelca praworecznego, bedzie
miat znaczenie przy strzelaniu z broni dtugiej, gdy strzela-
jacy bedzie chciat ustabilizowa¢ bron na udzie lewej nogi.

iz - | + 2 e )

POSTAWA KLECZACA

Fot. 1. Postawa strzelecka stojgca, widok Fot. 2. Postawa strzelecka stojaca, widok Fot. 3. Postawa strzelecka stojgca pod-

czas strzelania zza ostony wysokiej.

Z tego powodu w dalszej czesci tekstu opisywana bedzie
postawa, gdy strzelajacy klgka na prawe kolano.

Mozna wyrdzni¢ dwa warianty tej postawy. Postawa kle-
czgca niska i wysoka.

Przy postawie kleczacej niskiej strzelec kleczy na prawym
kolanie. Lewa noga jest ustawiona w taki sposob, by podu-
dzie chronito dolne partie tutowia i t¢tnice udowe np. przed
rykoszetami. Postawa jest waska i jak najbardziej obniZona.
Strzelajacy siedzi na pigcie prawej stopy. Tutow jest pochylo-
ny do przodu, tak aby jego masa neutralizowata odrzut i pod-
rzut broni. Rece sg wyprostowane, zablokowane w tokciach.

“IEE® Fot. 6. Postawa kleczaca niska podczas strze-

Fot. 4. Postawa strzelecka kle- Fot. 5. Postawa strzelecka kleczaca niska, wi- lania zza ostony. Zwraca uwage dob6r wysoko-

czaca niska, widok z przodu. dok z boku.
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Sci postawy do wysokosci ostony.
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POSTAWY STRZELECKIE

Fot. 7. Awaryjna wymiana magazynka, w po-
stawie kleczacej niskiej za ostona.

W postawie kleczacej wysokiej lewa noga jest ustawiona
w taki sposob, aby podudzie i udo tworzyto kat ok. 90 stopni.
Tutéw powinien by¢ pochylony lekko do przodu. Re¢ce sa
wyprostowane, zablokowane w tokciach.

Przyjecie takiej postawy moze by¢ konieczne, gdy strzelec
korzysta z ostony poziomej niskiej (np. maski pojazdu).

POSTAWA LEZACA

Strzelajacy w najwickszym stopniu obniza swojg sylwetke,
korzystajac z postaw lezacych. Trzy podstawowe odmiany tej
postawy to: postawa lezaca na plecach, na boku i na brzuchu.
Strzelec w postawie lezacej na plecach ma nogi ugie-
te w kolanach, rozwarte na boki. Plecy dotykaja podto-
za, glowa jest uniesiona, tak aby moc zgrywaé przyrzady
celownicze. Stopy przylegaja podeszwami do podioza,

ca wysoka, widok z przodu.

k.

Fot. 10. Postawa kleczaca wysoka podczas strzelania zza maski samochodu.
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Fot. 8. Postawa strzelecka klecza- Fot. 9. Postawa strzelecka kleczaca wysoka,

widok z boku.

co daje mozliwo$¢ zmiany
kierunku strzelania. Ra-
miona sg utozone wzdtuz
tutowia, lezg na klatce pier-
siowej i brzuchu (powinny
by¢ wyprostowane i zablo-
kowane w tokciach).

W postawie lezacej na
boku strzelajacy trzyma
nogi podkurczone i ugicte
w kolanach, starajgc sig,
aby oslaniatly dolne partie
tutowia. Ramiona sg wy-
prostowane i zablokowane
w tokciach. Bron jest wy-
prowadzona migdzy kola-
nami lub ponad kolanami
(w zaleznosci od kata unie-
sienia broni). Bron w tej
postawie jest w pozycji po-
ziomej wzgledem podtoza.
Na kroétkich dystansach strzatu poprawki na odleglos¢ sa
pomijalne i nie ma potrzeby trzymania broni pionowo.
Postawa lezaca na boku moze by¢ wykorzystana podczas
strzelania zza waskiej i niskiej ostony, np. kota pojazdu.
Postawa lezaca na brzuchu. Strzelajacy w tej postawie
ma ramiona utozone w kierunku celu. Nalezy ugigé ra-
miona w tokciach, aby méc wygodnie utrzymywac bron
w linii wzroku. Nogi sg wyprostowane, a stopy utozone
ptasko na podiozu.

Postawy strzeleckie zostaty opisane od najwyzszej do naj-
nizszej. Nalezy mie¢ na uwadze, ze im postawa jest niz-
sza, tym strzelajacy stanowi mniejszy cel, ale rdéwnocze-
$nie jest mniej mobilny i w mniejszym zakresie kontroluje
przestrzen wokot siebie, co moze ogranicza¢ zakres zmiany
kierunku prowadzenia ognia. Aby sprawnie postugiwac si¢
kazda z tych postaw, nalezy regularnie trenowac¢ ich przyj-
mowanie, ptynne przejécie z jednej postawy do drugie;j,
a takze strzelanie w tych postawach.
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Fot. 15. Strzelanie zza kota pojazdu

S A, T w postawie lezgcej na boku.

Fot. 11. Postawa lezaca na plecach, widok z przodu.

Fot. 16 i 17. Postawa lezaca na brzuchu, widok z przodu
i z boku.

Fot. 18. Wykorzystanie postawy lezgcej na brzuchu podczas
strzelania zza ostony. Fot. 1-18 - R. Karys.

P T Ak " 4 - A
Fot. 13. Postawa lezaca na boku, broih wyprowadzona miedzy
kolanami.

Shooting postures when shooting with small firearms

The subject of the following study are shooting postures adopted
while shooting with firearms. The shooting stance is one of the
elements that affect the accuracy of the shot. In the case of static
shooting this stance should primarily be stable. During combat
shooting the stability of the posture must be combined with the
possibility of smooth movement and sometimes with minimizing
the outline of the profile in order to be a smaller target. Adopting
the right stance can also optimize the use of various types of field
covers that provide protection against possible fire.

It should be remembered that the described postures are only
a pattern and minor exceptions from this model are allowed.

L .l Nl e | To improve the description of the shooting positions it will be
; } . R assumed that the shooter is right-handed with the right eye
Fot. 14. Postawa lezaca na boku, bron wyprowadzona ponad dominant and the weapon is held with both hands.

kolanami. Thumaczenie: Ilona Wolska
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W poprzednim numerze ,Kwartalnika Policyjnego” scharakteryzowano strzelanie statyczne
i zaproponowano kilka éwiczen, ktorych systematyczne wykonywanie z pewnoscig poprawi
celnosé strzelania. Strzelanie statyczne to jednakze tylko wstep do bardziej zaawansowa-
nych strzelan, ktore maja typowo interwencyjny charakter. Interwencja policyjna moze prze-
biega¢ w rézny sposéb, poczawszy od pouczenia, a skonczywszy na konfrontacji z niebez-
piecznymi i uzbrojonymi przestepcami. Jak wskazujg policyjne statystyki, funkcjonariusze
uzywaja broni palnej na niewielkich odlegtosciach.

Dynamika interwencji sprawia, ze zazwyczaj strzaly
padaja na dystansie kilku metrow. W razie konfrontacji
z uzbrojonym przeciwnikiem na kilkumetrowym dystan-
sie czas reakcji interweniujgcego policjanta i sprawnosé
postugiwania si¢ bronig palng odgrywaja kluczowa role.
Poza tym nalezy podkresli¢, ze dziatajacy w ramach pra-
wa policjant reaguje na zachowanie sprawcy, coO powo-
duje, ze juz na poczatku interwencji czas jego reakcji
w stosunku do dziatan napastnika musi by¢ jak najkrot-
szy. Policjant nie moze sigga¢ po bron lub zastosowaé
innego $rodka przymusu bezposredniego, nie majac ku
temu prawnych i faktycznych przestanek. Wobec tego od
poziomu wyszkolenia funkcjonariusza zalezy, czy zare-
aguje on dostatecznie szybko i efektywnie na zagrozenie.
W przypadku uzycia broni palnej na krotkim dystansie,
w odpowiedzi na atak ze strony uzbrojonego przestepcy,
szczegoblnego znaczenia nabiera umiejetnos¢ jak najszyb-

szego oddania pierwszego, celnego strzalu, aby obez-
wladni¢ napastnika. Do tego typu zachowan interwencyj-
nych przygotowuja strzelania szybkie, ktore charaktery-
zuja si¢ okreslonym, zazwyczaj krotkim, czasem trwania.
Poprzez odpowiednie ¢wiczenia i wielokrotne ich powta-
rzanie wypracowuje si¢ wtasciwg pamie¢ miesniowa, kto-
ra w sytuacji zagrozenia moze uratowaé zycie. Whasnie
temu stuzy trening bezstrzatowy. Powtarzajac ¢wiczenia,
nasze ciatlo zapamigtuje okre§lone sekwencje ruchow.
Trzeba przy tym zaznaczy¢, iz wszystkie ¢wiczenia na-
lezy wykonywac¢ doktadnie, z naciskiem na ptynnosc.
Szybkoé¢ wykonywanych czynnos$ci jest kwestig czasu.
Jezeli na samym poczatku treningu bezstrzalowego dany
ruch bedzie wykonany niedbale, efekt z pewnoscia be-
dzie daleki od oczekiwan.

Podobnie jak w sztukach walki, rowniez w strzela-
niu szybkim zasadnicze znaczenie odgrywa praca nog.
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Punktem wyjscia jest postawa strzelecka, bowiem
celno$¢ ognia zalezy w duzej mierze od stabilizacji broni.
Postawa strzelecka powinna by¢ jak najbardziej naturalna
i umozliwia¢ szybka zmian¢ pozycji ciata, przejscia do
biegu lub lezenia itp. W przypadku strzelan szybkich naj-
czg$ciej przyjmuje si¢ postawe potfrontalng (fot. 1) Iub
frontalng obnizong (fot. 2).

Fot. 1. Postawa poffrontalna.

Fot. 3.

Fot. 3-5. Przyjmowanie postawy potfrontalne;j.
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Postawa potfrontalna jest najbardziej zblizona do posta-
wy przyjmowanej w sposob naturalny podczas walki.
W celu przyjecia postawy poirontalnej (fot. 3—5) nale-
zy zrobi¢ lekki wykrok. Nogi powinny by¢ nieznacznie
ugiete w kolanach, a ci¢zar ciata roztozony rownomiernie
na obie stopy. Siegajac po bron, r¢ke wspomagajaca nale-
zy unie$¢ na wysoko$¢ klatki piersiowej w okolicy most-
ka, blisko ciata — takie uto-
zenie r¢ki wspomagajacej
utatwia szybkie przetado-
wanie pistoletu, a w ra-
zie konieczno$ci pozwala
takze na zdystansowanie
napastnika, odparcie cio-
su itp. Po wyjeciu broni
z kabury nalezy unie$¢ ja
na wysoko$¢ mostka, na-
stepnie reke wspomaga-
jaca uktadamy na tylnej
czeSci zamka pistoletu.
Wazne jest, aby w czasie
przyjmowania  postawy
stale obserwowaé kieru-
nek zagrozenia. W razie
konieczno$ci zaangazowa-
nia r¢ki wspomagajacej do
odpierania ataku, pistolet
mozna przetadowac jedno-
racz, korzystajac chociaz-
by z wyposazenia, np. pasa
stuzbowego lub kabury.

Po zakonczonej czynnosci
uzycia broni odktada si¢ ja

(W postawie pétfrontalnej).
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do kabury (w postawie potfrontalnej), po czym dostawia
si¢ do przodu noge od strony reki wiodacej (w trakcie
odktadania broni do kabury palec wskazujacy reki wio-
dacej musi znajdowac si¢ na zamku pistoletu) — fot. 3, 6.
Nie zawsze zasada przyjmowania postawy strzeleckiej
z wykrokiem do przodu bedzie miata uzasadnienie. Przy
matej odlegtosci od napastnika konieczne jest stworze-
nie odpowiedniego dystansu, w tym celu nalezy si¢ cof-
naé. Zwiekszajac dystans, dajemy sobie czas na przygo-
towanie si¢ do walki. Nie da si¢ w przypadku strzelan
opracowac jednego algorytmu postgpowania. Kazda sy-
tuacja, z jaka przyjdzie nam si¢ zmierzy¢, bedzie inna
i bedzie wymagata od nas szybkiej reakcji, adekwatne;j
do zagrozenia.

Kolejnym istotnym elementem jest przeladowanie
broni. Jezeli wykonane zostanie niewlasciwie, moze
doj$¢ do zacigcia broni, co w przypadku bezposrednie-
go zagrozenia zycia i zdrowia odbiera policjantowi nie-
mal catkowicie szanse do obrony. Co do zasad taktyki
i bezpieczenstwa, obstuge broni, a zwlaszcza jej przeta-
dowanie, nalezy rozpoczynac jak najblizej ciata. Daje to
mozliwos¢ szybszego uzycia broni i utrudnia odebranie
jej, zanim bedzie gotowa do oddania strzatu. Najczesciej
spotykane sa dwie metody przetadowania broni: metoda
Weaveara i tzw. metoda izraelska.

Metoda Weaveara polega na tym, iz dobywajac bron
z kabury reka dominujaca, juz nad kaburg doktada sig¢
reke wspomagajaca i uktada si¢ jg na tylnej cze$ci zamka.
Przetadowanie nastepuje poprzez wypchniecie reki wioda-
cej do przodu w kierunku celu, reka wspomagajaca zostaje
przez chwilg przy ciele w miejscu, gdzie chwytata zamek
pistoletu. Po prawidlowym przetadowaniu bron jest goto-
wa do oddania strzalu, jest wprowadzona w cel i mozna
prowadzi¢ ogien jedna r¢ka, jesli sytuacja tego wymaga.
Dotozenie reki wspomagajacej do broni pomaga wlasciwie
chwyci¢ bron. Zaletg tego typu przeladowania jest mozli-
wosc¢ bardzo szybkiego prowadzenia ognia. Lufa skierowa-
na jest w cel juz nad kabura. Juz od momentu przetado-

Fot. 7.

Fot. 8. Fot. 9.

Fot. 7-10. Przetadowanie broni metoda Weaveara.

B WYSZKOLENIE STRZELECKIE

wania, przyjmujac wiasciwg postawe strzelecka, mozemy
prowadzi¢ ogien. Najlepiej sprawdzi si¢ kabura na pasie lub
kabura udowa (fot. 7-10).

Metoda izraelska z kolei polega na chwyceniu zam-
ka pistoletu reka wspomagajaca po jego dobyciu z kabu-
ry na wysokos$ci mostka klatki piersiowej. Bron w trakcie
przetadowania jest zrotowana w plaszczyznie poziome;,
grzbietem do $rodka. Przetadowanie nastgpuje poprzez
wypchnigcie broni do przodu r¢kg wiodaca, a rgka wspo-
magajaca pozostaje blisko klatki piersiowej do momentu
przetadowania. Po przetadowaniu i przy wejsciu w cel rgka
wiodgca ustala bron we wlasciwej plaszczyznie (pionowej),
a nastepnie doktada si¢ reke wspomagajaca do chwytu bro-
ni. Zaletg tego typu przetadowania jest wicksza kontrola
utozenia broni, bron porusza si¢ blisko linii celowania.
Wada jest opdznienie, jakie moze pojawic si¢, gdy chcemy
zgrywac przyrzady celownicze. Ten sposob przetadowania
broni to dobre rozwigzanie dla oséb noszacych bron na ka-
mizelce taktycznej (fot. 7, 11, 10).

Majac na uwadze bezpieczenstwo, nalezy tez wspomnie¢
o szeroko pojetej kontroli po przeprowadzonej
wymianie ognia. Mozna zaobserwowaé, ze w trakcie
strzelan wystepuje zjawisko okreslone jako ,,widzenie tu-
nelowe”. Strzelajacy cata swa uwage skupia na przyrza-
dach celowniczych i celu, zaburzajac widzenie peryferyjne.
Po zakonczonym strzelaniu nalezy si¢ upewnié, czy jest
bezpiecznie. W tym celu, zdejmujac palec z jezyka spu-
stowego, uktadamy go wzdtuz zamka. Bron nalezy lekko
opusci¢ w dot i obserwowac przedpole, lewa i prawg stro-
n¢ (fot. 12—14). Bron kieruje si¢ tam, gdzie wzrok, tak by
w przypadku pojawienia si¢ zagrozenia mozna bylto szybko
zareagowac.

Jezeli na tym polu jest bezpiecznie, nalezy skontrolowad
bron. Mozna to zrobi¢ poprzez lekkie uniesienie lufy do
gory lub katem oka spojrze¢ na zamek z gory, $ciggajac
bron do siebie, na wysokosci mostka klatki piersiowe;j
(fot. 15, 16). Wida¢ woéwczas komore nabojows, czyli moz-
na stwierdzi¢, czy jest amunicja lub czy nie powstato za-

Fot. 10.

Fot. 11.

Fot. 7, 11, 10. Przetadowanie broni metodg izraelska.
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cigcie broni. W razie potrzeby trzeba usung¢ niesprawnosé
broni. Przed schowaniem broni do kabury nalezy réwniez
obejrze¢ si¢ za siebie maksymalnie przez prawe i lewe ra-
mi¢. Wowcezas bron powinna znajdowac si¢ na wysokosci
mostka przy klatce piersiowej, skierowana do przodu. Jezeli
pojawia si¢ zagrozenie, jest mozliwos¢ obrotu i dalszej wal-

Fot. 15. Fot. 16.

Fot. 15, 16. Kontrola broni.

ki lub zachowania odpowiedniej odleglosci, aby zwigkszy¢
swoje szanse w konfrontacji z napastnikiem. Jezeli jest bez-
piecznie na kazdym polu (fot. 17, 18), mozna schowac bron
do kabury w sposob wyzej opisany.

W trakcie strzelan moze si¢ zdarzy¢ sytuacja, gdy skon-
czy si¢ amunicja w magazynku. Wowczas dochodzi do
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Fot. 14.

Fot. 12-14.
Kontrola
celu.

awaryjnej wymiany magazynka. Jak nalezy ja po-
prawnie wykona¢? Z punktu widzenia taktyki nalezy jak
najszybciej przywrocié¢ swoja zdolno$¢ do kontynuowania
interwencji. Warto zaznaczy¢, ze bardzo wazne jest odpo-
wiednie utozenie magazynka w tadownicy, za kazdym ra-
zem trzeba go uklada¢ w taki sam sposéb. Jest to indywi-
dualna cecha strzelca i tak naprawd¢ on decyduje, jak mu
jest wygodniej. Poprzez treningi nasze ciato zapamigtuje
usytuowanie kabury z bronig i tadownicy z magazynkiem.
Z czasem nie bedzie potrzeby szukania ich wzrokiem, be-
dzie to naturalne i intuicyjne. W trakcie strzelania, w sytu-
acji koniecznos$ci awaryjnej wymiany magazynka, policjant
bedzie mogl to zrobi¢ szybko i sprawnie, caty czas kontro-
lujac wzrokiem zagrozenie.

Gdy bron nagle przestaje strzelaé, nalezy ja skontrolowaé
w sposoOb szybki, §wiadomy i bezpieczny. Wiasciwym po-
stepowaniem po kontroli broni i rozpoznaniu konca amuni-
cji (zamek w tylnym potozeniu, w oknie wyrzutowym wi-
doczny pusty donosnik magazynka) jest Sciggnigcie broni
do siebie na wysoko$¢ mostka klatki piersiowe;j i jednocze-
sne zej$cie z linii ognia (fot. 19). Najlepiej caly czas szybko
si¢ przemieszczajac. Nasz przeciwnik straci nas z pola wi-
dzenia i zacznie szukaé celu. Warto poszukac jakiej$ ostony
i schowac si¢ za nig — strzelanie zza ostony zostanie sze-
rzej opisane w kolejnym wydaniu czasopisma, w artykule
poswieconym tematyce strzelan dynamicznych. W trakcie
tych czynnosci nalezy stale obserwowaé rejon zagrozenia
(nawet chwilowa utrata przeciwnika z pola widzenia moze
negatywnie wptyna¢ na dalszy rozwoj interwencji).

Jesli bron wskazuje na koniec amunicji, nalezy natych-
miast przystgpi¢ do awaryjnej wymiany magazynka. Bron
jest przy ciele, na wysokosci klatki piersiowej, palec zdj¢-
ty z jezyka spustowego, utozony wzdtuz zamka/szkieletu
broni (fot. 20).

Nie zmieniajac chwytu rgki wiodacej, nalezy zrotowac bron
w plaszczyznie poziomej w taki sposob, aby rekojes¢ broni
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Fot. 17, Fot. 19. Fot. 20.

Fot. 17, 18. Kontrola otoczenia.

skierowana byta w kierunku utozenia tadownicy z maga-
zynkiem na pasie. Wylot lufy caly czas skierowany w kie-
runku zagrozenia (do przodu). Nalezy stale zachowywac
czujno$¢ 1 obserwowaé obszar zagrozenia. Rekg wspoma-
gajaca naciska si¢ na dzwigni¢ zatrzasku magazynka
(fot. 21), jednoczes$nie pamictajac, aby chwyci¢ za jego
denko i wyrzuci¢ go z chwytu broni (jesli bron i magazynek
beda zanieczyszczone, magazynek samoistnie nie wypad-
nie). Wyrzucajac pusty magazynek, reka wspomagajaca od
razu zmierza do tadownicy (fot. 22). Odpina ja i dobywa
pelny magazynek. Uktadajac go w odpowiedni sposob,
podpinamy go do chwytu broni, mocno go dobijajac (niedo-
bicie magazynka spowoduje zacigcie lub masg bezwtadno-
$ci wypadnie on z chwytu broni) — fot. 23. Nastepnie nalezy
zwolni¢ zamek poprzez naci$nigcie dzwigni zwolnienia
zamka kciukiem reki wspomagajacej (fot. 24, 25) i utozy¢
wlasciwy chwyt broni, doktadajac reke wspomagajaca.
Bron jest gotowa do dziatania. Zdarza si¢, Ze poprzez ener-
giczne podpigcie pelnego magazynka zamek zwalnia si¢ sa-
moistnie, wprowadzajac nabdj do komory nabojowej. Jest
to normalne zjawisko i przyspiesza wymian¢ magazynka
(ponowne przetadowanie broni spowoduje wyrzucenie na-
boju z komory nabojowej). W trakcie wymiany magazynka
poza zej$ciem z linii ognia mozna rowniez zmienic¢ posta-
we strzelecka z potfronatalnej wysokiej na klgczacg niska
(nasza sylwetka stanowi mniejszy obszar do ewentualnego
trafienia). Najbardziej optymalne bytoby jeszcze schowa-
nie si¢ za ostong (fot. 26). Zmniejszamy w ten sposob swoja
sylwetke, przy jednoczesnym zachowaniu mobilnosci, do-
stosowujac si¢ do wielkosci ostony. W miar¢ mozliwos$ci
palce stopy powinny by¢ podwiniete, siadamy na pigcie.
W trosce o swoje bezpieczenstwo noga wykroczng zasta-
niamy tetnice udowe i czg$¢ korpusu przed potencjalnymi
postrzatami lub rykoszetami. Wymiana magazynka odby-
wa si¢ podobnie jak w postawie potfrontalnej wysokiej.
Po wymianie magazynka wstaje si¢ — zgodnie z zasadami
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etapie strzelan statycznych, jak rowniez przygotowawczych,
wystepuja elementy, ktore bedg mialy wpltyw na strzelania
szybkie. Zaniedbanie tego etapu znaczaco wptynie na sku-
teczno$¢ w strzelaniach szybkich.

Sposobow na osiagnigcie skutecznosci w strzelaniach szyb-
kich jest bardzo duzo. Mozna by powiedzie¢, Ze ilu instruk-
torow — tyle sposobdw. Warto jednak pamigtaé, ze kazdy
sposob jest dobry, jesli doprowadzi nas do okreslonego
celu. Wskazowki, jakie beda zawarte w tym poradni-
ku, to metody, ktore stosuje si¢ na co dzien w szkoleniu
strzeleckim.

Nalezy przypomnie¢ sze$¢ podstawowych elementéw ma-
jacych wptyw na celne strzelanie, tj.:

° postawa,

* chwyt broni,

 zgranie przyrzadow celowniczych,

e oddech,

* praca na jezyku spustowym,

¢ wytrzymanie po strzale.

Najwiecej problemu sprawiaja dwa ostatnie elementy: pra-
ca na jezyku spustowym oraz wytrzymanie po strzale. Sg to
dwa elementy, ktore czgsto sa pomijane lub niewlasciwie
wykonywane przez stuchaczy w trakcie strzelan statycz-
nych. A wlasnie to one sg przepustka do celnego strzelania
w warunkach rzeczywistych. Przez prace na jezyku spu-

Fot. 24.

Fot. 27. Wytrzymanie po strzale.

Fot. 19-26. Kontrola broni i awaryjna wymiana magazynka
w postawie wysokiej i niskiej.

taktyki — do przodu. Nie zawsze jednak zejscie do posta-
wy kleczacej niskiej przy awaryjnej wymianie magazynka
bedzie uzasadnione. Na nieduzych odlegtosciach takie po-
stepowanie nie jest bezpieczne z uwagi na brak mozliwos$ci
szybkiego dystansowania si¢ od nacierajacego napastnika.
Zmiang postawy przy awaryjnej wymianie magazynka na-
lezy rozwazy¢, dostosowujac si¢ do przebiegu interwencji
(mozliwos¢ wykorzystania oston, dystans od napastnika).

CO ZROBIC, ZEBY DOBRZE | CELNIE
WYKONYWAC STRZELANIA SZYBKIE?

Wydawaloby sige, Ze strzelania statyczne nie majg nic wspol-
nego ze strzelaniem szybkim. Jest to tylko pozorne. Juz na

Fot. 28. Brak wytrzymania po strzale - zbyt daleko
odpuszczony jezyk spustowy.
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stowym rozumie si¢ ptynne naciskanie na jezyk spustowy,
ptynne zwigkszanie sity nacisku na jezyk spustowy, z uzy-
ciem przy tym wytacznie sity palca, az do momentu strzahu.
Wytrzymanie po strzale (fot. 27, 28) — jest to przytrzymanie
wecisnigtego jezyka spustowego przez okoto 2-3 sekundy
po oddanym strzale.

W trakcie treningu bezstrzatlowego wszystkie powyzsze
elementy zazwyczaj wykonujemy prawidtowo. W momen-
cie strzalu rzeczywistego wystepuje zjawisko podrzutu,
odrzutu oraz huk, z powodu ktorych nasza glowa moze
,0dmowic postuszenstwa”. Dlaczego o tym wspominamy?
»Walka” z tymi zjawiskami na strzelaniach statycznych po-
woduje ,,zrywanie strzatu”, czyli ztg prace¢ na jezyku spu-
stowym oraz catkowite pominigcie elementu wytrzymania
po strzale, ktory znaczaco wptynie na strzelania szybkie.
Ponizej przedstawiamy kilka éwiczen, ktére sukcesywnie
i doktadnie powtarzane, przyniosg dobre efekty na tarczy.
Poczawszy od opisanych powyzej postaw i przetadowania
broni, bedziemy ¢wiczy¢ wiasciwg prace na krotkim jezy-
ku spustowym (fot. 29) oraz oduczymy nasze ciato prze-
ciwdziata¢ zjawisku odrzutu i podrzutu broni (fot. 30). Na
koniec przejdziemy do ¢wiczeh z awaryjng wymiang maga-
zynka w opisanych powyzej postawach strzeleckich.

Jesli opanowali$my na strzelaniach statycznych wspomnia-
ne sze$¢ elementdow celnego strzelania, to przechodzac do

Fot. 29. Potozenie broni przy prawidtowej pracy
na jezyku spustowym (trening bezstrzatowy).

Fot. 30. Potozenie broni przy ztej pracy na jezyku
spustowym - ,zrywanie” (trening bezstrzatowy).

B WYSZKOLENIE STRZELECKIE

strzelan szybkich, zmieniamy postawe na poirontalng oraz
doktadamy praceg na krotkim jezyku spustowym, tzw. strze-
lanie z resetu, co jest kluczem do sukcesu w strzelaniach
szybkich 1 warunkuje szybkie prowadzenie ognia.

Praca na krétkim jezyku spustowym polega na tym, ze po
oddanym strzale odpuszczamy jezyk spustowy tylko tyle,
ile potrzeba (fot. 31), aby mozna byto ponownie oddac ko-
lejny strzat (czyli wykonujemy wspomniany wcze$niej re-
set jezyka spustowego). Na przyktadzie P-99 jest to okoto
2-3 mm. W tym momencie wracamy do wytrzymania po
strzale. Jesli kto§ pomijal ten element i nie przytrzymywat
palca na wcisnictym jezyku spustowym, to przy strzela-
niach szybkich za kazdym razem bedzie odpuszczal cal-
kowicie jezyk spustowy albo nawet bedzie zabierat palec
z jezyka spustowego (fot. 32).

Fot. 31. Prawidtowo odpuszczony jezyk spustowy
przy krotkiej pracy na jezyku spustowym (reset).

Fot. 32. Nieprawidtowo odpuszczony jezyk spustowy
przy krotkiej pracy na jezyku spustowym.

Kilka stéw o zgrywaniu przyrzaddéw celowniczych.
Jak wiadomo, przy strzelaniach statycznych zazwyczaj
zamykamy jedno oko, szczegodlnie na dalszych odlegto-
Sciach, zeby jak najlepiej zgra¢ przyrzady celownicze.
W strzelaniach szybkich to si¢ zmienia. Na tym etapie
musimy wprowadzi¢ taki element jak strzelanie z ,,obu
oczu” (fot. 33). O co w tym chodzi? Kazdy z nas ma oko
dominujace, czyli oko, ktére pierwsze otrzymuje obraz,
co juz wiemy ze strzelan statycznych (trojkat z dtoni).
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Fot. 33. Wejscie w cel bez zamykania oka.

I teraz musimy si¢ nauczy¢ wprowadzac bron w cel bez
zamykania oka.

Skoro wiemy, ktéore oko mamy dominujace, to latwiej
bedzie nam zrozumieé, jak to dzialta. W momencie wy-
prowadzania broni w cel z otwartymi oczami, bron zo-
stanie wprowadzona w taki sposob, ze przyrzady celow-
nicze znajdg si¢ w linii z okiem dominujgcym. Strzelanie
Z ,,obu oczu” zdecydowanie skraca czas oddania pierw-
szego strzatlu, jak rowniez wptywa na sprawniejszg ob-
sluge manualng broni.

PAMIETAJMY, ZE ZANIM ZACZNIEMY
TRENING BEZSTRZALOWY, MUSIMY
SPRAWDZIC BRON. CWICZENIA

WYKONUJEMY BEZ PODPIETEGO
MAGAZYNKA DO CHWYTU BRONI, CHYBA
ZE ICH CHARAKTER TEGO WYMAGA.

Do opisanych powyzej elementdéw strzelan szybkich mo-
zemy zastosowac kilka prostych ¢wiczen, ktére znacznie
poprawig intuicyjno$¢ i pami¢¢ mig$niows. Oto kilka
z nich.

Cwiczenie 1.

Na poczatku mozemy wykonaé ¢wiczenie, ktore wpro-
wadzi nas w prace na krotkim jezyku spustowym, czyli
z wykorzystaniem resetu (fot. 27, 34). Trzymamy bron
jednoracz w dowolnej postawie i cofamy zamek tylko
tyle, zeby iglica lub kurek zostaty napiete. Pracujemy na
jezyku spustowym do momentu, az iglica lub kurek zo-
stang zwolnione. W tym momencie wykonujemy wytrzy-
manie po strzale i trzymajac caly czas wcisniety jezyk
spustowy, ponownie napinamy iglic¢ lub kurek poprzez
przetadowanie broni. Po napigciu iglicy lub kurka od-
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Fot. 34. Praca na krotkim jezyku spustowym.

puszczamy jezyk spustowy na tyle, zeby mozna byto od-
da¢ kolejny strzat, i ponownie §ciggamy jezyk spustowy.

Cwiczenie 2.

Przyjmowanie postawy potfrontalnej.

To ¢wiczenie najlepiej wykonywaé, wykorzystujac lu-
stra. Majac bron w kaburze, przyjmujemy postawe swo-
bodng. We wlasnym tempie lub na czyj$ sygnal przyjmu-
jemy postawe poHrontalng z utozeniem reki na chwycie
broni. Chwile pozostajemy w postawie i patrzymy, czy
prawidtowo wykonaliSmy czynnos$ci, oczywiscie jesli
dostrzegamy nieprawidlowosci, to od razu poprawiamy,
bedac w postawie, a nastepnie wracamy do postawy swo-
bodnej (fot. 3-5).

Cwiczenie 3.

Przyjmowanie postawy potfrontalnej z dobyciem broni
z kabury i przetadowaniem.

Tak jak w ¢wiczeniu drugim postawg wyjsciowg jest po-
stawa swobodna i zalecane jest wykonywanie tego ¢wi-
czenia z wykorzystaniem luster. We wtasnym tempie lub
na czyj$ sygnatl przyjmujemy postawe potrontalna, doby-
wamy bron z kabury, przetadowujemy i doktadamy druga
reke do chwytu broni. Przez chwilg pozostajemy w takiej
postawie i wracamy do postawy swobodnej. Pamigtajmy,
ze zanim wrocimy do postawy swobodnej, najpierw wy-
konujemy kontrolg celu, broni, otoczenia, chowamy bron
do kabury. Podczas tego ¢wiczenia palec trzymamy na
zamku (nie pracujemy na jezyku spustowym).

Przed wlozeniem broni do kabury mozemy to ¢wiczenie
wykona¢ na dwa sposoby.

Pierwszy — chowamy bron do kabury, mimo ze iglica lub
kurek sg napigte.

Drugi — chowamy bron do kabury po wcze$niejszym
zwolnieniu napigcia iglicy lub kurka, jesli konstrukcja
broni na to pozwala, albo oddajemy strzat kontrolny.

Cwiczenie 4.

Poczatek ¢wiczenia czwartego jest taki sam jak w ¢wi-
czeniu trzecim. Dodatkowym elementem jest praca na
krotkim jezyku spustowym po wyprowadzeniu broni
w cel. Oczywiscie po pierwszym strzale iglica lub ku-
rek juz nie beda napigte, wige jesli konstrukcja broni to
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umozliwia, to pracujemy na luznym jezyku spustowym.
Odpuszczamy go na okoto 2-3 mm i ponownie plynnie
Sciggamy. Pamigtajmy o tym, zeby bron si¢ nie porusza-
la, a przyrzady celownicze caly czas byly dobrze zgrane
(fot. 1, 27, 34). Jesli potozenie przyrzadéow celowniczych
bedzie si¢ zmieniaé, to znaczy, ze praca na jezyku spu-
stowym jest zbyt mocna, czyli pojawia si¢ tzw. zrywanie
(fot. 30). ,,Zerwany strzal” najczesciej powstaje w wyniku
zbyt mocnego docisnigcia jezyka spustowego do szkie-
letu broni lub dodatkowego zacisnigcia rgk na chwycie
broni podczas $ciggania jezyka spustowego. Zakonczenie
¢wiczenia — takie, jak w ¢wiczeniu trzecim.

Cwiczenie 5.

To ¢wiczenie wykonujemy w parach. Osoba ¢wiczaca
przyjmuje postawe potfrontalng z wprowadzong bronig
w cel. Druga osoba uderza w lufe broni w taki sposob,
zeby imitowaé zjawisko podrzutu i odrzutu broni. Co ja-
ki$ czas osoba, ktora uderza w bron, robi tak zwang zmy#-
ke i zamiast uderzy¢, prowadzi reke obok broni. Jesli
osoba ¢wiczagca w momencie ,,zmytki” spowodowata,
ze bron poruszyla si¢, to znaczy, ze walczy z podrzutem
1 odrzutem, powodujac ,,zrywanie” (fot. 35-39).

Fot. 35.

Fot. 36.

B WYSZKOLENIE STRZELECKIE

Fot. 38.

Fot. 35-39. Praca w parach imitujgca odrzut i podrzut broni.

Cwiczenie 6.

To ¢wiczenie rowniez wykonujemy w parach. Osoba
¢wiczaca na poczatku wykonuje elementy jak w ¢wi-
czeniu czwartym, do momentu zwolnienia iglicy lub
kurka. Jak juz mamy wcisniety jezyk spustowy, to trzy-
mamy go i w tym czasie druga osoba lapie za zamek
i przetadowuje bron. Po przetadowaniu iglica lub kurek
zostang napigte. Nastepnie odpuszczamy jezyk spustowy
na tyle, zeby mozna byto zwolni¢ iglic¢ lub kurek, czy-
li okoto 2—3 mm, i ponownie $ciggamy jezyk spustowy.
Nalezy pamigtacé, by osoba, ktora przetadowuje bron, ro-
bila to w sposob dynamiczny, by zapewni¢ warunki jak
najbardziej zblizone do rzeczywistego zjawiska podrzu-
tu i odrzutu broni (fot. 40-43). Btgdem bedzie zbyt dale-
ko odpuszczony jezyk spustowy (fot. 44).

Fot. 40.
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Fot. 40-43. Praca w parach na krotkim jezyku spustowym.

A

Fot. 44. Zbyt daleko odpuszczony jezyk spustowy.
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Cwiczenie 7.

Przyjmujemy postawe swobodna. Trzymajac bron przed
sobg, wktadamy magazynek do chwytu broni, a nastep-
nie z tylu (za plecami) wypinamy. Po kilku powtorze-
niach robimy odwrotnie i z przodu wyjmujemy maga-
zynek z chwytu broni, a z tylu wkladamy magazynek.
Cwiczenie to pozwoli nabra¢ odpowiedniej wprawy
1 szybkosci przy awaryjnej wymianie magazynka, bez
konieczno$ci kontrolowania powyzszych czynnoS$ci
wzrokiem (fot. 45-49).
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Fot. 45-49. Wymiana magazynka za plecami.
Fot. 1-49 - R. Karys.

Cwiczenie 8.

Podpinamy magazynek do chwytu broni (bron znajdu-
je sie w kaburze) i stajemy w postawie swobodnej. We
wilasnym tempie lub na komend¢ innej osoby dobywa-
my bron, przeladowujemy i wprowadzamy w cel. Przez
krotki czas pracujemy na krétkim jezyku spustowym,
a nastgpnie wykonujemy wymian¢ magazynka i ponow-
nie wyprowadzamy bron w cel, po czym znowu pracuje-
my na jezyku spustowym. Po krotkiej pracy na spuscie
przeprowadzamy kontrolg celu, broni, otoczenia i wra-
camy do postawy swobodnej. To ¢wiczenie stanowi pod-
sumowanie wczesniejszych ¢wiczen i uwzglednia ich
elementy.

B WYSZKOLENIE STRZELECKIE

O czym jeszcze nalezy pami¢tac¢ przy wykonywaniu tre-
ningu? Jedna z najbardziej istotnych rzeczy jest uzbroic¢
sie w cierpliwos$¢ i nie spieszy¢ si¢. Wszystkie ¢wiczenia
muszg by¢ wykonane powoli, ale doktadnie i poprawnie
technicznie. Szybkos¢ przyjdzie z czasem.

Cata idea nabywania umiejetnosci strzeleckich zawarta
jest w ponizszym stwierdzeniu:

~PRZEZ PLYNNOSC DO SZYBKOSCI,

NIC KOSZTEM DOKLADNOSCI”.

Strzelectwo jest ,,sztuka”, ktorg nalezy zglebia¢ w gtow-
nej mierze poprzez odpowiednio ukierunkowany trening
bezstrzatlowy. W celu wypracowania wlasciwych nawy-
kow strzeleckich nalezy wielokrotnie powtarza¢ w spo-
sob prawidlowy okre§lone czynno$ci pracy na broni.
W poczatkowej fazie treningu nie nalezy sie $pieszyc,
a ¢wiczenia wykonywac w sposob przemys$lany i ptynny.
Jezeli ¢wiczacy nabedzie ptynnos$ci manualnej pracy na
broni, moze pracowac nad szybkoscia i czasem reakcji,
ktory w sytuacji zagrozenia powinien by¢ jak najkrot-
szy 1 prawidlowy. Nalezy mie¢ réwniez §wiadomosé, ze
przebieg interwencji, podczas ktorej zasadne jest uzycie
broni palnej, moze w kazdej chwili znaczaco ulec zmia-
nie, w zwigzku z tym nalezy ponownie oceni¢ sytuacje
zagrozenia i wlaSciwie zareagowacé. Nie kazde wyprowa-
dzenie broni w kierunku osoby z niebezpiecznym narzg-
dziem musi zakonczy¢ si¢ oddaniem strzatu.

' A. Pioérkowski, Trening bezstrzalowy — strzelanie statyczne, ,,Kwar-
talnik Policyjny” 2021, nr 2(57), s. 68-72.

2 Dane na podstawie wynikow ankiet obejmujacych problematyke
uzycia broni przez policjantow w aspekcie statystycznym w latach
2007-2017. Materiaty niepublikowane w posiadaniu Zaktadu Inter-
wencji Policyjnych CSP w Legionowie.

3 D. Pollak, J. Razny, Kurs strzelecki Milicon Academia, czes¢ 3:
W dgzeniu do doskonatosci, ,Magazyn Militarny MILMAG”,
https://milmag.pl/kurs-strzelecki-milicon-academia-czesc-3-w-da-
zeniu-do-doskonalosci/ [dostep: 29.10.2021 r.].

Non-shooting training — fast shooting

This is the second in a series of articles directed to users of
short firearms. Due to the fact that firearms are the ultimate
means of direct coercion, the authors emphasised how funda-
mental is the ability of policemen to use them properly.

Non-shooting training is an essential and effective element of
shooting training. The exercises described in this article guar-
antee shortening of reaction time as well as efficient employing
a weapon. The authors reminded how to take proper shooting
stances adjusted to the ensuing situation. They also raised the
issue of an appropriate technique of handling guns, including
reloading, the use of a trigger as well as an emergency magazine
change. All the exercises presented in the article will have a pos-
itive impact on the improvement of shooting skills and allow
to form the right habits of using the service weapon during the
intervention requiring fast reaction while facing the real threat.

Ttumaczenie: Katarzyna Olbrys
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ZABEZPIECZENIE MIEJSCA
ZDARZENIA DROGOWEGO

przez policjanta pelniacego stuzbe patrolowa

asp. szt. Artur Kacprzak

Zaktad Stuzby Prewencyjnej CSP

Kazdy policjant moze znalez¢ sie w sytuacji, kiedy bezzwtocznie musi sie udaé na miejsce zdarzenia drogowego
i wykonaé na miejscu wstepne czynnosci. Zabezpieczenie miejsca zdarzenia do czasu przyjazdu zatogi ruchu
drogowego to jedna z najwazniejszych czynnosci wykonywanych podczas likwidacji skutkéw zdarzenia drogowe-
£0. Ma ono na celu niedopuszczenie do pogorszenia sie sytuacji w miejscu zdarzenia, tj. do zwiekszenia sie liczby
ofiar czy tez powstania zagrozenia dla bezpieczenstwa innych osob. Ponadto wtasciwe zabezpieczenie miejsca
zdarzenia uchroni przed znieksztatceniem lub nawet zniszczeniem $lady kryminalistyczne, ktore czesto sg jedy-
nym zrédtem wiedzy o przyczynach i przebiegu zdarzenia drogowego. Jak najszybsze dotarcie do miejsca zdarze-
nia i jego prawidtowe zabezpieczenie prowadzi do uzyskania mozliwie najobszemiejszego materiatu dowodowe-
go, a w konsekwencji do bardziej szczegotowego wyjasnienia sprawy. Dlatego tez kazdy policjant powinien
wiedzie¢, jak prawidtowo wykonac te czynno$¢, aby umozliwic i utatwic prace policjantom ruchu drogowego i aby
sprawca zdarzenia nie uniknat odpowiedzialno$ci za swéj czyn.

Podstawy prawne zabezpieczenia
miejsca zdarzenia drogowego

Wszyscy policjanci maja obowiazek zabezpieczy¢ miejsce zda-
rzenia, w tym rowniez zdarzenia drogowego. Wynika to z prze-
pisow zawartych w zarzgdzeniu nr 768 Komendanta Gtéwnego
Policji z dnia 14 sierpnia 2007 r. w sprawie form i metod wyko-
nywania zadan przez policjantow petnigcych shuzbe patrolowa
oraz koordynacji dziatan o charakterze prewencyjnym'.

§ 35
1. W razie otrzymania informacji o przestgpstwie lub wy-
kroczeniu w rejonie pelienia stuzby, policjanci meldujg
o tym fakcie dyzurnemu jednostki Policji, a nastgpnie
bezzwlocznie udajg si¢ na miejsce wydarzenia. [...]

§ 36
Namiejscu wydarzenia policjanci powinni w szczegdlnosci:
1) udzieli¢ Iub spowodowa¢ udzielenie pierwszej pomocy
osobom, ktérych zyciu lub zdrowiu zagraza niebezpie-
czenstwo, a w razie potrzeby zapewni¢ wezwanie kwa-
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lifikowanej pierwszej pomocy lub podmiotéw swiadcza-
cych medyczne czynnoSci ratunkowe;

2) uniemozliwi¢ sprawcy kontynuowanie dziatan narusza-
jacych porzadek prawny i w miar¢ mozliwosci zatrzy-
mac sprawce;

3) podjac poscig za sprawcg wydarzenia, jezeli istniejg ku
temu warunki;

4) zabezpieczy¢ miejsce wydarzenia przed zatarciem
$ladéw i innych dowodow;

5) zebra¢ mozliwie najwigcej informacji o wydarzeniu
1 jego sprawcach oraz ustali¢ §wiadkow.

Definicje

Miejsce zdarzenia — to obszar (przestrzen), gdzie doszto
do przestepczego dziatania czlowieka lub zaistniato jakie$
zjawisko, w wyniku ktérego zaistnialy zmiany w obiektyw-

nej rzeczywistosci — powstaty Slady kryminalistyczne?.

Zdarzenie drogowe — wypadek drogowy albo kolizja
drogowa’.
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Wypadek drogowy — zdarzenie drogowe, w wyniku ktore-
g0 jest osoba zabita albo ranna®.

Kolizja drogowa — zdarzenie drogowe, w ktorym powstaty
wylgcznie straty materialne’.

Zabezpieczenie miejsca zdarzenia — to zespdt réznych
czynnosci zmierzajgcych do ochrony tego miejsca przed
niepozagdanym dziataniem cztowieka oraz do zabezpiecze-
nia $ladow 1 dowodow przed zatarciem lub utratg, znisz-
czeniem, a takze dziatan majacych na celu ujawnienie
zrédel informacji o zdarzeniu i osobach z nim zwigzanych
oraz przerwanie zdarzenia i zapobiezenie dalszym jego
skutkom®.

Slady kryminalistyczne — zmiany w obiektywnej rzeczy-
wistosci, ktore jako spostrzegalne znamiona po zdarzeniach
bedacych przedmiotem postgpowania mogg stanowi¢ pod-
stawe¢ do odtworzenia i ustalenia przebiegu tych zdarzen
zgodnie z rzeczywisto$cig’.

Przestepstwo — czyn zabroniony pod grozba kary jako
zbrodnia albo wystegpek, przez ustawe obowigzujaca w cza-
sie jego popetnienia, bezprawny, zawiniony i spolecznie
szkodliwy w stopniu wyzszym niz znikomy®.

Wykroczenie — czyn spolecznie szkodliwy (nawet w stop-
niu znikomym), zabroniony przez ustawe obowigzujaca
W czasie jego popelnienia pod grozba kary aresztu, ogra-
niczenia wolnosci, grzywny do 5000 ztotych lub nagany’.

Uczestnik ruchu — pieszy, kierujacy, a takze inne osoby
przebywajace w pojezdzie lub na pojezdzie znajdujacym
si¢ na drodze'®.

Osoba najblizsza — malzonek, wstepny, zstepny, rodzen-
stwo, powinowaty w tej samej linii lub stopniu, osoba po-
zostajaca w stosunku przysposobienia oraz jej matzonek,
a takze osoba pozostajgca we wspolnym pozyciu''.

Odpowiedzialno$¢ karna sprawcow
zdarzen drogowych

Sprawcy zdarzen drogowych ponosza odpowiednig od-
powiedzialno§¢ karng za popeliony czyn, w zalezno-
ci od tego, czy jest to katastrofa, wypadek czy kolizja.
Odpowiedzialno$¢ te okreslaja odpowiednie przepisy
Kodeksu karnego i Kodeksu wykroczen.

Kodeks karny
Art. 173

§ 1.Kto sprowadza katastrof¢ w ruchu ladowym, wodnym
lub powietrznym zagrazajaca zyciu lub zdrowiu wielu
0s6b albo mieniu w wielkich rozmiarach,podlega karze
pozbawienia wolnosci od roku do lat 10.

§ 2.Jezeli sprawca dziala nieumyslnie, podlega karze po-
zbawienia wolnosci od 3 miesiecy do lat 5.

§ 3.Jezeli nastgpstwem czynu okreslonego w § 1 jest Smierc¢
cztowieka lub cigzki uszczerbek na zdrowiu wielu
0s6b, sprawca podlega karze pozbawienia wolnosci od
lat 2 do 12.
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§ 4. Jezeli nastgpstwem czynu okreslonego w § 2 jest Smierc
czlowicka lub cigzki uszczerbek na zdrowiu wielu
0s6b, sprawca podlega karze pozbawienia wolnosci od
6 miesiecy do lat 8.

Art. 174
§ 1.Kto sprowadza bezposrednie niebezpieczenstwo ka-
tastrofy w ruchu lagdowym, wodnym lub powietrz-
nym, podlega karze pozbawienia wolno$ci od 6 mie-
siecy do lat 8.
§ 2.Jezeli sprawca dziata nieumyslnie, podlega karze po-
zbawienia wolnosci do lat 3.

Art. 177

§ 1.Kto, naruszajac, chociazby nieumyslnie, zasady bez-
pieczenstwa w ruchu ladowym, wodnym lub powietrz-
nym, powoduje nieumys$lnie wypadek, w ktorym inna
osoba odniosta obrazenia ciata okre§lone w art. 157 § 1
(tj. lekki Iub $redni uszczerbek zdrowia), podlega karze
pozbawienia wolnoéci do lat 3.

§ 2.Jezeli nastgpstwem wypadku jest $mier¢ innej osoby
albo ciezki uszczerbek na jej zdrowiu, sprawca pod-
lega karze pozbawienia wolnosci od 6 miesiecy do
lat 8.

§ 3.Jezeli pokrzywdzonym jest wylacznie osoba najbliz-
sza, Sciganie przestepstwa okreslonego w § 1 nastepuje
na jej wniosek.

Kodeks wykroczen
Art. 86

§ 1.Kto na drodze publicznej, w strefie zamieszkania lub
strefie ruchu, nie zachowujgc nalezytej ostroznosci,
powoduje zagrozenie bezpieczenstwa w ruchu drogo-
wym, podlega karze grzywny.

§ 2.Kto dopuszcza si¢ wykroczenia okreSlonego w § 1,
znajdujac si¢ w stanie po uzyciu alkoholu lub podobnie
dziatajacego $rodka, podlega karze aresztu, ogranicze-
nia wolnosci albo grzywny.

§ 3. W razie popetnienia wykroczenia okreslonego w § 1
przez osobe prowadzaca pojazd mozna orzec zakaz
prowadzenia pojazdow.

Art. 98
Kto, prowadzac pojazd poza droga publiczng, strefa za-
mieszkania lub strefg ruchu, nie zachowuje nalezytej
ostroznos$ci, czym zagraza bezpieczenstwu innej osoby,
podlega karze grzywny albo karze nagany.

Obowigzki uczestnikéw zdarzenia drogowego

Czynnosci, ktore s zobowigzani podjac uczestnicy zdarze-
nia drogowego, sa okreslone w ustawie — Prawo o ruchu
drogowym.

Art. 44
1. Kierujacy pojazdem w razie uczestniczenia w wypadku
drogowym jest obowigzany:
1) zatrzyma¢ pojazd, nie powodujac przy tym zagroze-
nia bezpieczenstwa ruchu drogowego;
2) przedsiewzig¢ odpowiednie $rodki w celu zapewnie-
nia bezpieczenstwa ruchu w miejscu wypadku;
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3) niezwlocznie usunaé pojazd z miejsca wypadku, aby
nie powodowal zagrozenia lub tamowania ruchu, je-
zeli nie ma zabitego lub rannego;

4) poda¢ swoje dane personalne, dane personalne wtasci-
ciela lub posiadacza pojazdu oraz dane dotyczace za-
ktadu ubezpieczen, z ktorym zawarta jest umowa obo-
wigzkowego ubezpieczenia odpowiedzialnosci cywil-
nej, na zadanie osoby uczestniczacej w wypadku.

5. Jezeli w wypadku jest zabity lub ranny, kierujgcy pojaz-
dem jest obowigzany ponadto:

1) udzieli¢ niezbednej pomocy ofiarom wypadku oraz
wezwac zesp6t ratownictwa medycznego i Policje;

2) nie podejmowaé czynnosci, ktére moglyby utrudni¢
ustalenie przebiegu wypadku;

3) pozosta¢ na miejscu wypadku, a jezeli wezwanie ze-
spotu ratownictwa medycznego lub Policji wymaga
oddalenia si¢ — niezwlocznie powrdcic na to miejsce.

4. Przepisy ust. 1 1 2 stosuje si¢ odpowiednio do innych
0s0b uczestniczacych w wypadku.

Uczestnicy zdarzenia drogowego niestosujgcy si¢ do po-
wyzszych przepisow mogg ponies¢ odpowiedzialnos¢ kar-
ng. Okreslaja ja odpowiednie przepisy Kodeksu wykroczen
i Kodeksu karnego.

Kodeks wykroczen

Art. 90
Kto tamuje Iub utrudnia ruch na drodze publicznej, w stre-
fie zamieszkania lub strefie ruchu, podlega karze grzywny
albo karze nagany.

Art. 91
Kto zanieczyszcza droge publiczng lub na tej drodze pozo-
stawia pojazd lub inny przedmiot albo zwierz¢ w okolicz-
no$ciach, w ktérych moze to spowodowac niebezpieczen-
stwo lub stanowi¢ utrudnienie w ruchu drogowym, podlega
karze grzywny do 1500 ztotych albo karze nagany.

Art. 93
§ 1.Prowadzacy pojazd, ktory, uczestniczac w wypadku
drogowym, nie udziela niezwtocznej pomocy ofierze
wypadku, podlega karze aresztu albo grzywny.
§ 2. W razie popelienia wykroczenia, o ktéorym mowa
w § 1, orzeka si¢ zakaz prowadzenia pojazdow.

Art. 97
Uczestnik ruchu lub inna osoba znajdujaca si¢ na drodze
publicznej, w strefie zamieszkania lub strefie ruchu, a takze
wiasciciel Iub posiadacz pojazdu, ktory wykracza przeciwko
innym przepisom ustawy z dnia 20 czerwca 1997 r. — Prawo
o ruchu drogowym lub przepisom wydanym na jej podstawie,
podlega karze grzywny do 3000 ztotych albo karze nagany.

Kodeks karny
Art. 160
§ 1. Kto naraza cztowieka na bezposrednie niebezpieczenstwo
utraty zycia albo cigzkiego uszczerbku na zdrowiu, podle-
ga karze pozbawienia wolnosci do lat 3. [...]

Art. 162

§ 1. Kto cztowiekowi znajdujagcemu si¢ w polozeniu groza-
cym bezposrednim niebezpieczenstwem utraty zycia albo
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ciezkiego uszczerbku na zdrowiu nie udziela pomocy,
mogac jej udzieli¢ bez narazenia siebie lub innej osoby na
niebezpieczenstwo utraty zycia albo ciezkiego uszczerbku
na zdrowiu, podlega karze pozbawienia wolnosci do lat 3.
§ 2. Nie popelnia przestepstwa, kto nie udziela pomocy, do
ktorej jest konieczne poddanie si¢ zabiegowi lekarskiemu
albo w warunkach, w ktérych mozliwa jest niezwloczna
pomoc ze strony instytucji lub osoby do tego powolane;.

Postepowanie na miejscu zdarzenia drogowego

Sposob postepowania policjanta, ktory przybyl na miej-
sce zdarzenia drogowego, reguluje zarzadzenie nr 30
Komendanta Gléwnego Policji z dnia 22 wrzeénia 2017 .
w sprawie pelnienia stuzby na drogach oraz zarzadzenie nr
59 Komendanta Gloéwnego Policji z dnia 10 lipca 2019 r.
zmieniajace zarzadzenie w sprawie petnienia stuzby na dro-
gach (Dz. Urz. KGP poz. 95).

§28
1. Policjant pouzyskaniu informacji o zdarzeniu drogowym:
1) dokumentuje w notatniku stuzbowym zrodto i czas jej
uzyskania;
2) informuje o zdarzeniu drogowym dyzurnego, jezeli
informacj¢ o tym uzyskal od innej osoby;
3) na polecenie dyzurnego niezwlocznie udaje si¢ na
miejsce zdarzenia drogowego.
2. Uzycie sygnalow uprzywilejowania pojazdu Policji w celu
dojazdu na miejsce zdarzenia drogowego, odbywa si¢
zgodnie z przepisami ustawy — Prawo o ruchu drogowym.

§29
1. Policjant, ktory pierwszy przybyl na miejsce zdarze-
nia drogowego, informuje o tym dyZurnego oraz pode;j-
muje w szczegdlnosci nastepujace czynnosci:
1) zabezpiecza miejsce zdarzenia drogowego w celu
uniknigcia kolejnego zdarzenia drogowego oraz organi-
zuje ruch drogowy w nowo powstalej sytuacji poprzez:
a) ustawienie pojazdu Policji w sposob zapewnia-
jacy bezpieczenstwo wlasne oraz uczestnikow
ruchu drogowego,

b) wlaczenie niebieskich §wiatel blyskowych w po-
jezdzie Policji,

¢) zastosowanie ostrzegawczych urzadzen technicz-
nych oraz znakéw drogowych shuzacych do za-
bezpieczania miejsca zdarzenia drogowego, jezeli
posiada je na wyposazeniu,

2) wydobywa lub uwalnia osobe ranng z pojazdu;

3) udziela osobie rannej pierwszej pomocy;

4) wzywa zespot ratownictwa medycznego, a w razie
potrzeby rowniez inne stuzby ratownicze;

5)usuwa z miejsca zdarzenia drogowego osoby
postronne;

6) zabezpiecza miejsce zdarzenia drogowego dla
przeprowadzenia czynno$ci procesowych, poprzez
ochrone S$ladéw Kkryminalistycznych przed ich
utrata badz znieksztalceniem, w tym rowniez przez
stuzby ratownicze i techniczne;

7) wykonuje dziatania majace na celu zapewnienie po-
rzadku i bezpieczenstwa na miejscu zdarzenia drogo-
wego, ustalajac formy wspodtpracy i wspoldziatajac
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z innymi shuzbami ratowniczymi w celu zminimalizo-
wania jego skutkow;

8) dokonuje wstepnej oceny zdarzenia drogowego,
a w razie potrzeby przekazuje dyzurnemu informacje
o koniecznosci:

a) przybycia dodatkowych sit wsparcia, innych stuzb
ratowniczych lub stuzb technicznych zarzadcy drogi,

b) przybycia osoby pelnigcej nadzér w jednostce
organizacyjnej Policji, celem skoordynowania
wszystkich dziatan,

c) czasowego zamknigcia lub ograniczenia ruchu
drogowego,

d) zorganizowania objazdow,

e) ewakuacji uczestnikow ruchu drogowego zabloko-
wanych na drodze dwujezdniowej;

9) ustala uczestnikow i Swiadkow zdarzenia drogo-
wego, odnotowujac ich dane personalne oraz prze-
prowadza z nimi rozmowe w zakresie niezbednym do
wstepnego ustalenia przebiegu zdarzenia drogowego;

10) podejmuje poscig, jezeli sprawca zdarzenia drogo-
wego zbiegl z jego miejsca i istnieje prawdopodo-
biefistwo jego schwytania lub informuje dyzurnego
o koniecznosci podjecia czynnos$ci zmierzajacych do
schwytania tego sprawcy;

11) ustala obrazenia os6b rannych oraz miejsce ich
hospitalizacji;

12) poddaje, w miar¢ mozliwosci, kierujacego pojazdem
oraz osobe, w stosunku do ktorej zachodzi uzasadnio-
ne podejrzenie, ze mogta kierowac pojazdem uczest-
niczagcym w zdarzeniu drogowym, badaniu w celu
ustalenia zawartoSci w organizmie alkoholu lub
srodka dzialajacego podobnie do alkoholu.

2. Czynnosci okreslonych wust. 1 pkt 1 lit. b i ¢ nie stosuje sig,
jezeli pojazd Policji oraz pojazdy uczestniczace w zdarzeniu
drogowym znajduja si¢ poza jezdnia, a prowadzone czyn-
nosci stuzbowe nie stwarzaja zagrozenia bezpieczenstwa.

§ 30

1. Policjant, o ktérym mowa w § 29, po przybyciu na miej-
sce zdarzenia drogowego patrolu skierowanego przez
dyzurnego do jego obstugi, przekazuje dowéddcy patro-
lu informacj¢ o wykonywanych czynnoS$ciach i doko-
nanych ustaleniach, a nastepnie pozostaje do jego dys-
pozycji, jesli dowddca patrolu uzna to za Konieczne.

2. Z czynno$ci wykonanych na miejscu zdarzenia drogo-
wego, wstepnie zakwalifikowanego jako wypadek dro-
gowy, policjant, o ktorym mowa w § 29, sporzadza no-
tatke urzedowa, ktora przekazuje dowddey patrolu.

Rodzaje zabezpieczenia miejsca
zdarzenia drogowego

Stosowane sg 2 rodzaje zabezpieczenia miejsca zdarzenia:

— osobowe — polega na zabezpieczeniu miejsca poprzez
ustawienie w odpowiednich punktach policjantow
lub innych osob (np. strazaka, funkcjonariusza Strazy
Miejskiej, zoierza), ktére nie dopuszcza do miejsca
zdarzenia oséb postronnych,

— techniczne — polega na odgrodzeniu miejsca zdarzenia
za pomocg tasm, plotow, parawanow itp. przeszkod, kto-
rych nie moga przekracza¢ osoby postronne.
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W praktyce najskuteczniejsze jest stosowanie obu form zabez-
pieczenia jednoczesnie. Pozwala to catkowicie wyeliminowac
dostep do miejsca zdarzenia osobom postronnym i zacieranie
lub znieksztatcanie przez nie Sladéw kryminalistycznych. Po
przybyciu na miejsce zdarzenia policjant powinien okresli¢
obszar, na ktérym doszto do zdarzenia drogowego. Nastgpnie
wykorzystujac posiadane sily i $rodki, powinien zabezpieczy¢
ten obszar, zwlaszcza przed dostgpem osob postronnych.

Uprawnienia do kierowania ruchem drogowym

Skutkiem zdarzenia drogowego moze by¢ zablokowanie jezd-
ni w sposob uniemozliwiajacy ruch pojazdéw. Moze do tego
dojé¢ z powodu takiego uszkodzenia pojazdow uczestnicza-
cych, ze niemozliwe jest ich usunigcie bez specjalistyczne-
go sprzetu, uszkodzenia elementow infrastruktury drogowe;j
(np. przewrdcenia stupa) lub ze wzgledu na charakter zdarze-
nia, tj. wypadek drogowy, kiedy zabronione jest przemiesz-
czanie jakichkolwiek obiektoéw do czasu wykonania ogledzin
miejsca zdarzenia i zabezpieczenia Sladow.

W przypadku zablokowania jezdni policjanci obecni na miej-
scu zdarzenia sa zobowigzani do podjecia czynno$ci zmierza-
jacych do przywrdcenia ruchu. Jezeli droga jest catkowicie
nieprzejezdna w obu kierunkach, nalezy powiadomi¢ o tym
dyzurnego wlasciwej miejscowo jednostki Policji i zorganizo-
wac objazdy. Jezeli za$ droga jest zablokowana tylko czg$cio-
wo 1na jednej czesci jezdni moze odbywac sie ruch, policjanci
zabezpieczajacy miejsce zdarzenia powinni podjaé kierowa-
nie ruchem drogowym.

Zgodnie z obowigzujgcymi przepisami kierowanie ruchem
drogowym moga podjaé wylacznie policjanci posiadaja-
cy odpowiednie przeszkolenie w tym zakresie. Jednakze
zarzgdzenie nr 30 Komendanta Gléwnego Policji z dnia
22 wrzesnia 2017 r. w sprawie pelnienia stuzby na drogach
w § 2 ust. 4 pkt 1 wprowadza wyjatek od tej reguly i do-
puszcza kierowanie ruchem drogowym przez policjantéw
niemajacych wiedzy specjalistycznej i umiejetnosci w tym
zakresie podczas wykonywania tej czynnosci w miejscu
zdarzenia drogowego lub podczas zabezpieczania imprezy
na drodze. Kierowanie ruchem drogowym na miejscu zdarze-
nia drogowego mozna podjac na dwa sposoby:

— kierowanie na objazdy,

— zorganizowanie ruchu wahadlowego.

W pierwszym przypadku, przy catkowitym zablokowaniu
drogi, na odpowiednich skrzyzowaniach poprzedzajacych
miejsce zdarzenia nalezy wyznaczy¢ posterunki policjantom,
ktorzy zamkng dla ruchu drogg, na ktorej doszto do zdarzenia,
i skieruja uczestnikow ruchu drogowego na objazdy, informu-
jac kierujacych o ich przebiegu.

W drugim przypadku, kiedy jezdnia jest czeSciowo prze-
jezdna, mozna zorganizowa¢ ruch wahadlowy. Polega on na
naprzemiennym przepuszczaniu pojazdéw z przeciwnych
kierunkow ruchu po przejezdnym odcinku jezdni. Jesli od-
cinek ten jest krotki, kierowanie ruchem moze podja¢ jeden
policjant. Najczgsciej jednak, dla zachowania maksimum bez-
pieczenstwa, do tej czynnosci kierowani sg dwaj policjanci,
ktorzy ustawiajg si¢ w miejscu widocznym dla kierujgcych na
przeciwnych koncach przejezdnego odcinka jezdni i naprze-
miennie dopuszczajg ruch w przeciwnych kierunkach, podajac
kierujacym odpowiednie sygnaty. Nalezy zaznaczy¢, ze w ta-
kim przypadku jeden z policjantow jest tzw. wiodacym i to
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on decyduje o otwieraniu i zamykaniu ruchu dla przeciwnych
kierunkow, za$ drugi policjant dostosowuje swoje sygnaty do
polecen wiodacego.

Sposob podawania sygnatow dla kierujacych przez poli-
cjanta jest przedstawiony w rozporzadzeniu Ministra Spraw
Wewnetrznych 1 Administracji z dnia 6 lipca 2010 r. w spra-
wie kierowania ruchem drogowym (Dz. U. z 2016 1. poz. 143,
z poézn. zm.).

Najczesciej popetniane btedy

Policjanci pelnigcy na co dzien stuzbe patrolowo-interwen-

cyjng zwykle majg zupehie inne zadania niz zabezpieczenie

miejsca zdarzenia drogowego. Duza liczba i réznorodnosé¢
tych zadan wptywa na to, ze zdarza im si¢ w trakcie takiego
zabezpieczenia popetiac btedy, ktore z pozoru btahe, moga

w znacznym stopniu utrudni¢ lub tez w skrajnych przypad-

kach uniemozliwi¢ prawidtowe wykonanie czynnosci. Zdarza

si¢ to zwlaszcza policjantom z niewielkim stazem shizby,
ktorzy uczac si¢ pod nadzorem bardziej doswiadczonych ko-
legéw, jak prawidtowo peti¢ stuzbe, czesto z niewiedzy lub
przez nadmiemq ched ,,wykazania si¢” moga popeia¢ btedy.

Do najczesciej pope{manych btedow naleza:

— ,Sprzatanie” miejsca zdarzenia — po przyjezdzie na m1ej-
sce zdarzenia policjanci zastaja czesto mnostwo ,,$mieci”,

tj. elementow uszkodzonych pojazdéw odtamki szkta,
czesci garderoby itp. i probujq je usung¢ z jezdni, aby nie
zagrazaiy bezpieczenstwu i porzadkowi, i umozliwi¢ ruch
innym pojazdom; nalezy pamigta¢, aby BEZWZGLEDNIE
TEGO NIE ROBIC; z pozoru beztadnie porozrzucane tego
typu rzeczy sa w stanie przekaza¢ bardzo duzo informacji
policjantowi, ktéry bedzie wykonywat czynnosci docho-
dzeniowo-§ledcze, moga $wiadczy¢ o kierunkach prze-
mieszczania si¢ uczestnikow ruchu, ich predkosci, miejscu,
kierunku i sile uderzenia czy liczbie uczestnikéw zdarzenia;

— niewlasciwe zabezpieczenie lub zacieranie Sladéw kry-
minalistycznych — policjanci czgsto nie zdajg sobie spra-
wy, ze niedostrzegalne na pierwszy rzut oka zarysowanie
jezdni, grudki ziemi, plamy plynéw moga w istotny sposob
przyczymc si¢ do prawidlowej oceny sytuacji przez funk-
cjonariusza prowadzacego czynnosm dochodzeniowo-sled-
cze; policjant, ktory przybyl na miejsce zdarzenia i je za-
bezpiecza, powinien jak najmniej poruszac si¢ po miejscu
tego zdarzenia i nie moze dopusci¢ do przemieszczania si¢
po nim innych os6b (w tym funkcjonariuszy wspolpracuja-
cych stuzb); w przeciwnym wypadku moze to spowodowac
znieksztatcenie lub zniszczenie §ladow; oczywiscie w przy-
padku prowadzenia akcji ratowniczej (np. wydobywania
ludzi ze zniszczonych pojazdow) nie wolno utrudniac
czynno$ci, ale po zazegnaniu niebezpieczenstwa nalezy
dazy¢ do tego, aby nikt nie przemieszczat sic w miejscu
zdarzenia; trzeba rowniez zadbaé, aby $lady nie ulegly
zniszczeniu z innych powodow, np. wskutek pogorszenia
si¢ warunkéw atmosferycznych; mozna np. ostonic je folig
lub innymi przedmiotami albo doktadnie oznaczy¢ miejsce
ich potozenia;

— wskazanie sprawcy zdarzenia — jest to czgsty biad popet-
niany nawet przez doswiadczonych policjantow; nalezy pa-
mietaé, ze policjanci stuzby patrolowo-interwencyjnej nie
s speqahstaml w zakresie ruchu drogowego, ich zadania
bardzo si¢ ro6znig od zadan policjantéw ,,drogowki” i przez
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to moze doj$¢ do blednego wskazania sprawcy; dlatego nie
nalezy wskazywaé sprawcy przed przyjazdem policjantow
ruchu drogowego, ktorzy maja odpowiednia wiedzg; btad
ten nie uniemozliwia przeprowadzenia czynnosci, lecz
znacznie je utrudnia i czesto prowadzi do kierowania wnio-
skow do sadu w sytuacjach, gdy mozna sprawe zakonczy¢
na miejscu, np. naktadajac na sprawcg mandat karny.

Podsumowanie

Zabezpieczenie miejsca zdarzenia drogowego to czynnos¢
z pozoru prosta, czasem lekcewazona przez policjantow,
w rzeczywistosci jednak bardzo istotna oraz wymagajaca wie-
dzy i umiejetnosci. Zarzadzenie nr 30 Komendanta Glownego
Policji z dnia 22 wrzes$nia 2017 r. w sprawie pehienia shuz-
by na drogach naktada na policjantow wiele obowigzkow
w zwigzku z wykonywaniem czynnoS$ci zabezpieczenia miej-
sca zdarzenia drogowego. Przytoczone przepisy jednoznacz-
nie wskazuja, ze jest to czynno$¢ bardzo wazna, a wlasciwe
jej wykonanie, zgodnie zobowigzujacymi procedurami, bez
popelniania wskazanych bledow, gwarantuje wyeliminowanie
niebezpieczenstwa dla osob postronnych, ograniczenie skut-
kow zdarzenia i prawidtowy przebieg czynno$ci procesowych.

' Dz. Urz. KGP z 2018 r. poz. 108, z p6zn. zm.

2 S. Czerw, Kryminalistyczne badanie miejsca zdarzen, w: Tech-

nika kryminalistyczna, red. W. Kedzierski, t. 1, Szczytno 1993,

s. 73, cyt. za: A. Sanecki, Zabezpieczenie miejsca zdarzenia do

czasu ogledzin, Szkota Policji w Stupsku, Stupsk 2011, s. 10.

Zarzadzenie nr 30 Komendanta Glownego Policji z dnia

22 wrze$nia 2017 r. w sprawie pelnienia stuzby na drogach

(Dz. Urz. KGP poz. 64, z pézn. zm.), § 1 ust. 2 pkt 3.

4 Tamze, § 1 ust. 2 pkt 4.

> Tamze, § 1 ust. 2 pkt 5.

¢ T.Hanausek, Kryminalistyka. Zarys wykiadu,Zakamycze 1998,
s. 48, cyt. za: A. Sanecki, Zabezpieczenie miejsca zdarzenia
do czasu ogledzin, s. 10.

7 1. Sehn, Slady kryminalistyczne, w: ,,Z Zagadnien Kryminali-
styki” 1960, nr 1, s. 25.

8 Ustawa z dnia 6 czerwca 1997 r. — Kodeks karny (Dz. U.
722020 r. poz. 1444, z p6ézn. zm.), art. 1 § 1,2,31art. 7§ 1.

® Ustawa z dnia 20 maja 1971 r. — Kodeks wykroczen (Dz. U.
z2021 r. poz. 281, z p6ézn. zm.), art. 1 § 1.

10 Ustawa z dnia 20 czerwca 1997 r. — Prawo o ruchu drogowym
(Dz. U. 22021 r. poz. 450, z p6zn. zm.), art. 2 pkt 17.

1 Ustawa z dnia 6 czerwca 1997 r. — Kodeks karny, art. 115 § 11.

Securing of a traffic incident scene performed by
an on-duty patrol police officer until the arrival of
the road traffic police unit

In the article there were discussed legal bases of securing
of a traffic incident scene, definitions used while perform-
ing these actions as well as duties and criminal responsi-
bility of participants of the incident. Moreover, there was
described an algorithm of conduct at the traffic incident
scene. Types of securing, the eligibility to control road traf-
fic as well as the most common mistakes were also present-
ed in the article.
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BLOKADA

BEZPIECZENSTWO RUCHU DROGOWEGO

ALKOHOLOWA

mi. asp. Marcin Gasior

Zaktad Ruchu Drogowego CSP

Zakaz prowadzenia pojazdow to jeden ze Srodkéw karnych okreslonych w ustawie z dnia
6 czerwca 1997 r. - Kodeks karny'. Odgrywa znaczaca role w zwalczaniu przestepstw
w komunikacji i zapobieganiu im. Srodek ten pozwala na wytaczenie z ruchu osob, ktére nie
powinny w nim uczestniczy¢ i stwarzaja zagrozenie, a tym samym poprawia bezpieczefstwo?.

[dostep: 28 lipca 2021 r.].

Ustawg z dnia 20 marca 2015 r. o zmianie ustawy — Ko-
deks karny oraz niektérych innych ustaw (Dz. U. poz. 541,
z p6zn. zm.) wprowadzono do Kodeksu karnego wyko-
nawczego art. 182a. W mysl tego artykutu sad zmienia
tylko zakres przedmiotowy orzeczonego wczesniej zaka-
zu prowadzenia pojazdow. Zmiana z ,,zakazu prowadzenia
pojazdéw” na ,,zakaz prowadzenia pojazdoéw niewyposa-
zonych w blokade alkoholowg” obarczona jest pewnymi
warunkami:

— zakaz byl wykonywany przez okres co najmniej poto-
Wy orzeczonego wymiaru, a w wypadku dozywotniego
zakazu prowadzenia pojazdéw przez okres co najmniej
10 lat oraz

— postawa, wlasciwosci 1 warunki osobiste sprawcy oraz
jego zachowanie w okresie wykonywania zakazu uza-
sadniajg przekonanie, ze prowadzenie pojazdu przez te
osobg¢ nie zagraza bezpieczenstwu w komunikacji.

Przepis umozliwia dopuszczenie do udzialu w ruchu

drogowym o0s6b skazanych, wobec ktorych orzeczono

zakaz prowadzenia pojazdow w zwiazku z popetnieniem

przestepstwa przeciwko bezpieczenstwu w komunikacji

w stanie nietrzezwoS$ci. Artykut 182a k.k.w. ze wzgle-

duna art. 1 § 1 k.k.w. ma takze zastosowanie do zakazu

orzeczonego za wykroczenie popetnione po uzyciu alko-
holu, z uwagi na stosowanie przepiséw Kodeksu karnego
wykonawczego do orzeczen wydanych w postgpowaniu

w sprawach o wykroczenia®.

Ograniczenie zakazu prowadzenia pojazdow tylko do po-

jazdoéw niewyposazonych w blokade alkoholowg jest moz-

liwe po uplywie okreslonego wymiaru czasu:

— w wypadku zakazu orzeczonego za wykroczenie, kto-
rego ustawowe minimum ksztaltuje si¢ na poziomie
6 miesiecy (art. 29 § 1 k.k.), niezbedne jest wykonywa-
nie go przez okres co najmniej 3 miesi¢cy;

— W razie orzeczenia zakazu na podstawie art. 42 § 1 k.k.,
ktorego dolna ustawowa granica uksztaltowana jest na
poziomie roku (art. 43 § 1 k.k.), minimalny okres jego
wykonania powinien wynosi¢ 6 miesiecy;
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ZASADA
DZIALANIA '
DRAGER

[ TR

INTERLOC

1. Wigczenie zaptonu.

2. Wezwanie do oddania prébki oddechu. 3. Pomiar stezenia alkoholu w wydychanym
powietrzu.

A

4. Zaakceptowany test oddechowy: 5. Uruchomienie silnika.
rozrusznik zostaje odblokowany.

Fot. 2. Blokada alkoholowa. Zrédio: https://www.draeger.com/Products/Content/interlock-pre-
ventive-use-fl-9094559-pl-pl.pdf [dostep: 9 sierpnia 2021 r.].

i pojazdu szynowego, w przy-
padku gdy zawarto$¢ alkoholu
w wydychanym przez kieruja-
cego powietrzu wynosi co naj-

mniej 0,1 mg alkoholu w 1 dm?;

— kalibracja blokady alko-
holowej to ogdt czynnosci
stuzacych wzorcowaniu blo-
kady alkoholowej oraz regu-
lacji tego urzadzenia w spo-
so6b umozliwiajacy spetnienie
wymagania, o ktorym mowa
wyzej.

W  ramach przeprowadzanej
kontroli drogowej policjant jest
obowigzany m.in. do sprawdze-
nia kierujgcego oraz pojazdu®
w systemach informacyjnych.
Z Centralnej Ewidencji Kie-
rowcoéw (CEK) funkcjonariusz
uzyska informacje, iz kontrolo-
wana przez niego osoba posia-
da wprowadzone ograniczenie
uprawnienia do kierowania wy-
lacznie pojazdem wyposazo-
nym w blokade alkoholowsa’.
W dokumencie prawa jazdy,
w polach kolumny oznaczonej
liczba 12 umieszcza si¢ ograni-
czenie w korzystaniu z upraw-
nien do jazdy tylko pojazdem
wyposazonym w blokade alko-
holowa za pomoca oznaczenia
kodowego: 698. Kluczowe jest
zatem zweryfikowanie kilku
elementdéw podczas kontroli. Na
kierowcy w takim wypadku cia-
zy obowigzek posiadania przy
sobie 1 okazywania na zadanie
uprawnionego organu:

— zaswiadczenia o przeprowa-
dzonym badaniu technicz-
nym pojazdu® z wynikiem
pozytywnym w zakresie wy-
posazenia pojazdu w blokade
alkoholowg oraz

— dokumentu  potwierdzaja-
cego kalibracje blokady al-
koholowej'?, wystawionego
przez producenta urzadze-
nia lub jego upowaznionego

przedstawiciela'!.

— w przypadku orzeczonego obligatoryjnego zakazu na Zgodnie z trescig art. 66 ustawy prd:
podstawie art. 42 § 2 k.k., ktéorego minimalny okres — pojazd silnikowy i pojazd szynowy moze by¢ wyposazo-
wynosi 3 lata, niezbedne jest jego wykonywanie przez ny w blokade alkoholowa montowana przez producenta
minimum 18 miesi¢cy; urzadzenia lub jego upowaznionego przedstawicicla;

— dozywotni zakaz prowadzenia pojazdow trzeba wykony- — kalibracj¢ blokady alkoholowej wykonuje si¢ co 12 mie-
wac, zgodnie z trescig art. 182a § 1 k.k.w., przez co naj- sigcy; pierwsza kalibracj¢ blokady alkoholowej wyko-
mniej 10 lat*. nuje si¢ przed montazem urzadzenia w pojezdzie;

Zgodnie z ustawg prd>: — producent urzgdzenia lub jego upowazniony przedsta-

— blokada alkoholowa to urzadzenie techniczne unie- wiciel przeprowadza kalibracje blokady alkoholowe;j
mozliwiajace uruchomienie silnika pojazdu silnikowego 1 wystawia dokument potwierdzajacy jej kalibracje;
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B BEZPIECZENSTWO RUCHU DROGOWEGO

BLOKADA ALKOHOLOWA

Zatacznik do rozporzadzenia Ministra Infrastruktury
z dnia 13 wrze$nia 2019 r. (poz. 1787)

WZOR

ZASWIADCZENIE O PRZEPROWADZONYM BADANIU TECHNICZNYM POJAZDU

(strona 1)

ZASWIADCZENIE O PRZEPROWADZONYM BADANIU TECHNICZNYM POJAZDU /
ROADWORTHINESS CERTIFICATE

NR

(3) (data i miejsce badania)

Marka Typ Model (5) Kategoria (2) Numer rejestracyjny
pojazdu pojazdu pojazdu

1 kraj rejestracji pojazdu

Rodzaj pojazdu Rodzaj badania, (1) Numer identyfikacyjny pojazdu (VIN)
czynnoS$ci numer nadwozia/podwozia/ramy
(7) WYNIK BADANIA Pozytywny/Positive (P)
POJAZDU Negatywny/Negative (N)

Data pierwszej

rejestracji za granica

Data pierwszej rejestracji

w kraju

(4) Odczyt licznika przebiegu

pojazdu w momencie

badania
(8) Nastepny termin badania (9) Dane identyfikacyjne stacji kontroli pojazdow,
do czytelny podpis uprawnionego diagnosty

1 numer uprawnienia diagnosty
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(strona 2)

(6) Stwierdzone usterki i ich kategorie

(czytelny podpis uprawnionego diagnosty
i numer uprawnienia diagnosty)

W punkcie (10) Uwagi nalezy wpisac:
W przypadku pojazdu wyposazonego w blokade alkoholowg nalezy wpisywaé producenta, typ oraz numer
seryjny urzadzenia na podstawie dokumentu kalibracyjnego.
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B BEZPIECZENSTWO RUCHU DROGOWEGO

BLOKADA ALKOHOLOWA

Zatacznik do rozporzadzenia Ministra Infrastruktury
i Budownictwa z dnia 8 lipca 2016 r. (poz. 1072)

WZOR

Dokument potwierdzajacy kalibracje blokady alkoholowejl)

(nazwa producenta lub jego upowaznionego przedstawiciela wykonujacego kalibracje)

Wiasciciel pojazdu | (imi¢ i nazwisko lub nazwa | Numer dokumentu
wlasciciela pojazdu)

Data kalibracji

Producent
................................... urzadzenia

................................. Typ urzadzenia

................................. Numer seryjny
urzadzenia

Data waznoSci
kalibracji od dnia
wystawienia

................................. Numer VIN albo
numer nadwozia,
podwozia lub ramy
pojazdu

Przyrzad spelnia wymagania/nie spetnia wymagain § 1 rozporzadzenia Ministra Infrastruktury
1 Budownictwa z dnia 8 lipca 2016 r. w sprawie wymagan funkcjonalnych i wymogow
technicznych blokady alkoholowej oraz wzoru dokumentu potwierdzajacego kalibracje blokady
alkoholowej (Dz. U. poz. 1072)

(miejscowos¢, data) | (imig i nazwisko, stanowisko osoby (podpis)
wykonujacej kalibracje¢)

)" Dokument powinien by¢ sporzadzony na papierze z zabezpieczeniem w postaci kolorowej grafiki lub znaku

wodnego, odpowiadajgcym znakowi producenta urzadzenia lub jego upowaznionego przedstawiciela.
? Niepotrzebne skresli¢.
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— minister wlasciwy do spraw transportu okresli, w dro-
dze rozporzadzenia, wymagania funkcjonalne i wymogi
techniczne blokady alkoholowej oraz wzér dokumen-
tu potwierdzajacego kalibracj¢ blokady alkoholowej,
uwzgledniajgc dostgpnosé rynkows takich urzadzen oraz
konieczno$¢ zapewnienia bezpieczenstwa uczestnikow
ruchu drogowego.

Na podstawie art. 81 ustawy prd wiasciciel pojazdu
jest obowigzany przedstawi¢ go do badania techniczne-
go. Niezaleznie od badan okresowych, o ktérych mowa
w przepisach, pojazd wyposazony w blokade alkoholowa
podlega dodatkowemu badaniu technicznemu'?. Badanie
techniczne pojazdu wyposazonego w blokadg alkoholowa
przeprowadza si¢ po przedstawieniu dokumentu potwier-
dzajacego kalibracj¢ blokady alkoholowej, wystawione-
go przez producenta urzadzenia lub jego upowaznionego
przedstawiciela, waznego przez okres 12 miesi¢cy od
dnia wystawienia.

Usterki zdiagnozowane podczas dodatkowego badania

technicznego skutkujace uznaniem stanu technicznego

pojazdu wyposaZonego w blokade¢ alkoholowg za nieza-
dowalajacy'*:
— widoczne uszkodzenia mechaniczne blokady alkoho-
lowej,

— widoczne uszkodzone potaczenia elektryczne,

— brak waznego w dniu badania technicznego dokumentu
wystawionego przez producenta blokady alkoholowej
lub jego upowaznionego przedstawiciela potwierdzaja-
cego kalibracje blokady alkoholowej,

— mozliwo$¢ uruchomienia silnika pojazdu bez przepro-
wadzania badania na obecnos$¢ alkoholu.

Policjant jest zobowigzany zatrzymac kierujagcemu pra-
wo jazdy za pokwitowaniem, bez mozliwosci kontynu-
owania jazdy, w przypadku gdy podczas kontrolowania
osoby, ktora jest uprawniona do kierowania wylgcznie
pojazdem wyposazonym w blokade alkoholowa, stwier-
dzi, ze pojazd, ktorym si¢ porusza, nie zostat w nig wy-
posazony'“.

Kierujgcy w zwigzku z niestosowaniem si¢ do orzeczo-

nego przez sad srodka karnego w postaci zakazu prowa-

dzenia pojazdéw niewyposazonych w blokadg alkoholo-

wa dopuszcza si¢ przestepstwa z art. 244 k.k.

Podstawg do zatrzymania prawa jazdy za pokwitowaniem,

z zakazem dalszej jazdy bedzie takze sytuacja, kiedy kie-

rujacy pomimo zatozenia w pojezdzie takiej blokady nie

bedzie posiadat przy sobie choéby jednego z dwoch wy-
maganych w takim przypadku dokumentéw, tj. zaswiad-
czenia o przeprowadzonym badaniu technicznym z wy-
nikiem pozytywnym w zakresie wyposazenia pojazdu

w blokade alkoholowa albo dokumentu potwierdzajacego

kalibracj¢ blokady alkoholowej, wystawionego przez pro-

ducenta urzadzenia lub jego upowaznionego przedstawi-
ciela. W takim przypadku kierujacy popetnia wykroczenie

z art. 95 k.w."” w zwiazku z art. 38 ustawy prd.

Nalezy pamigtac, ze w wyzej wymienionych sytuacjach

zasadne bedzie usunig¢cie pojazdu z drogi w zwigzku

z przepisami wynikajacymi z art. 130a ust. 1 pkt 6 usta-

wy prd, chyba ze jest mozliwo$¢ zabezpieczenia po-

jazdu poprzez przekazanie go osobie znajdujgcej si¢

w pojezdzie, posiadajgcej uprawnienie do kierowania

tym pojazdem.
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! Ustawaz dnia 6 czerwca 1997 r.—Kodeks karny (Dz. U.z2020r.
poz. 1444, z p6zn. zm.), art. 39 pkt 3.

2 R.A. Stefanski, Srodki karne po nowelizacji w 2015 roku, Wol-
ters Kluwer Polska, Warszawa 2016, s. 213.

Ustawa z dnia 6 czerwca 1997 r. — Kodeks karny wykonawczy
(Dz.U. 22021 1. poz. 53, z pdzn. zm.), art. 182a § 1; R.A. Ste-
fanski, Srodki karne po nowelizacji w 2015 roku, s. 279-282.

4 R.A. Stefafiski, Srodki karne po nowelizacji w 2015 roku,
s. 282-283.

Ustawa z dnia 20 czerwca 1997 r. — Prawo o ruchu drogowym
(Dz. U. 22021 r. poz. 450, z pdzn. zm.), art. 2 pkt 84 i 85.

¢ Zarzadzenie nr 30 Komendanta Gtéwnego Policji z dnia
22 wrzesnia 2017 r. w sprawie pelienia stluzby na drogach
(Dz. Urz. KGP poz. 64, z pézn. zm.), § 11 ust. 3.

Ustawa z dnia 5 stycznia 2011 r. o kierujacych pojazdami
(Dz. U. 22021 r. poz. 1212, z pdzn. zm.), art. 13 ust. 5 pkt 7.

Rozporzadzenie Ministra Infrastruktury 1 Budownictwa z dnia
20 maja 2016 r. w sprawie wzoréw dokumentow stwierdzaja-
cych uprawnienia do kierowania pojazdami (Dz. U. poz. 702,
z poézn. zm.), zatgcznik nr 1, opis wzoru — poz. 2.2.4. pkt 28.

3
5

7

® Rozporzadzenie Ministra Transportu, Budownictwa i Gospo-
darki Morskiej z dnia 26 czerwca 2012 r. w sprawie zakresu
i sposobu przeprowadzania badan technicznych pojazdow
oraz wzoréw dokumentéw stosowanych przy tych badaniach
(Dz. U. z 2015 r. poz. 776, z pdzn. zm.), zatacznik nr 3.

19 Rozporzadzenie Ministra Infrastruktury i Budownictwa z dnia
8 lipca 2016 r. w sprawie wymagan funkcjonalnych i wymo-
gow technicznych blokady alkoholowej oraz wzoru dokumen-
tu potwierdzajacego kalibracj¢ blokady alkoholowej (Dz. U.
poz. 1072), zatgcznik.

I Ustawa z dnia 20 czerwca 1997 r. — Prawo o ruchu drogowym,
art. 38 ust. 1 pkt 3ai4a.

12 Tamze, art. 81 ust. 11 pkt 10.

13 Rozporzadzenie Ministra Infrastruktury i Budownictwa z dnia
8 lipca 2016 r. zmieniajace rozporzadzenie w sprawie zakre-
su i sposobu przeprowadzania badan technicznych pojazdow
oraz wzorow dokumentow stosowanych przy tych badaniach
(Dz. U. poz. 1075), § 1 pkt 2.

14 Ustawa z dnia 20 czerwca 1997 r. — Prawo o ruchu drogowym,
art. 135 ust. 1 pkt 1 lit. e.

15 Ustawa z dnia 20 maja 1971 r. — Kodeks wykroczen (Dz. U.
z 2021 r. poz. 281, z p6zn. zm.).

The alcohol ignition interlock system

The purpose of this article is to familiarise readers with
the problem of a punitive measure in the form of the ban
on driving vehicles unequipped with an ignition interlock
device (IID). There were described issues associated with
conditions of the usage of this device and its way of work-
ing. There were also depicted essential documents and the
procedure of traffic control in case the mentioned punitive
measure has already been imposed on the vehicle driver.

Thumaczenie: Katarzyna Olbrys
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BEZPIECZENSTWO RUCHU DROGOWEGO

BEZPIECZENSTWO
CZYNNE POJAZDU

mi. asp. Marcin Gasior

Zaktad Ruchu Drogowego CSP

Jednym z dwéch podstawowych rodzajow bezpieczenstwa samochodu, obok biernego
(pasywnego), jest bezpieczenstwo czynne (aktywne). Jest to zespot cech, ktore przyczyniaja
sie do zmniejszenia prawdopodobienstwa wystapienia zdarzenia drogowego.

W celu zwigkszenia poziomu bezpieczenstwa czynnego (za-

pobiegania wypadkom) koncerny motoryzacyjne od lat wdra-

7aja coraz bardziej zaawansowane technologie, ktore w duzej

mierze przyczyniaja si¢ do ograniczenia poslizgu pojazdu,

zmniejszenia odrywania kota od jezdni przy hamowaniu czy

tez przyspieszaniu na $liskiej nawierzchni.

Najczesciej wystepujace mechatroniczne uktady bezpie-

czenstwa czynnego pojazdu':

« uktad przeciwblokujacy (ABS),

* uktad przeciwposlizgowy (ASR),

* uktad elektronicznego rozdziatu sit hamowania (EBD),

* uktad stabilizacji toru jazdy (ESP),

* uktad wspomagania nagltego hamowania (BAS).

ABS (Anti-Lock Braking System) — uklad przeciwdzialaja-

cy blokowaniu kot pojazdu podczas hamowania. Jego zada-

niem jest przede wszystkim:

 zapobieganie utracie stabilnosci samochodu podczas
hamowania,

+ umozliwienie
hamowania.
Ponadto zwigksza on bezpieczenstwo podczas hamowania
awaryjnego na tuku drogi oraz zmniejsza zuzywanie si¢
opon. System ten wydtuza droge hamowania na poprzecz-
nych nierdwnosciach, na drogach szutrowych, asfaltowych
pokrytych cienka warstwa piasku, na nawierzchni pokry-
tej $wiezym, nieubitym $niegiem oraz na lodzie. W Polsce
obowigzek stosowania uktadu ABS w samochodach osobo-

wych wystepuje od lipca 2006 r.

ASR (Acceleration Slip Regulation) — jest to uktad prze-
ciwdziatajacy nadmiernemu poslizgowi kot osi napedo-
wej. Zapobiega jalowemu obracaniu si¢ kot napgdzanych
oraz utracie sterowno$ci podczas ruszania, gwattownego
przyspieszania, a takze jazdy ,,pod gorke” przy $liskiej na-
wierzchni. Uaktywnia si¢ w momencie utraty przyczepno-

manewrowania pojazdem  podczas

Sci kota do podtoza, informujac kierowce lampka kontrol-
na. Przy mniejszych predkosciach powoduje dohamowanie
poszczegodlnych kot, natomiast przy wigkszych — zmniej-
sza moment obrotowy silnika.

EBD (Electronic Brakeforce Distribution) — to system
odpowiedzialny za automatyczny rozdziat sity hamowa-
nia zaréwno pomi¢dzy kotami przedniej i tylnej osi, jak
roéwniez prawymi i lewymi kotami pojazdu. Aktywuje si¢
przy hamowaniu na mokrej nawierzchni, przy nierdéwno-
miernie roztozonym tadunku, na nawierzchni niejedno-
litej, a takze w sytuacji, gdy jedno z kot straci kontakt
z jezdnig. Skraca droge hamowania, utrzymujac stabil-
no$¢ pojazdu, nawet podczas gwaltownego hamowania
lub hamowania na zakrecie.

Ryc. 1. Systemy wspomagania kierowcy.

Zrédto: https://www.digitaldealer.com/wp-content/uploads/
2020/09/Volvo-V40-driver-assistance-features.jpg [dostep:
17 wrzesnia 2021 r.].
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ESP (Electronic Stability Program) — uklad stabilizacji
toru jazdy. To aktywny system bezpieczenstwa monitoru-
jacy na biezaco ruch pojazdu. Zmniejsza ryzyko poslizgu
w momencie szybkiego pokonywania zakrgtu lub wyko-
nania gwattownego manewru poprzez zmniejszenie mocy
silnika i sterowanie sitami hamowania na poszczegdlnym
kole. Pomaga kierujacemu utrzymaé pojazd w przyjetym
przez niego torze ruchu. To zaawansowany uktad bezpie-
czenstwa dziatajacy w powigzaniu z ABS, ASR oraz EBD.
Jest szczegdlnie istotny przy zarzucaniu tylu pojazdu.
Pozytywne dziatanie systemu sprawilo, ze przepisy euro-
pejskie nakazaty stosowac uktad ESP jako obowigzkowy
w nowych modelach samochodéw osobowych od stycznia
2011 r., natomiast w modelach istniejgcych, nowo rejestro-
wanych — od listopada 2014 .

BAS (Break Assist System) — jest uktadem wspomagaja-
cym nagle hamowanie w sytuacjach awaryjnych. Skraca
czas zwloki uktadu hamulcowego w przypadku zdiagno-
zowania gwalttownego hamowania oraz zwigksza cisnienie
w uktadzie hamulcowym w celu uzyskania najwickszej
sity. W niektorych pojazdach system ten informuje o na-
glym hamowaniu innych uczestnikoéw ruchu poprzez wia-
czenie $wiatet awaryjnych w pojezdzie.

Wystepujace w pojazdach systemy bezpieczenstwa czynne-
go samochodu':

system aktywnego tempomatu (ACC — Adaptive Cruise
Control) —ryc. 2,

uktad monitorowania pasa ruchu (LDW - Lane
Departure Warning) —ryc. 7,

system informacji martwego pola w pojezdzie (BLIS
— Blind Spot Information System) —ryc. 4, 5,

system monitorowania ci$nienia powietrza w oponach
(TPMS — Tire Pressure Monitoring System),

system ostrzegania o zbyt matej odleglosci od poprze-
dzajacego pojazdu (Distance Alert),

system zapobiegania kolizji przy mniejszych predko-
Sciach (City Safety) — ryc. 6,

system ochrony przedkolizyjnej (PCS — Pre Collision
System),

system ostrzegania o pojazdach nadjezdzajacych z przo-
du z kierunku poprzecznego (FCTA — Front Cross Traffic
Alert),

system informacji o znakach drogowych (RSI — Road
Sign Information),

system zapobiegajacy niekontrolowanemu staczaniu si¢
pojazdu na wzniesieniu (Hill-Holder).

Rozwigzania konstrukcyjne zmniejszajace ryzyko zdarze-
nia drogowego to: naped na 4 kota, dotadowanie silnika,
wspomaganie uktadu kierowniczego, aktywne zawiesze-
nie, opony zimowe, fancuchy przeciwslizgowe.

Do elementow wyposazenia pojazdu majacych wpltyw na
bezpieczenstwo aktywne naleza:

Swiatta asymetryczne,

doswietlanie zakretow,

aktywne reflektory skretne — ryc. 3,
automatyczne $wiatta drogowe,
swiatta przeciwmglowe,

lusterka zewngtrzne i wewnegtrzne,
wycieraczki szyb przednich i tylnych,
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Ryc 2. Elementy uktadu aktywnego tempomatu (ACC - Adaptlve
Cruise Control). 1. Sygnalizacja ostrzegawcza. 2. Panel przyci-
skow na kierownicy. 3. Czujnik radarowy.
Zrédto: https://www.volvocars.com/images/support/img0d50e-
3590b26a8b0c0a801e700130160_1_—_—_ VOICEpnghigh.png
[dostep: 17 wrzesnia 2021 1.].

Ryc. 3. Snop Swiatta reflektorow. Po lewej funkcja aktywnych re-
flektoréw skretnych wytaczona, po prawej wigczona.

Zrédto: https://www.volvocars.com/images/support/img9a-
87ab434eaae65fc0a801e700e38746_1_—_—_VOICEpnghigh.
jpg [dostep: 17 wrzesnia 2021 r.].

Ryc. 4. System informacji martwego pola w pojezdzie. 1. Lamp-
ka sygnalizacyjna uktadu BLIS. 2. Symbol uktadu BLIS.

Zrodto: https://www.volvocars.com/images,/support/imgdb69d-
df80bd49604c0a801e7001dc068_1_—_—_VOICEpnghigh.png

[dostep: 17 wrzesnia 2021 r.].
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Ryc. 5. Umiejscowienie czujnikow uktadu BLIS - po obu stro-
nach samochodu.

Zrédto: https://www.volvocars.com/images/support/imgb-

072dbf47e5bbd37c0a801520e1b00c1_1_—_—_VOICEpnghi-

gh.png [dostep: 17 wrzesnia 2021 r.].
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Ryc. 6. Okienka nadajnika i odbiornika czujnika laserowego
(uktad City Safety)

Zrédto: https:;//www.volvocars.com/images/support/img990a-
2ca40b8b4c4cc0a801e7005cde2b_1_—_—_ VOICEpnghigh.png
[dostep: 17 wrzeSnia 2021 v.].

Ryc. 7. Uktad monitorowania pasa ruchu
Zrédto: https://www.volvocars.com/images/support/imgbe-
€940d95b858d4ac0a801e70155e3f5_1_— —_ VOICEpnghigh.

png [dostep: 17 wrzesnia 2021 v.].

] | BEZPIECZENSTWO RUCHU DROGOWEGO

» ergonomiczny fotel kierowcy (z regulacja wysokosci,
kata siedziska oraz odcinka ledzwiowego oparcia),
+ regulowana, wielofunkcyjna kierownica,
« klimatyzacja.
Nabezpieczenstwo ruchu drogowego ma wpltyw wiele czyn-
nikow. Wprowadzane przez producentdéw pojazdéw coraz
to nowsze systemy bezpieczenstwa aktywnego, wykorzy-
stujace do dziatania radary, czujniki i kamery niewatpliwie
przyczyniaja sie¢ do zmniejszenia liczby wypadkow drogo-
wych. Nalezy przy tym pamigtac, Zze pomimo stosowania
w pojazdach elektronicznych urzadzen zmniejszajacych
role kierowcy w procesie poruszania si¢ samochodem, pod-
stawowa przyczyna zdarzen drogowych jest czynnik ludzki,
W mniejszym za$ stopniu pojazd i otoczenie. Warto zatem
mie¢ §wiadomo$¢ zagrozen wystepujacych na drodze, nie
przeceniaé mozliwosci technicznych systemow bezpie-
czenstwa czynnego, zadba¢ o wlasciwy stan psychofizycz-
ny, stosowa¢ prawidtowa technike kierowania samocho-
dem, a takze przestrzega¢ przepiséw ruchu drogowego.

' Wykorzystano najbardziej znane powszechnie oznaczenia skroto-
we. W zaleznosci od producenta pojazdu nazwa systemu moze si¢
r6znic.
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Active safety of a vehicle

In the article there has been characterised active safety of
a vehicle. Its individual elements have also been described.
The author pays special attention to the most common
mechatronic systems preventing accidents, e.g. ABS, TCS,
EBD, ESC and BAS. Moreover, there have been presented
modern advanced driver-assistance systems supporting
drivers while using the roads.

Ttumaczenie: Katarzyna Olbrys
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UMUNDUROWANIE
FUNKCJONARIUSZA POLICJI

w Swietle obowigzujacych przepisow

asp. szt. Artur Kacprzak mt. asp. Mariusz Boruch

Zaktad Stuzby Prewencyjnej CSP

Zaktad Stuzby Prewencyjnej CSP

Przepisy odnoszace sie do umundurowania funkcjonariuszy Policji, od czasu powstania tej
formac;ji, ulegaty licznym zmianom. Aktualnym aktem regulujacym te kwestie jest rozporza-
dzenie Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji z dnia 20 maja 2009 r. w sprawie
umundurowania policjantow (Dz. U. Nr 90, poz. 738, z p6zn. zm.) zmienione m.in. rozporza-
dzeniem z dnia 27 wrze$nia 2017 r. (Dz. U. poz. 1879).

Zmiany odnoszace sie do umundurowania, a w szczegolnosci mozliwos$¢ faczenia jego nie-
ktorych elementow, wywotywaty poczatkowo u policjantow wiele watpliwosci.

Ujecie problematyki umundurowania funkcjonariuszy Policji w zwieztym i usystematyzowa-
nym opracowaniu niewatpliwie utatwi zrozumienie tego zagadnienia, a takze zapewni pro-

fesjonalny wyglad funkcjonariuszom.

UMUNDUROWANIE CWICZEBNE

Mundur ¢wiczebny jest podstawowym zestawem ubior-
czym kazdego policjanta, niezaleznie od stopnia, stanowi-
ska czy stazu stuzby. Mundur ten mozna wykorzysta¢ prak-
tycznie zawsze, bez wzgledu na por¢ roku, pogode albo
charakter wykonywanych zadan.

Nowy mundur skrojony jest na wzor munduru wojskowe-
go, posiada liczne kieszenie roznych rozmiaréw utatwia-
jace policjantowi przenoszenie niezbednego wyposazenia.
Czapke z daszkiem typu sportowego zastgpita furazerka.
Gdy nie ma potrzeby wystepowania w nakryciu glowy,
policjant umieszcza furazerke pod lewym naramiennikiem
bluzy ¢wiczebnej w sposob wskazany na fot. 5.

Mundur ¢wiczebny mozna nosi¢ na trzy sposoby:

— z bluzg wtozong do spodni,

— z bluzg wylozong na spodnie,

— z bluza wylozona na spodnie, bez pasa gtéwnego.
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Ten ostatni sposob jest dopuszczalny wylacznie podczas
petnienia stuzby na terenie jednostki organizacyjnej Policji
(stuzby wewngtrzne;j).
Do dnia 31 grudnia 2021 r. dopuszcza si¢ noszenie przez
policjantéw umundurowania wedtug poprzedniego wzoru.
Noszenie umundurowania ¢wiczebnego reguluje § 32 roz-
porzadzenia.
1. Ubior ¢wiczebny nosi sig:
1) na zajgciach szkoleniowych i ¢wiczebnych — w Wyz-
szej Szkole Policji w Szczytnie, szkotach policyjnych
i o$rodkach szkolenia Policji oraz oddziatach pre-
wencji Policji, Centralnym Pododdziale Kontrterro-
rystycznym Policji ,,BOA” i samodzielnych podod-
dziatach kontrterrorystycznych Policji, a takze w jed-
nostkach organizacyjnych Policji podczas odbywania
doskonalenia zawodowego;
2) w czasie petnienia stuzby — w Centralnym Pododdzia-
le Kontrterrorystycznym Policji ,,BOA” i samodziel-
nych pododdziatach kontrterrorystycznych Policji;
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3) w czasie wykonywania zadan o charakterze specjal-
nym na polecenie kierownika jednostki organizacyj-
nej Policji;

4) w czasie szkolenia 0s6b powotanych na ¢wiczenia do
jednostek organizacyjnych Policji.

la. Dopuszcza si¢ noszenie ubioru ¢wiczebnego przez poli-
cjantow:
1) pelnigcych stuzbe w:
a) komorkach organizacyjnych wtasciwych do spraw:
— patrolowych,
— interwencyjnych,
— patrolowo-interwencyjnych,
— konwojowych,
b) oddziatach prewencji Policji lub samodzielnych
pododdziatach prewencji Policji,
¢) pomieszczeniach dla 0séb zatrzymanych;

2) sprawujacych opieke nad psem stuzbowym;

3) w innych przypadkach niz wymienione w pkt 11 2,
wynikajacych z potrzeb stuzby.

Elementy umundurowania éwiczebnego
(§ 12 rozporzadzenia)

Mundur ¢wiczebny jest dwuczgsciowy, w kolorze ciem-
nogranatowym. Bluza ¢wiczebna jest zapinana na guzi-
ki, kryte plisg. Kolnierz typu stojka jest zapinany tasma

b P

'

Fot. 1. Ubior policjanta Fot.

2. Ubior policjanta

Fot. 3. Ubiér policjanta

B UMUNDUROWANIE POLICJANTA

samosczepng. Na ramionach bluzy sg umieszczone nara-
mienniki. W gdrnej czesci przodoéw bluzy sg naszyte sko-
$nie kieszenie z patkami zapinanymi ta§ma samosczepna
oraz kryte kieszenie zapinane na suwak. Na r¢kawach,
miedzy tokciem a barkiem, sg naszyte kieszenie z patka-
mi zapinanymi tas§ma samosczepng. Z boku kieszeni jest
wszyty zamek btyskawiczny. Na plecach bluzy i patkach
kieszeni rekawdw jest umieszczony napis ,,POLICJA”
w kolorze srebrnym, wykonany metoda wgrzewania
w materiat.

Bluze nosi si¢ wytozona na spodnie ¢wiczebne albo wto-
zong do nich. Spodnie ¢wiczebne majg proste nogawki.
Na dole spodni jest wszyta taSma umozliwiajaca regula-
cje ich obwodu. Spodnie maja dwie boczne, skos$ne kie-
szenie wpuszczane. Na bokach nogawek, w ich gornej
czesci, sa naszyte kieszenie z patkami zapinanymi na
guziki. Na patkach znajduje si¢ napis ,,POLICJA” w ko-
lorze srebrnym, wykonany metoda wgrzewania w mate-
rial. Spodnie maja szelki przypinane na guziki. Spodnie
¢wiczebne nosi si¢ wytozone na buty.

W sktad umundurowania ¢wiczebnego wchodzi rowniez
furazerka (§ 5 ust. 6 rozporzadzenia). Furazerka jest
w kolorze ciemnogranatowym. Z przodu na furazerce
znajduje si¢ wizerunek orla w kolorze srebrnym, z na-
pisem ,,POLICJA”, haftowany mechanicznie. Furazerke
nosi si¢ lekko przechylong w kierunku prawego ucha.

&y
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Fot. 4. Spos6b noszenia furazerki.
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Fot. 5. Spos6b noszenia fura-

w mundurze ¢wiczebnym
z pasem gtownym, z bluza
¢wiczebng witozong do
spodni éwiczebnych.

w mundurze ¢éwiczebnym
z pasem gtownym, z bluza
¢wiczebng wylozong na
spodnie ¢wiczebne.

w mundurze ¢wiczebnym
bez pasa gtownego.

zerki pod naramiennikiem blu-
zy éwiczebnej.
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Tabela nr 1. Ubior ¢wiczebny policjanta.

NAZWA PRZEDMIOTU

1 Czapka zimowa stuzbowa

2 Furazerka

3 Bluza éwiczehna

4 Spodnie éwiczebne

5 Koszulka z krdtkim rekawem T-shirt
6 Koszulka polo z krétkim rekawem
7 Pétgolf

8 Trzewiki stuzhowe

9 Pétbuty stuzbowe

10 Pas gtéwny

11 Rekawiczki skérzane

12  Kurtka stuzbowa letnia

Kurtka stuzbowa zimowa z podpinka

13
i ocieplaczem z polaru

Zestawy umundurowania

Umundurowanie ¢wiczebne mozna taczy¢ z wybranymi
elementami umundurowania stuzbowego. Elementy obu
typow umundurowania, ktére mozna ze sobg taczyé, przed-
stawione sg w tabeli nr 6 zalgcznika nr 9 rozporzadzenia
(zob. tab. nr 1, powyzej).

UMUNDUROWANIE S£UZBOWE

Umundurowanie stuzbowe jest drugim najczesciej noszo-
nym przez policjantdéw zestawem ubiorczym. Najchetniej
nosza go policjanci komorek whasciwych do spraw ruchu
drogowego, ktorzy zamiast czapki letniej zakladaja czap-
ke gabardynowa z biatym pokrowcem oraz biaty skorzany
pas gtowny. Wielu funkcjonariuszy petnigcych stuzbe ze-
wnetrzng w innych komorkach rowniez chetnie wykorzy-
stuje ten mundur. Wystgpuja w nim elementy na rézne pory
roku i warunki atmosferyczne. Przed wprowadzeniem no-
wego typu umundurowania ¢wiczebnego byt to najczesciej
wykorzystywany mundur ze wzgledu na uniwersalnosé
1 mozliwo$§¢ szybkiego dostosowania do warunkéw at-
mosferycznych. Teraz, gdy mozna laczy¢ elementy umun-
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W OKRESIE
ZIMOWYM W OKRESIE LETNIM
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ZESTAWY UBIORU
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durowania ¢wiczebnego i1 stuzbowego, wielu policjantow

wybiera te opcj¢, co pozwala jeszcze bardziej dopasowac

umundurowanie do charakteru wykonywanych zadan, pory
roku i indywidualnych preferencji. Noszenie umundurowa-
nia stuzbowego reguluje § 29 rozporzadzenia.

1. Ubiodr shuzbowy nosi si¢ w czasie wykonywania obo-
wigzkow stuzbowych, z zastrzezeniem § 32 ust. 1 pkt 2
(tj. w czasie petnienia shuzby — w Centralnym Podod-
dziale Kontrterrorystycznym Policji ,,BOA” i samo-
dzielnych pododdziatach kontrterrorystycznych Policji).

2. Policjanci, ktérzy petnig stuzbe w jednostkach orga-
nizacyjnych Policji albo komérkach organizacyjnych,
wlasciwych do spraw ruchu drogowego, oraz w jed-
nostkach organizacyjnych Policji lub komoérkach orga-
nizacyjnych, wtasciwych do spraw prewencji na wo-
dach i terenach przywodnych, moga nosi¢ do ubioru
stuzbowego czapke gabardynowa zamiast czapki let-
niej stuzbowej lub czapki zimowej stuzbowej.

3. Dopuszcza si¢ noszenie przez policjantow spodni wyj-
sciowych albo przez policjantow-kobiety spodnicy oraz:
1) potbutéw wyjsciowych w zestawie ubioru stuzbowe-

go z koszula stuzbowa, koszulg stuzbowa letnig lub
swetrem, w okresie letnim,
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2) trzewikow-botkéw ocieplanych w zestawie ubioru
sluzbowego w okresie zimowym — w czasie petnie-
nia stuzby w jednostkach organizacyjnych Policji,
o ktorych mowa w § 30 ust. 2 (tj. policjanci moga
nosi¢ ubiér wyjsciowy bez sznura galowego w cza-
sie pelnienia stuzby w: Komendzie Gtownej Policji;
Wyzszej Szkole Policji w Szczytnie, szkotach poli-
cyjnych i osrodkach szkolenia Policji, jezeli nie wy-
stepujg w szykach zwartych i na placach ¢wiczen;
jednostkach organizacyjnych Policji, jezeli stuzbe
petnia w pomieszczeniach biurowych), lub podczas
wystgpien stuzbowych w charakterze przedstawi-
ciela danej jednostki organizacyjnej Policji.

Elementy umundurowania stuzhowego

Czapka letnia (§ 5 ust. 2 rozporzadzenia). Czapka let-
nia stuzbowa z daszkiem typu sportowego jest w kolorze
ciemnogranatowym. Z przodu na czapce umieszcza si¢
wizerunek orta w kolorze srebrnym z napisem ,,POLI-
CJA”, haftowany mechanicznie, na ciemnogranatowym
tle. Na klinach bocznych czapki
w ich dolnej cz¢sci sg umiesz-
czone odblaskowe napisy ,,PO-
LICJA” w kolorze srebrnym,
wykonane metoda wgrzewania
w material. Czapke letnig nosi
si¢ prosto natozong na glowe.
Krawedz daszka powinna znaj-
dowaé¢ si¢ na wysokosci okoto
3 cm nad linig brwi.

Czapka zimowa sluzbowa (§ 5
ust. 4 rozporzadzenia). Czapka zi-
mowa stuzbowa typu sportowego
jest wykonana z polaru w kolorze
ciemnogranatowym z wykoncze-
niem z dzianiny w tym samym ko-
lorze. Z przodu na czapce umiesz-
cza si¢ wizerunek orta w kolorze
srebrnym z napisem ,,POLICJA”,
haftowany mechanicznie, na ciem-
nogranatowym tle. Czapka posiada
doszyty nausznik z polaru, ktory w
zaleznosci od warunkéw atmosfe-
rycznych moze by¢ wysuniety lub
schowany do wewnatrz. Czapkeg zi-
mowg nosi si¢ prosto natozong na
glowe. Dolna krawedz czapki po-
winna znajdowac¢ si¢ na wysokosci
okoto 3 cm nad linig brwi.
Koszula stuzbowa (§ 9 ust. 1 roz-
porzadzenia). Koszula stuzbowa
i koszula stuzbowa letnia sg w ko-
lorze ciemnogranatowym. Na lewym rogu kotnierzyka znaj-
duje si¢ napis ,,POLICJA” w kolorze srebrnym, haftowany
metodg mechaniczng. Na ramionach koszul sg umieszczone
naramienniki. Na przodach koszul sg naszyte dwie naktadane
kieszenie z patkami zapinanymi na guzik. Nad lewg kiesze-
nig jest umieszczony odblaskowy napis ,,POLICJA” w ko-
lorze srebrnym, wykonany metoda wgrzewania w materiat.
Koszule nosi si¢ bez krawata, z rozpigtym goérnym guzikiem.
Spodnie stuzbowe letnie do pétbutéw (§ 19 ust. 1 rozporza-
dzenia). Spodnie stuzbowe letnie do potbutow sg w kolorze

Fot. 8. Ubior policjanta w koszuli stuzbowej.

B UMUNDUROWANIE POLICJANTA

Fot. 6. Czapka letnia stuz-
bowa z daszkiem typu
sportowego.

Fot. 7. Czapka zimowa stuz-
bowa.

Fot. 9. Ubior policjanta w koszuli stuzbo-
wej letniej.

ciemnogranatowym. Nogawki spodni sg szerokie i proste.
W przednich czg$ciach nogawek znajduja sie kieszenie boczne
(skosne) wpuszczane, a z tylu kieszen wpuszczana z wypustka
zapinang na guzik. Wzdtuz szwow bocznych na calej diugosci
jest wszyta lamowka odblaskowa w kolorze srebrnym.

Spodnie stuzbowe letnie do trzewikow (§ 19 ust. 2 rozporza-
dzenia). Spodnie stuzbowe letnie do trzewikow sg w kolorze
ciemnogranatowym. Na dole spodni jest wszyta patka umoz-
liwiajgca regulacje szerokosci dohu nogawek. Wzdhiz szwow
bocznych na catej dhugosci spodni jest wszyta lamowka od-
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i prawej piersi wszyte sa kie-
szenie wpuszczane, zapinane na
zamki btyskawiczne, przykryte
karczkiem stanowigcym patki
kieszeni. Dot patek jest wykon-
czony wypustka odblaskowa
w kolorze srebrnym. Na dole kurt-
ki umieszczone sg symetrycznie
kieszenie wpuszczane z patkami
zapinanymi ta§mg samosczepna.
Patki s wykonczone tasma wy-
pustowa odblaskowa w kolorze
srebrnym. Na lewym rekawie,
w gornej czesci, naszyta jest kie-
szen z mieszkami i klapka za-
pinang tasma samosczepng. Na
plecach i na patce gornej lewej
kieszeni umieszczony jest odbla-
skowy napis ,,POLICJA” w kolo-
rze srebrnym, wykonany metodg
wgrzewania w material.

Kurtka stuzbowa zimowa (§ 7
ust. 4 rozporzadzenia). Kurtka
sluzbowa zimowa z podpinka
i ocieplaczem z polaru jest
w  kolorze ciemnogranato-
wym. Kurtka jest zapinana
na zamek btyskawiczny, kry-
blaskowa w kolorze srebrnym. W przedniej czesci spodni na ty podwojng plisg zapinang na napy. Kurtka posiada
wysokosci kolan znajduja si¢ wzmocnienia z tkaniny zasadni- kaptur z daszkiem dopinany na zamek btyskawiczny.
czej. Na bokach nogawek sg naszyte kieszenie z patkami za- W szwach bocznych kurtki znajduja si¢ rozcigcia zapinane
pinanymi na napy. Na patkach jest
umieszczony napis ,,POLICJA”
w kolorze srebrnym.

Spodnie stuzbowe zimowe (§ 19
ust. 3 rozporzadzenia). Spodnie
shuzbowe zimowe sa w kolorze
ciemnogranatowym. Spodnie
maja odpinang podpinke. Wzdtuz
szwow bocznych na catej dlugo-
$ci jest wszyta lamowka odbla-
skowa w kolorze srebrnym. Na
bokach nogawek sg naszyte kie-
szenie z patkami zapinanymi na
napy. Na patkach jest umieszczo-
ny napis ,,POLICJA” w kolorze
srebrnym.

Kurtka shluzbowa letnia (§ 7
ust. 3 rozporzadzenia). Kurtka
stuzbowa letnia jest w kolorze
ciemnogranatowym. Kurtka jest
zapinana na zamek btyskawiczny
kryty podwdjna plisg zapinang na
napy. Kurtka posiada dopinany
na zamek blyskawiczny kaptur
z daszkiem. W szwach bocznych
kurtki znajdujg si¢ rozcigcia za-
pinane na zamek btyskawiczny,
przystosowane do wktadania
1 wyjmowania broni stuzbowe;j.
Na ramionach kurtki sa umiesz-
czone naramienniki. Na lewej

' SN —— il in { — L ¥ i i i .
Fot. 10. Ubioér policjanta Fot. 11. Ubior policjanta Fot. 12. Ubior policjanta
w spodniach stuzbowych w spodniach stuzbowych w spodniach stuzbowych
letnich do potbutow. letnich do trzewikow. zimowych.

Fot. 13. Ubior policjanta w kurtce stuzbo- Fot. 14. Ubior policjanta w kurtce stuzbowej
wej letniej. zimowej z podpinka i ocieplaczem z polaru.
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Fot. 15. Ubiér policjanta w ocieplaczu
z polaru.
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Fot. 17. Ubior policjanta w koszulce
polo.

Fot. 16. Ubior policjanta w ocieplaczu
z polaru po odpieciu rekawow.

1&

Fot. 18. Ubior policjanta w koszulce
z krotkim rekawem T-shirt.

B UMUNDUROWANIE POLICJANTA

na zamek btyskawiczny, przysto-
sowane do wkladania i wyjmo-
wania broni stuzbowe;j. Na ramio-
nach kurtki sg umieszczone nara-
mienniki. Na lewej i prawej piersi
sa naszyte kieszenie nakladane
z patka, zapinane tasmg sa-
mosczepng. Dot patek jest wy-
konczony wypustka odblaskowa
w kolorze srebrnym. Na dole
przodu kurtki sg naszyte dwie kie-
szenie naktadane z patkami zapi-
nanymi na napy. Na lewym reka-
wie pomiedzy tokciem a barkiem
jest naszyta kieszen naktadana
z patka zapinang taSma samosczep-
ng, z wykonczeniem wypustka
odblaskowa. Na plecach i patce
lewej gornej kieszeni umieszczo-
ny jest odblaskowy napis ,,POLI-
CJA” w kolorze srebrnym, wyko-
nany metodg wgrzewania w ma-
teriat. Na patkach kieszeni i dole
kurtki sg przyszyte od wewnatrz
listwy z tasmami odblaskowymi,
ktoére po odpigciu zwigkszaja wi-
docznos¢ policjanta.

Ocieplacz z polaru posiada na-
szyte naramienniki i moze stano-
wi¢ samodzielny element umun-
durowania. Ocieplacz po odpig-
ciu reckawow moze by¢ uzywany
jako kamizelka.

Koszulka polo (§ 9 ust. 4 roz-
porzadzenia). Koszulka polo
z krotkim rgkawem jest w kolo-
rze ciemnogranatowym. Kolnie-
rzyk jest wykonany z dzianiny
bawelnianej, zapigcie na 3 guzi-
ki. Na ramionach sg umieszczo-
ne naramienniki. Z przodu po
lewej stronie jest naszyta kieszen
zewngtrzna z patka zapinang na
guzik. Na plecach, nad patka kie-
szeni i na obu rekawach znajduje
si¢ napis ,,POLICJA” w kolorze
srebrnym.

Koszulka T-shirt (§ 9 ust. 5 roz-
porzadzenia). Koszulka z krot-
kim rekawem T-shirt jest wy-
konana z dzianiny bawelnianej
w kolorze ciemnogranatowym.
Na plecach, obu r¢kawach i na
wysokos$ci odpowiadajacej lewej
gbérnej kieszeni jest umieszczo-
ny napis ,,POLICJA” w kolorze
srebrnym.

Pélgolf (§ 16 rozporzadzenia).
Polgolf jest w kolorze ciemno-
granatowym. Na $ciggaczu pod
szyja jest umieszczony napis
»POLICJA” w kolorze srebrnym,
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wykonany metoda haftu kompute-
rowego. Potgolf jest przeznaczony
do uzytkowania w okresie jesien-
no-zimowym jako ocieplenie pod
kurtke lub sweter.
Sweter (§ 20 rozporzadzenia).
Sweter w kolorze ciemnograna-
towym jest wykonany z dzianiny,
wzmocniony tkaning na barkach
i tokciach. Z tej samej tkaniny sg
naszyte naramienniki oraz kieszen
z patka na lewej piersi. Na patce
jest umieszczony napis ,,POLI-
CJA” w kolorze srebrnym. Swe-
ter nosi si¢ wylozony na pas do
ubioru stuzbowego. W okresie
zimowym moze by¢ noszony jako
element ocieplajacy pod okrycia
wierzchnie.
Obuwie stuzbowe (§ 13 rozporza-
dzenia). Obuwie jest koloru czar-
nego. Wierzchy obuwia nie moga
by¢ ozdobnie wyszywane, wytta-
czane ani dziurkowane.
Potbuty shuzbowe sa sznurowa-
ne. Cholewki pétbutow sg zakon-
czone kolierzem, wypetnionym
pianka, a podeszwy potbutow sg
antyposlizgowe.
Trzewiki stuzbowe, z cholewkami
okrywajacymi do potowy tydki
ndg, sa z przodu sznurowane.
Pas gléwny (§ 15 rozporzadzenia). Pas gtéwny jest w ko-
lorze czarnym. Pas jest wykonany z tkaniny syntetycznej
i sktada si¢ z dwdch elementow: pasa wlasciwego i1 pasa
wewnetrznego, ktory zapobiega przesuwaniu si¢ elemen-
tow wyposazenia umieszczonych na pasie wlasciwym. Pas
glowny nosi sig:
1) w podtrzymywaczach spodni:
a) stuzbowych:

— letnich do trzewikow,

— letnich do potbutow,

— zimowych,

b) ¢wiczebnych — przy wystepowaniu z koszulkg z krét-
kim rekawem T-shirt, koszulka polo z krotkim reka-
wem oraz z bluza ¢wiczebng wtozona do spodni ¢wi-
czebnych,

¢) wyjSciowych — przy wystepowaniu w koszuli wyj-
sciowej letniej;

2) w podtrzymywaczach spddnicy — przy wystepowaniu

w koszuli wyjsciowej letniej;

3)na mundurze ¢wiczebnym — przy wystgpowaniu

w mundurze ¢wiczebnym z bluzg ¢wiczebng wytozong

na spodnie ¢wiczebne.

WAZNE! Policjanci, ktorzy petia stuzbe w jed-
nostkach organizacyjnych Policji albo w komoérkach
organizacyjnych wtasciwych do spraw ruchu drogo-
wego, noszg do ubioru stuzbowego 1 wyjsciowego
z koszula wyjsciowa letnig pas gtéwny skdrzany
w kolorze biatym.

f
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Fot. 19. Ubior policjanta w poétgolfie.

Fot. 20. Ubior policjanta w swetrze stuz-
bowym.

Dopuszcza si¢ noszenie ubioru ¢wiczebnego bez
pasa gtownego podczas przebywania na terenie jed-
nostki organizacyjnej Policji.

Kamizelka ostrzegawcza (§ 8 rozporzadzenia). Kamizelka
ostrzegawcza jest wykonana z dzianiny z elementami odbla-
skowymi w kolorze zottym, zapinana z przodu na klamre
zaciskowg. Na gornej czesci plecow jest naszyty duzy napis
»POLICJA” w kolorze czarnym na z6ttym odblaskowym tle.
Dopuszcza si¢ uzupetnienie napisu o drugi czton z na-
zwg specjalizacji lub funkcji.

Na gornym lewym przodzie jest naszyty napis ,,POLI-
CJA” w kolorze czarnym na z6ttym odblaskowym tle,
na prawym goérnym przodzie — pas z tasmy odblaskowe;j.
W dolnej czesci kamizelki na calym obwodzie sg dwa
pasy z tasmy odblaskowe;.

Kamizelke nosi si¢ na przedmiotach umundurowania
stuzbowego i ¢wiczebnego w trakcie wykonywania zadan
na drogach, w celu poprawienia widocznosci policjanta.
Kamizelke mozna nosi¢ na przedmiotach umundurowania
shuzbowego i1 ¢wiczebnego w trakcie wykonywania zadan
innych niz wyzej wymienione, w celu poprawienia wi-
docznosci policjanta.

Dopuszcza si¢ noszenie przez policjanta kamizelki do ubio-
ru cywilnego podczas wykonywania zadan stuzbowych.

Zestawy umundurowania

Zestawy przedmiotéw umundurowania sg przedstawione
w tabeli nr 1 12 zalgcznika nr 9 do rozporzadzenia (zob. tab.
nr2i3,s. 93).
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Tabela nr 2. Ubior stuzbowy policjanta w okresie letnim.

ZESTAWY UBIORU

NAZWA PRZEDMIOTU

x=

1 Czapka letnia stuzhowa X X X

Koszula letnia
stuzbowa

3  Koszula stuzhowa - X - -

Koszulka polo
z krétkim rekawem

5  Koszulka T-shirt - - - X

Spodnie stuzbowe
letnie do trzewikdw

Spodnie stuzhowe
letnie do pétbutéw

8  Kurtka stuzbowa letnia X X X X

9  Poéthuty stuzhowe X X - -
10 Trzewiki stuzhowe - - X X
11 Pas gidwny X X X X

Tabela nr 3. Ubiér stuzbowy policjanta w okresie zimo-

wym.
ZESTAWY
UBIORU

23
X
X
X
X
X
X
X

NAZWA PRZEDMIOTU

1  Czapka zimowa stuzbowa X X

2  Koszula stuzbowa

3  Potgolf

4  Sweter

5 Spodnie zimowe do trzewikéw
6  Trzewiki stuzbhowe

Kurtka stuzbowa zimowa
z podpinka i ocieplaczem z polaru

8 Pas giéwny

9 Rekawiczki zimowe skérzane

B UMUNDUROWANIE POLICJANTA

Uwagi:

1. W zaleznosci od warunkéw atmosferycznych do ubioru stuzbowe-
go nosi si¢ sweter, ocieplacz z polaru od kurtki stuzbowej zimowej
Iub kurtke stuzbows letnia.

2. Koszule stuzbows i koszulg stuzbowa letniag mozna nosi¢ w zesta-
wie ze spodniami stuzbowymi letnimi do trzewikow oraz z trze-
wikami stuzbowymi.

3. Koszulke polo z krétkim rekawem i koszulke T-shirt mozna nosic¢
w zestawie ze spodniami stuzbowymi letnimi do potbutéw oraz
z pétbutami stuzbowymi.

UMUNDUROWANIE WYJSCIOWE

Umundurowanie wyj$ciowe jest zestawem ubiorczym, kto-
rego policjanci nie nosza na co dzien. Zaklada si¢ go na
uroczystosci (np. mianowanie, wrgczenie odznaczenia) czy
tez podczas wystgpien w charakterze przedstawiciela Po-
licji na oficjalnych spotkaniach. W tym mundurze nalezy
wystapi¢ takze przy meldowaniu si¢ przetozonym po przy-
byciu do nowej jednostki organizacyjnej Policji. Zaleznie
od charakteru wydarzenia, w ktérym uczestniczy policjant,
mundur wyj$ciowy nosi si¢ ze sznurem galowym lub bez
niego. Sytuacje, w ktérych nalezy nosi¢ mundur wyjscio-
wy, sg przedstawione w § 301 § 31 rozporzadzenia. Trzeba
tez zaznaczy¢, ze jest to typ umundurowania, ktorego wer-
sja meska 1 damska znacznie si¢ od siebie r6znig, ponadto
kobiety zaktadajg do tego munduru spodnice. W przypadku
wystapienia niekorzystnych warunkéw atmosferycznych
nalezy zatozy¢ kurtke % lub ptaszcz wyjsciowy.

Elementy umundurowania wyjsciowego

Czapka gabardynowa (§ 5 ust. 1 rozporzadzenia). Czap-
ka gabardynowa jest w kolorze blgkitnoszarym z otokiem
w kolorze ciemnoniebieskim. Z przodu na czapce znaj-
duje si¢ wizerunek orta w kolorze srebrnym, z napisem
,»POLICJA”, haftowany mechanicznie, na biekitnoszarym
tle. Rondo czapki zawiera usztywniacz, zapewniajacy re-
gularny owal. Czapke nosi si¢ natozong prosto na glowe.
Rozmiar czapki powinien odpowiada¢ obwodowi glowy.
Krawedz daszka powinna znajdowaé si¢ na wysokosci
okoto 3 cm nad linig brwi. Policjanci, ktorzy petnia stuzbe
w jednostkach organi-
zacyjnych Policji albo
w komorkach organiza-
cyjnych wiasciwych do
spraw ruchu drogowe-
go oraz w jednostkach
organizacyjnych Policji
albo komoérkach organi-
zacyjnych wilasciwych
do spraw prewencji
na wodach i terenach
przywodnych, naktada-
ja na czapke pokrowiec
w kolorze biatym.

Kurtka gabardynowa
wyjsciowa (§ 7 ust. 1
rozporzadzenia). Kurt-
ka gabardynowa wyj-
sciowa jest w kolorze
biekitnoszarym, jedno-
rzgdowa z wyktadanym

Fot. 21. Czapka gabardynowa.
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kotnierzem i klapami, zapinana z przodu na cztery guziki.
Na ramionach kurtki sg umieszczone naramienniki. Kurtka
meska ma naszyte na piersiach i po bokach ponizej linii
pasa kieszenie naktadane z faldkami i klapkami. Kurtka
damska ma tylko kieszenie dolne cigte z klapkami. Reka-
wy sg gladkie bez mankietow. Dtugos¢ kurtki powinna by¢
taka, aby w pozycji siedzacej dolna jej krawedz siggata do
ptaszczyzny siedzenia, a krawedZ rekawow do nasady kciu-
ka. Kurtke nosi si¢ z koszulg wyjsciowa i krawatem.
Koszula wyjsciowa (§ 9 ust. 2 i 3 rozporzadzenia). Koszu-
la wyj$ciowa jest w kolorze biatym. Do kurtki wyjsciowej
lub galowej nosi si¢ koszul¢ z krawatem, tak aby gorna kra-
wedz kohnierzyka wystawata nieco ponad kohierz kurtki.
Koszulg wyjsciowa letnig w kolorze biatym nosi si¢ z kra-
watem. Na ramionach koszuli s3 umieszczone naramien-
niki. Na przodach koszuli s3 naszyte nakladane dwie kie-
szenie z patkami. Dopuszcza si¢ noszenie spinki w kolorze
srebrnym do krawata.

Krawat (§ 10 rozporzadzenia). Krawat w kolorze granato-
wym nosi si¢ wigzany podwojnym wezlem. Wezet powi-
nien $cisle przylega¢ do kohierzyka koszuli.

Rajstopy damskie (§ 17 rozporzadzenia). Rajstopy dam-
skie s koloru bezowego.

Rekawiczki skorzane (§ 18 rozporzadzenia). Rekawiczki
skorzane letnie i zimowe sg koloru czarnego. Rekawiczki
zimowe sg ocieplane.

Obuwie wyjsciowe (§ 13 rozporzadzenia). Obuwie jest
koloru czarnego. Wierzchy obuwia nie mogg by¢ ozdobnie
wyszywane, wytlaczane ani dziurkowane.

Potbuty meskie wyjsciowe sg z przodu sznurowane.
Trzewiki-botki ocieplane megskie, z cholewkami okrywa-
jacymi kostki nog, sa zapinane na
zamki btyskawiczne umieszczone
w bokach cholewek od wewnetrz-
nych stron nog.

Potbuty damskie wyjsciowe sa
bez zapiecia. Obcas typu ,,stupek”
powinien mie¢ wysokos¢ od 5 do
7 cm.

Trzewiki-botki ocieplane damskie,
z cholewkami okrywajacymi kostki
ndg, sa zapinane na zamki btyska-
wiczne umieszczone w bokach cho-
lewek od wewnetrznych stron nog.
Spodnie wyjsciowe (§ 19 ust. 4 roz-
porzadzenia). Spodnie wyjsciowe
i letnie s3 w kolorze ciemnograna-
towym, bez mankietow. Szerokos$¢
nogawek u dotu uzalezniona jest
od rozmiaru spodni, czyli dtugosci
i obwodu pasa. W przednich czg-
$ciach nogawek kieszenie boczne sa
z wypustka. W prawej tylnej czesci
nogawki jest cieta kieszen z klapka
zapinang na guzik. W pasek spodni
sa wszyte podtrzymywacze. Po
bokach paska sg naszyte Sciggacze
zapinane na guzik. Spodnie powin-
ny siega¢ z tylu dolng krawedzia
nogawek 2-2.5 cm powyzej obcasa.
Spodnica wyjsciowa (§ 19 ust.

7 rozporzadzenia). Spddnica jest skie.
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Fot. 22. Umundurowanie wyjSciowe me- Fot.

w kolorze ciemnogranatowym, o prostym kroju z rozcig-
ciem z tylu o dlugosci do 15 cm od dolnej jej krawedzi.
Dolna krawedz spodnicy powinna siega¢ miedzy 5 cm po-
wyzej kolan a 5 cm ponizej kolan. W pasek spddnicy sg
wszyte podtrzymywacze. Policjant-kobieta nosi spddnice
do ubioru wyj$ciowego i galowego.

Kurtka % (§ 7 ust. 6 rozporzadzenia). Kurtka % z pod-
pinka jest w kolorze biekitnoszarym. Kurtka jest wykonana
z tkaniny nieprzemakalnej i ma dopinang podpinke. Na ra-
mionach kurtki sg umieszczone naramienniki. Na bokach
kurtki znajduja si¢ dwie wpuszczone kieszenie. Kurtka ma
z przodu kryte zapigcie na guziki. Wykroj szyi jest wykon-
czony kotnierzem, do ktérego jest dopinany kaptur oraz
kotnierz z tkaniny futerkowej w kolorze szarym. W okresie
zimowym kurtke nosi si¢ z podpinka i kolnierzem z tkaniny
futerkowej. Dopuszcza si¢ noszenie kurtki z rozpigtym gor-
nym guzikiem. W przypadku niesprzyjajacych warunkow
atmosferycznych na czas dojscia do miejsca uroczystosci
zezwala si¢ na noszenie kaptura.

Plaszcz wyjsciowy (§ 14 rozporzadzenia). Plaszcz wyj-
$ciowy catoroczny jest w kolorze bigkitnoszarym, dwurzg-
dowy z wyktadanym kolierzem i wytogami. Ma wydtuzo-
ny karczek z przodu i z tytu. Plaszcz jest zapinany na trzy
guziki. Na ramionach sg umieszczone naramienniki. Re-
kawy gladkie sa zakonczone patka. Pasek w plaszczu jest
zapinany z przodu na klamerke. Ptaszcz caloroczny nosi si¢
do ubioru wyjsciowego i galowego. Odleglos¢ od podstawy
do dolnej krawedzi ptaszcza powinna wynosi¢, w zalezno-
$ci od wzrostu, 42—52 cm. Dolna granica odlegltosci odnosi
si¢ do niskiego, a gorna — do wysokiego wzrostu. Rekawy
ptaszcza powinny zakrywaé rekawy kurtki, nie siggajac

23. Umundurowanie wyjSciowe
damskie. Fot. 1-23 - autorzy.
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przy opuszczonej rece dalej niz do nasady palcow dtoni.
Klamra po zapigciu paska powinna znajdowac si¢ na wyso-
kosci linii guzikéw plaszcza.

Zestawy umundurowania

Zestawy przedmiotéw umundurowania wyjsciowego bez
sznura galowego i ze sznurem galowym sg przedstawio-
ne w tabelach nr 3 i 4 zalacznika nr 9 do rozporzadzenia
(zob. tab. nr 4 i 5, ponizej).

Tabela nr 4. Ubiér wyjsciowy policjanta — bez sznura ga-
lowego.

ZESTAWY UBIORU
orrnory | OKRESIE | OKRESIE
ZIMOWYM| LETNIM
1 2 3
1 Czapka X X X
gabardynowa
Plaszcz wyjsciowy
2 catoroczny lub X X -
kurtka
3 Kurtka ga_ll’la'rdy- X X B
nowa wyjsciowa
g Kosula X X -
wyjsciowa
g Kosmla = _
wyjsciowa letnia
Spodnie spddnica
6 wyisciowe X X X yakobiet
7 Krawat X X X
. w zestawie 2
8 Szalik X X - _ leti
L w zestawie 2
9 Rekawiczki X X - _ letnie
Trzewiki-botki
i ocieplane L -
19 Potbuty - X X
wyjsciowe
Uwagi:

1. Policjanci pododdzialéw honorowych oraz pocztéw sztandarowych
nosza do kurtki wyjsciowej pas gtéwny skorzany lub pas glowny
skorzany z koalicyjka. Na kurtce dolna krawedz pasa powinna znaj-
dowac si¢ 5—7 cm powyzej bioder, a Srodek klamry na linii guzikow.

2. W okresie letnim w przypadku wystgpowania w koszuli wyjscio-
wej letniej nosi si¢ pas gtowny.

3. Dopuszcza si¢ noszenie przez kobiety do ubioru wyjsciowego
spodni wyjsciowych.

B UMUNDUROWANIE POLICJANTA

Tabela nr 5. Ubior wyj$ciowy policjanta — ze sznurem ga-
lowym.

ZESTAWY UBIORU

NAZWA

PRZEDMIOTU

1 Czapka X X
gabardynowa
Kurtka
2 gabardynowa X X
wyjsciowa
3 Kosula X X
wyjsciowa
Spodnie spodnica
© wyjsciowe o 24 dla kobiet
5 Krawat X X
nie nosi sie
. W pomiesz-
6 Rekawiczki X X czeniach
zamknietych
7 Péthuty X X
8 Sznur galowy X X
Uwagi:

1. W razie potrzeby na czas dojazdu (dojscia) do miejsca uroczysto-
$ci zezwala si¢ na noszenie w sktadzie ubioru plaszcza wyjscio-
wego calorocznego.

2. Dopuszcza si¢ noszenie przez kobiety do ubioru wyjSciowego
spodni wyjsciowych.

Warto zaznaczy¢, ze w 2019 r., z okazji 100-lecia Policji,
zostal zaprezentowany nowy wzér umundurowania wyj-
sciowego. Jego krdj i kolorystyka nawigzuja do tradycji
munduru Policji Panstwowej z okresu mi¢dzywojennego.
Nowe mundury sg testowane obecnie m.in. przez kierow-
nictwo Policji, komendantéw wojewodzkich, komendan-
tow szkot, naczelnikow wydziatow ds. prezydialnych,
rzecznikow prasowych, a takze Kompani¢ Reprezentacyjng
i Orkiestre Reprezentacyjna Policji.

Police officers’ uniforms in the light of current le-
gal regulations

In the article there have been described the elements of
physical training uniform, service uniform and mess dress
uniform. There have also been presented the charts depict-
ing sets of components of the police uniforms.

Ttumaczenie: Katarzyna Olbrys
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UPROWADZENIE DLA OKUPU

Sprawca a ofiara

kom. Krzysztof Rejmer

Zaktad Techniki Operacyjnej CSP

W niniejszym artykule przedstawiono relacje miedzy ofiarg a sprawca uprowadzenia dla okupu, wyodreb-
niono ich cechy typowe oraz wskazano grupy mniej lub bardziej narazone na tego typu niebezpieczen-
stwo. Ponadto oméwiono syndrom sztokholmski na podstawie konkretnych przypadkéw, a takze wskaza-
no korzy$¢ materialng jako najczestszy, cho¢ nie jedyny, bodziec porwan dla okupu. Podsumowaniem jest
analiza uprowadzenia dla okupu na postawie akt sagdowych (dane z ww. akt zostaty zanonimizowane).
Bazujac na aktach sprawy, zaprezentowano przebieg zdarzenia oraz tok czynnos$ci operacyjnych podej-
mowanych przez wydziat kryminalny KWP. Kluczowe okazaty sie oczywiScie zeznania oskarzonego i sche-
mat planowania przestepstwa. Odniesiono sie rowniez do prawomocnego skazania i saqdowego wymiaru
kary oraz czynno$ci podejmowanych przez sprawcow wobec poszkodowanego w trakcie przetrzymywania,

aby w ustaleniach koficowych wyciagna¢ wnioski.

Sprawca uprowadzenia dla okupu

Uprowadzenie dla okupu w kazdym przypadku ma cha-
rakter indywidualny, mimo to mozna scharakteryzowac ty-
powe cechy sprawcy tego przestgpstwa. Zwigzek sprawcy
z ofiarg jest niezaprzeczalny. Oba wspomniane podmioty sg
nieprzypadkowe, poniewaz bez zwigzku pomiedzy spraw-
ca a ofiarg przestepstwo uprowadzenia nie zaistniatoby.
Aby przedstawi¢ cechy charakterystyczne sprawcy upro-
wadzenia dla okupu, trzeba uwzgledni¢ m.in. poziom przy-
gotowania, planowania, $rodki techniczne i zachowanie
sprawcy przed dokonaniem ww. czynu i w jego trakcie.
Uprowadzenie dla okupu nalezy do czynéw, ktore skladajg
si¢ z dwoch etapow: sprawca w pierwszej kolejnosci planuje,
anastepnie przechodzi do przygotowania. Artykut 16 Kodeksu
karnego' okresla przygotowanie nastgpujaco: Przygotowanie
zachodzi tylko wtedy, gdy sprawca w celu popetnienia czynu
zabronionego podejmuje czynnosci majqce stworzy¢ warunki
do przedsiewziecia czynu zmierzajgcego bezposrednio do jego
dokonania, w szczegolnosci w tymze celu wchodzi w porozu-
mienie z inng osobq, uzyskuje lub przysposabia srodki, zbiera
informacje lub sporzqdza plan dziatania.
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B. Hotyst przygotowanie ujmuje w czterech grupach?:

1) uzyskanie informacji o obiekcie przestepstwa,

2) stworzenie warunkéw, w jakich ma by¢ przeprowadzo-
na akcja przestepcza,

3) pozyskanie §rodkéw technicznych niezbgdnych do re-
alizacji zamiaru,

4) podjecie zabiegéw w celu uniknigcia odpowiedzialno-
$ci karnej, a takze dobor koniecznego do przeprowa-
dzenia przestepstwa sktadu osobowego.

Z analizy tych definicji mozna wywnioskowaé, ze jezeli
sprawca popelnia czyn wziecia zaktadnika z premedytacja,
to stopnien niebezpieczenstwa bedzie wiekszy niz wtedy,
gdy sprawca dokonuje go nagle badz incydentalnie. Poziom
przygotowania bedzie bezposrednio zwigzany z takimi ce-
chami sprawcy, jak: wyksztalcenie, poziom inteligencji,
doswiadczenie zyciowe, rowniez srodowisko, z jakiego si¢
on wywodzi. Jezeli sprawca pochodzi ze srodowiska pato-
logicznego, istnieje duze prawdopodobienstwo, ze bedzie
on dokonywat czyndéw zabronionych.

Alfred Staszak stwierdza, Ze poziom przygotowania spraw-

cy jest uzalezniony od takich cech indywidualnych, jak®:

= wyksztalcenie sprawcy,

= poziom inteligencji i myslenia abstrakcyjnego,
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= wiek i ptynace z niego doswiadczenie zyciowe,
= doswiadczenie przestepcze, a w szczegdlnosci uprzed-
nia karalno$¢ i identyfikacja ze Swiatem przestgpczym,
= zasOb wiedzy,
= umiejetno$¢ postugiwania si¢ specjalistycznymi na-
rzedziami,
= mozliwosci finansowe (a co za tym idzie — proporcje
ewentualnych naktadéw do spodziewanych zyskow
Z przestepstwa),
= umieje¢tnosci organizacyjne sprawcy, w tym gotowosc
do popehienia innych przestepstw towarzyszacych
1 wspomagajacych realizacje zamierzonego czynu,
= mozliwo$¢ pozyskania zaufanych wspdlnikéw, goto-
wych do wspotudziatu w przestgpstwie i odgrywania
W nim wyznaczonych rol,
= gotowo$¢ do poniesienia odpowiedzialnosci karnej za
popeltnione przestepstwo,
= istnienie i ewentualnie poziom zaburzen psychicznych
— w szczegdlnosci psychopatii.
Nastepnymi elementami, ktore pomagaja scharakteryzo-
waé sprawce badz sprawcow, sg Srodki techniczne po-
trzebne do przygotowania si¢ do popelnienia przestep-
stwa. Sprawca, zanim dokona uprowadzenia, musi prze-
analizowac*:
= gdzie i w jaki sposéb dokona¢ uprowadzenia zaktadnika,
m gdzie zakladnik ma by¢ przetrzymywany do czasu za-
ptacenia okupu,
= gdzie i w jaki sposob okup ma by¢ przekazany.
Bezsporne jest, ze najwazniejszym komponentem, ktory
ma wplyw na charakter i sposo6b popetnienia czynu zabro-
nionego, jakim jest wziecie zakladnika, jest osobowo$é
sprawcy. Definicja osobowos$ci wedtug Encyklopedii PWN
brzmi: psychologiczne pojecie definiowane niejednolicie,
najczesciej rozumiane bgdz jako zbior wzglednie statych
dla danej jednostki wlasciwosci (cech) psychicznych, wa-
runkujgcych statosé jej zachowania sie i postaw, bgdz jako
zespot warunkow wewnetrznych, wyznaczajgcy organiza-
¢je zachowania sig cztowieka, jego psychiczng tozsamosé,
kierunki i sposoby przystosowania sie do otoczenia i jego
przeksztatcania®. 7. tej definicji mozemy wywnioskowac,
ze na osobowos¢ sprawcy ma wplyw m.in. jego miejsce
w spoleczenstwie i relacje miedzy ludzmi. Zta socjalizacja
powoduje, ze cztowiek jest czgSciej narazony na to, ze zo-
stanie sprawcg przestepstwa. Alfred Staszak w swojej pra-
cy opisuje, ze do ztej socjalizacji moze dochodzi¢ z trzech
glownych przyczyn. Moga to by¢ przyczyny®:
= biologiczne, to jest tkwigce w osobniczych wilasciwo-
$ciach jednostki,
= psychiatryczno-psychologiczne, na ktére sktadajg si¢ za-
burzenia procesoéw psychicznych o réznym charakterze,
= $rodowiskowe, ze szczegolnym uwzglednieniem rodzi-
ny jako podstawowego ogniwa spolecznego, w ktérym
przekazywane sg zasady wspotzycia spolecznego.
Kolejnym waznym czynnikiem powodujacym, ze czlowiek
staje si¢ sprawcg uprowadzenia, jest jego przeszio$¢ kry-
minalna. Czgsto zdarza si¢, ze sprawcy powracaja do po-
petnienia przestepstwa w ramach recydywy badz zaczynaja
od tzw. drobnych przestepstw, a koncza np. na wymusze-
niach rozbdjniczych. WaZnymi elementami powodujacy-
mi, ze czlowiek staje si¢ bard21ej podatny na popetnienie
omawianego przestgpstwa, sa rowniez: jego narodowosc,
wiek, pte¢, srodowisko, z jakiego pochodzi (wie$, miasto),
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a nawet rodzina, z jakiej pochodzi, czy jego sytuacja mate-
rialna. Najlepiej odzwierciedlaja to ponizsze tabele z wyni-
kami badan dokonanych przez Alfreda Staszaka.

Tabela nr 1. Przynalezno$¢ panstwowa sprawcow uprowadzen
w Polsce.

Narodowos¢ Liczba sprawcow
Obywatele innych panstw 23
Obywatele polscy 98

Zrodto: opracowanie wiasne na podstawie: A. Staszak, Porwania
w celu wymuszenia okupu. Studium kryminalistyczne, s. 189.

W Polsce sprawcami uprowadzen w przewazajacej cze-
$ci sa obywatele polscy, moze to wynika¢ m.in. z tego, ze
uprowadzenia przez obcokrajowcow sg skierowane ,,do
wewnatrz”, czyli przeciwko wspotobywatelom i w zwigzku
z tym informacje o nich nie docierajg do polskich organow
$cigania.

Tabela nr 2. Ple¢ sprawcoéw uprowadzen.

Pleé sprawcow

Liczba sprawcow

Mezczyzna 148
Kobieta 5
Brak danych 14

Zrodto: opracowanie wiasne na podstawie: A. Staszak, Porwania
w celu wymuszenia okupu. Studium kryminalistyczne, s. 198.

Z tabeli nr 2 wynika, ze udzial kobiet jako sprawcow
uprowadzen jest bardzo niski. Kobiety moga by¢ trak-
towane raczej jako przyneta, moga jedynie stuzyé¢ do
zwabienia ofiary w okre$lone miejsce, gdzie zostanie
uprowadzona’.

Tabela nr 3. Miejsce zamieszkania sprawcoéw uprowadzen.

Miejsce zamieszkania sprawcy Licz’ba
0s0b
Wies 9
Mata miejscowos¢ do 15 000 mieszkancow 14
Miasto od 15 001 do 50 000 mieszkancow 10
Miasto od 50 001 do 100 000 mieszkancow 7
Duze miasto powyzej 100 000 mieszkancow 67
Brak danych 60

Zrodto: opracowanie whasne na podstawie: A. Staszak, Porwania
w celu wymuszenia okupu. Studium kryminalistyczne, s. 193.

Fakt, ze najliczniejsza grupa sprawcow uprowadzen dla
okupu s3 osoby mieszkajace w duzych miastach powyzej
100 000 mieszkancow, trafnie uzasadnia J. Kaczmarek
stowami: Miejsce dzialania sprawcow porwan najczesciej
uzaleznione jest od mozliwosci uzyskania korzysci w wyniku
popelnienia takiego przestgpstwa. To prawda, ze na prze-
Stegpstwa narazeni sq czesto ci, ktorzy majq kontakt ze swia-
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tem przestepczym, a wrecz czlonkowie grup przestgpczych
zajmujgcych sig wspolnymi interesami i niewywiqzujgcych
sig z finansowych rozliczen®. To znaczy, ze w migjscach,
gdzie pojawiajg si¢ zorganizowane grupy przestepcze, czyli
w duzych miastach, istnieje wigksze prawdopodobienstwo
wystepowania sprawcoéw uprowadzen wywodzacych sie
z tych grup.

Tabela nr 4. Sytuacja rodzinna sprawcow uprowadzen.

Liczba osob

Sytuacja rodzinna sprawcow

Rodzina petna 45
Rodzina niepetna 42
Brak danych 80

Zrédto: opracowanie whasne na podstawie: A. Staszak, Porwania
w celu wymuszenia okupu. Studium kryminalistyczne, s. 195.

Powyzsze badania wskazuja, ze sytuacja rodzinna spraw-
cow, majaca zwigzek z ich pochodzeniem z petnej badz
niepelnej rodziny, nie ma wigkszego wptywu na omawiane
przestepstwo.

Tabela nr 5. Sytuacja materialna sprawcow uprowadzen.

Liczba oséb

Sytuacja materialna sprawcow

Osoba majetna 12
Osoba niemajetna 102
Brak danych 53

Zrodto: opracowanie whasne na podstawie: A. Staszak, Porwania
w celu wymuszenia okupu. Studium kryminalistyczne, s. 196.

Liczby w tabeli nr 5 doktadnie przedstawiaja, Ze osoby, kto-
rych sytuacja materialna jest niepewna, sg w grupie wyso-
kiego ryzyka stania si¢ sprawcg uprowadzenia dla okupu.
Pokusa szybkich i duzych pienigdzy jest dla nich tak duza,
ze trudno jest jej si¢ oprzec.

Sprawce wzigcia zaktadnika mozna opisa¢ rowniez po-
przez pryzmat tego, jak zachowuje si¢ w stosunku do ofia-
ry. Uprowadzenie wiaze si¢ z dlugotrwatym pozbawieniem
wolno$ci ofiary 1 samo to powoduje, Ze sprawca, aby przy-
spieszy¢ zaptacenie okupu, dokonuje na ofierze uprowa-
dzenia innych, dodatkowych czynow zabronionych. Moze
to by¢ m.in.%:

= grozba pozbawienia zycia lub uszkodzenia ciata,

= bicie,

= glodzenie,

= amputacja czgsci ciala.

Oproécz wymienionych czynéw sprawcy dokonuja row-
niez przestepstw, ktdre nie majg bezposredniego zwiazku
z przyspieszeniem celu uprowadzenia, lecz jedynie pole-
gaja na udreczeniu ofiary poprzez np. wykorzystanie sek-
sualne, torturowanie. Ostatnim czynem, ktéry pokazuje
bezwzgledno$¢ sprawcy przestgpstwa uprowadzenia dla
okupu, jest zabojstwo zaktadnika.

Sprawce lub sprawcow i ich stosunek do ofiary uprowadze-
nia najlepiej obrazuje przyktad porwania Klaudii B. przed-
stawiony we wspdlnej pracy J. Kaczmarka 1 M. Kierszki,
Porwania dla okupu.
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Klaudie B. wyjeto z pojazdu i wniesiono do domu. Tam po-
sadzono na krzesle i zwigzano tak, iz nie mogla sie ruszyc.
Wypytywano jg o stan majgtkowy rodzicow. Grozono jej
obcigciem palcow w razie opoznienia sig rodzicow z zapla-
tq okupu. W tym czasie bito jq drewniang patkq po glowie
i calym ciele. Mezczyzni traktowali dziewczyne w ten spo-
sob prawie catq noc. Nastgpnie potozyli nadal skrepowang
Klaudie B. na kanapie.

Mezczyzni zostawili dziewczyne samq. Po pewnym czasie
dziewczyna obudzita sie, gdyz poczula, iz jest dotykana.
Do pomieszczenia, w ktorym przebywata, weszli Dariusz F.
i Wasilij S. Rozwiqgzali nogi dziewczynie. Podczas gdy jeden
z nich trzymat dziewczyne, drugi gwalcit jq. Czynili to kil-
kakrotnie, na zmiane. Nastegpnie dotkliwie pobili.

Przez kilka dni, gdy Klaudia byla przetrzymywana przez
porywaczy, byla bita i kopana. Otrzymywata tylko jeden
posilek dziennie. Swe potrzeby fizjologiczne musiata zata-
twiaé w obecnosci pilnujgcych mezezyzn'.

Reasumujac, mozna przyjaé, ze sprawcy porwan dla oku-
pu traktujg drugiego cztowieka jak rzecz materialng, bez
brania po uwage jego istotnych ludzkich przezy¢, przy sku-
pieniu sig¢ wylgcznie na wartosciach wiasnych (urzeczowie-
nie)!!. Sprawcy dziatajacemu z powyzsza motywacja nie
zalezy na odczuciach ludzkich obiektu swego dziatania,
uczucia te s3 mu obojetne. Obiekt ma dla niego znaczenie
tylko jako materiat lub narzedzie'?.

Ofiary porwan i ich rodziny

Aby rozpoczaé analize oraz charakterystyke ofiar porwan
1 ich najblizszych, ktérych dotyka omawiany czyn, trzeba
zaznaczy¢, ze juz w latach 40. XX w. pojawit si¢ termin wik-
tymologia (nauka o ofierze) — nauka zajmujaca si¢ ofiarami
przestepstw oraz badaniem roli ofiary w genezie przestgp-
stwa, zwlaszcza ustaleniem czynnikéw tworzacych podat-
no$¢ na stanie si¢ ofiarg przestgpstwa oraz metod zapobie-
gania temu'’. Wiktymologia jest dziedzing wigkszej nauki,
jaka jest kryminologia, ktéra zajmuje si¢ badaniem i zbie-
raniem catej wiedzy na temat przestepstwa. Nawigzujac do
stow prof. Brunona Hotysta, wiktymologie réwniez mozna
zdefiniowaé jako: multidyscyplinarng nauke, ktorvej zada-
niem jest catosciowa analiza zjawisk dysfunkcjonalnych
i zapobieganie nieprawidlowym procesom i zjawiskom,
ktorych wynikiem sq réznorodne formy pokrzywdzenia'*.
Wynika z tego, ze badanie roli ofiary jest rownie wazne, jak
badanie innych sktadowych przestepstwa.

W polskim prawie nie ma definicji ofiary i 0s6b zmuszanych
do zaptacenia okupu bedacych najczgéciej najblizszymi
cztonkami rodziny. Natomiast w art. 49 § 1 k.p.k.!"*> wystepu-
je definicja pokrzywdzonego, ktora brzmi: Pokrzywdzonym
Jest osoba fizyczna lub prawna, ktorej dobro prawne zostato
bezposrednio naruszone lub zagrozone przez przestegpstwo.
Definicj¢ ofiary mozna jednak odnalez¢ w Polskiej Karcie
Praw Ofiary, zgodnie z ktora jest to: osoba fizyczna, ktorej
dobro prawem chronione zostalo bezposrednio naruszone
lub zagrozone przez przestepstwo, a takze jej najblizsi'.
Cechg charakterystyczng uprowadzenia dla okupu jest to,
ze ofiarg jest nie tylko osoba, ktora w sposob niezgodny
z prawem zostata pozbawiona wolnosci, lecz takze osoby,
ktére zostaja zmuszane do okreslonego zachowania, czyli
zaptacenia okupu.

KWARTALNIK POLICYJNY 3-4/2021



UPROWADZENIE DLA OKUPU

W literaturze zajmujacej si¢ ofiarg jest mowa o tym, ze:
wiktymizacja nie jest zjawiskiem rownomiernie roztozonym
w czasie i przestrzeni. Istniejg bowiem zarowno bardziej ry-
zykowne miejsca, jak i przedzialy czasowe. Istniejq rowniez
ludzie dysponujgcy czesciej takimi cechami, ktorych wystg-
pienie lokuje ich w gronie 0sob nalezgcych do kategorii po-
tencjalnych sprawcow z jednej strony, a potencjalnych ofiar
z drugiej strony. Styl zycia wplywa na to, jak czesto dana
Jjednostka trafia w okreslone miejsce w okreslonym czasie
i ma kontakty z osobami, ze strony ktorych moze jej grozi¢
wiktymizacja"’. Przez wiktymizacj¢ rozumie si¢ zatem pro-
ces stawania si¢ ofiarg. Z powyzszych rozwazan mozna wy-
wnioskowac, ze najbardziej podatne na bycie ofiarg powin-
ny by¢ osoby stabe, takie jak dzieci i kobiety. Nic bardziej
mylnego. Alfred Staszak w badaniach, ktére odzwierciedla
tabela nr 6, ukazuje, ze to m¢zczyzni sg najbardziej naraze-
ni na uprowadzenie dla okupu.

Tabela nr 6. Pte¢ uprowadzonych.

Liczba osob

Ple¢ uprowadzonych

Mgzczyzna 51
Kobieta 9

Zréodto: opracowanie wilasne na podstawie: A. Staszak, Porwania
w celu wymuszenia okupu. Studium kryminalistyczne, s. 210.

Wynika z tego, ze osoby slabe nie s bardziej narazone na
uprowadzenie. Moze zatem mamy do czynienia z innym
czynnikiem, takim jak wigzy emocjonalne pomi¢dzy oso-
bami, ktére moga sta¢ si¢ ofiarami porwan. Polega to na
tym, ze sprawcy, wybierajac ofiarg, rozwazajg, za kogo
rodzina na pewno wyptaci okup, np. bardziej ,,atrakcyjng”
osobg dla sprawcow bedzie dorosty syn niz Zona.
Nastepnym kryterium, ktore rowniez wptywa na to, ze
cztowiek zostaje ofiarg uprowadzenia, jest wiek. Z badan
Alfreda Staszaka wynika, ze najbardziej narazone sg osoby
w wieku od 30 do 40 lat, jest to okoto 36,7% wszystkich
uprowadzonych'®. Moze to by¢ podyktowane tym, ze upro-
wadzenia os6b mtodszych lub dzieci mogg mie¢ bardzo ne-
gatywny wplyw na ocen¢ przez opini¢ publiczng, a co za
tym idzie — napigtnowanie tego czynu.

Innym sposobem na scharakteryzowanie 0s6b podatnych
na uprowadzenia bedzie ich miejsce zamieszkania oraz, co
moze najwazniejsze, zawod przez nie wykonywany.

Tabela nr 7. Miejsce zamieszkania uprowadzonych.

et . ] Liczba
Miejsce zamieszkania uprowadzonych

os0b
Mata miejscowos¢ do 15 000 mieszkancow 1
Miasto od 15 001 do 50 000 mieszkancoéw 7
Miasto od 50 001 do 100 000 mieszkancow 11
Duze miasto powyzej 100 000 mieszkancow 38

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie: A. Staszak, Porwania
w celu wymuszenia okupu. Studium kryminalistyczne, s. 212.

Powyzsze badania wskazujg na to, ze mieszkancy duzych
miast sg bardziej narazeni na uprowadzenie. Uprowadzenie
w takim miejscu nie bedzie wzbudzalo zainteresowania
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z powodu wigkszej anonimowosci 1 braku kontaktow inter-
personalnych mieszkancow.

Tabela nr 8. Zawdd wykonywany uprowadzonych.

Zawo6d wykonywany uprowadzonych L;(S:?):))a
Brak zawodu 7
Uczen 10
Przedsigbiorca 14
Piekarz 1
Prawnik 1
Menadzer 1
Handlowiec 1
Brak danych 25

Zrodto: opracowanie whasne na podstawie: A. Staszak, Porwania
w celu wymuszenia okupu. Studium kryminalistyczne, s. 212.

Kluczowym atrybutem powodujgcym zainteresowanie
sprawcow ofiarg jest jej stan majgtkowy, ktory ma bezpo-
sredni zwigzek z jej zawodem. Badania Alfreda Staszaka
pokazuja, ze to przedsigbiorcy sa grupa, na ktdrej najcze-
sciej jest dokonywany omawiany czyn zabroniony. To 0so-
by o duzej samodzielnosci i niezaleznosci finansowej. Daje
to pewnos¢ uzyskania duzego okupu.

Uprowadzenie dla okupu, jak wczeéniej zostato to zaakcen-
towane, nie dotyka tylko os6b uprowadzonych. Dotyczy
rowniez ich rodzin, bliskich i to wlasnie najczeséciej na nich
spoczywa obowigzek zaptacenia okupu. Dla sprawcow po-
rwan czesto to te osoby sg najwazniejsze, poniewaz to bez-
posrednio od nich zalezy, czy cel, czyli uzyskanie okupu,
zostanie osiggniety.

Badania Alfreda Staszaka pokazuja, jakie osoby lub pod-
mioty sg bardziej podatne na to, ze bedg zmuszane do uisz-
czania okupu.

I tak, o ile wezesniej duzg role odgrywata pte¢ ww. osob,
o tyle tabela nr 9 obrazuje, Ze to nie ma duzej roznicy, czy
okup sktada kobieta czy m¢zczyzna.

Tabela nr 9. Ple¢ 0s6b zmuszanych do zaptacenia okupu.

Ple¢ 0s6b zmuszanych Liczba
do zaplacenia okupu 0s6b
Mgzczyzna 43
Kobieta 40
Nie dotyczy 4

Zréodto: opracowanie whasne na podstawie: A. Staszak, Porwania
w celu wymuszenia okupu. Studium kryminalistyczne, s. 216.

Podobnie jak w przypadku oséb uprowadzonych stan ma-
jatkowy os6b lub podmiotéw zmuszanych do zaptacenia
okupu jest najwazniejszym czynnikiem dla sprawcow.
W oczach porywaczy osoby prowadzgce dziatalno$¢ go-
spodarczg sg osobami majetnymi. Zalezno$¢ ta jest w petni
ukazana w tabeli nr 10.

929



KRYMINOLOGIA B

Tabela nr 10. Osoby lub podmioty zmuszane do zaptacenia okupu.

Osoba lub podmiot zmuszany Liczba
do zaplacenia okupu 0s6b
Osoba nieprowadzaca dziatalnosci gospodarcze;j 25
Osoba prowadzaca dziatalno$¢ gospodarcza 36
Brak danych 2
Nie dotyczy 4

Zrodto: opracowanie whasne na podstawie: A. Staszak, Porwania
w celu wymuszenia okupu. Studium kryminalistyczne, s. 218.

Dla sprawcy uprowadzenia wazne jest, aby osoby lub pod-
mioty zmuszane do uiszczenia okupu mialy odpowiedni
status majatkowy, ma wtedy pewnos$¢, ze zadana kwota
okupu zostanie zaptacona. Badania te wskazujg rowniez,
ze istnieje duza liczba osob, ktore nie prowadzac dziatal-
nos$ci gospodarczej, moga zosta¢ dotknigte tym problemem
i beda w zainteresowaniu sprawcéw. Moze to by¢ spowo-
dowane tym, ze ww. osoby maja zasoby finansowe pocho-
dzace z innego Zrodia.

Pojecie syndromu sztokholmskiego

Jestporanna godzina 23 sierpnia 1973 r., do banku Sveriges
Kreditbanken przy placu Norrmalmstorg w Sztokholmie
wchodzi Janne Olsson, ktory jest w trakcie ucieczki z wie-
zienia. Wyciaga karabin maszynowy i wystrzeliwuje kilka
serii, ktore ranig policjanta. Po stowach: Impreza dopiero
sig zaczyna bierze czterech zaktadnikéw i zada wypusz-
czenia z wigzienia swojego kolegi. Wtadze przystaja na
zadanie 1 gdy kolega zostaje wpuszczony do banku, ra-
zem z zaktadnikami barykaduja si¢ w sejfie o wymiarach
3,3 na 14,3 m. Kryminali$ci przetrzymuja zaktadnikéw do
28 sierpnia. Po skutecznej akcji policji dochodzi do zatrzy-
mania porywaczy i uwolnienia zaktadnikéw. Po przestu-
chaniu tych ostatnich policjantom wytonit si¢ zadziwiaja-
cy obraz, ktory pokazywal, ze w czasie przetrzymywania
wytworzyta si¢ bardzo silna wi¢z migdzy zaktadnikami
a porywaczami. Z przestuchan wynikalo, ze zaktadnicy
nie chcieli, aby policja odbita ich z rgk porywaczy, a z ust
ofiar padty migdzy innymi takie stowa: Teraz to jest nasz
Swiat... zosta¢ w tym sejfie, by przetrwac. Ktokolwiek za-
graza temu swiatu jest naszym wrogiem, Oni chronig nas
przed policjg. W dalszych przestuchaniach ofiary przeja-
wialy silny emocjonalny zwigzek z porywaczami, jedno-
cze$nie okazujac lek przed policjg. Wigz ta byla tak silna,
ze w trakcie procesu zakladnicy zeznawali na korzys$¢
sprawcow, a nawet oplacali im obroncéw. Ta niezwykla
wiez ofiar z oprawcami zostala nazwana ,,syndromem
sztokholmskim”. Pierwszy raz tego terminu uzyt szwedz-
ki kryminolog i psycholog, Nils Bejerot, ktory wspotpra-
cowat z policja podczas tego napadu i ktory przedstawit
swoje obserwacje dziennikarzom'.

Wspotczesna definicja syndromu sztokholmskiego brzmi:
stan psychiczny, ktory pojawia sie u ofiar porwania lub
u zaktadnikow, wyrazajgcy sie odczuwaniem sympatii i so-
lidarnosci z osobami je przetrzymujgcymi. Moze osiggngé
taki stopien, ze osoby wigzione pomagajg swoim przesla-
dowcom w osiggnieciu ich celow lub w ucieczce przed po-
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licjg. Syndrom ten jest skutkiem psychologicznych reakcji
na silny stres oraz rezultatem podejmowanych przez porwa-
nych prob zwrocenia si¢ do przesladowcow i wywolania
u nich wspotczucia®.
Powyzsza sytuacja i definicja przedstawiajg, jakie procesy
mogg zachodzi¢ w umysle ofiary, ktora zostaje pozbawio-
na wolnosci i poddana catkowicie woli swojego oprawcy.
Porwanie to takie dziatanie wzgledem ofiary, ktore dopro-
wadza do wytworzenia ogromnej presji. W warunkach nie-
woli porwany jest zastraszany, nastepuja niespodziewane,
nieuzasadnione wybuchy zlosci ze strony sprawcy. Takie
zachowanie ma gltéwnie na celu wytworzenie w ofierze
przekonania, iz jest catkowicie zalezna od swojego przesla-
dowcy, a zycie moze kupi¢ tylko poprzez uleglos¢ i wspot-
pracg. To dzialanie ma rowniez na celu wzbudzenie zaréw-
no strachu przed $§miercig czy okaleczeniem, jak i jednocze-
snej wdzigcznosei za pozostawienie przy zyciu®'.
W celu pojawienia si¢ objawow omawianego zjawiska mu-
sza wystapi¢ nastepujace czynniki®*:
= pozytywne uczucia ofiary wobec sprawcy,
® zrozumienie przez ofiar¢ motywow i zachowan sprawcy
i podzielanie jego pogladow,
= pozytywne uczucia sprawcy wzgledem ofiary,
® pomocne zachowania ofiary wobec sprawcy,
= negatywne uczucia ofiary wobec rodziny, przyjaciot, au-
torytetow probujacych ja ratowac,
= niezdolno$¢ zaangazowania si¢ ofiary w zachowa-
nia, ktéore moglyby doprowadzi¢ do jej uwolnienia od
sprawcy.
Syndrom sztokholmski nie dotyczy jednak wszystkich osob
dotknigtych tragicznymi zdarzeniami. By zaistnial, muszg
u ofiary wystapi¢ okres$lone warunki, a mianowicie ofiara®:
m spostrzega, ze jej przezycie zalezy od dobrej woli
sprawcy,
= nie widzi mozliwos$ci ucieczki,
= dostrzega drobne uprzejmosci ze strony sprawcy,
= jest izolowana od perspektyw odmiennych od perspek-
tywy sprawcy.
Schemat rozwoju syndromu sztokholmskiego wyglada
nastepujaco: w sytuacji stresujacej, traumatycznej spraw-
ca grozi ofierze, ze pozbawi jg zycia, jesli nie bedzie pod-
porzadkowywata si¢ jego woli. Sprawca moze znecaé si¢
psychicznie i fizycznie nad ofiarg, pokazujac w ten spo-
sob, ze jej dalsze przezycie jest zalezne tylko i wylacz-
nie od jego woli. Ofiara nie moze liczy¢ na pomoc innych
ani na ucieczke. Z uptywem czasu coraz lepiej poznaje
sprawce, wie, co wyzwala tancuch agresywnych reakcji
1 co moze temu zapobiec. Najmniejszy przejaw pozytyw-
nych uczué ze strony sprawcy sprawia, ze ofiara zaczyna
dostrzega¢ w nim wybawce, a nawet przyjaciela. Sam fakt
przezycia ofiary, niestosowania przemocy, pozwolenia na
skorzystanie z toalety, dostarczania zZywnosci lub napoju
powoduje, ze ofiara zaczyna odczuwac pozytywne emocje
wzgledem przesladowcy. Ludzie z zewnatrz, ktorzy stara-
ja si¢ uwolni¢ ofiare, nie sg juz w jej oczach wyzwolicie-
lami, lecz osobami, ktore chcg skrzywdzi¢ jej jedynego
obronce. Jednym z wyjasnien syndromu sztokholmskie-
go moze by¢ zjawisko dysonansu poznawczego. Teoria
dysonansu poznawczego tlumaczy, jak i dlaczego ludzie
zmieniaja swoje poglady, opinie, odczucia. Dysonans
poznawczy to nieprzyjemny stan organizmu, samoistnie
motywujacy do jego usuniecia. Pojawia si¢, gdy czlowiek
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ma przed soba dwie informacje poznawcze kolidujace ze
soba. W sytuacji traumatycznej na poczatku pojawia si¢
uczucia negatywne wobec sprawcy. Jednak fakt, ze zy-
jemy, ze doswiadczamy niewielkich przejawow dobroci
Z jego strony, powoduje, ze zaczynamy odczuwaé pozy-
tywne emocje. Zeby pozbyé si¢ dysonansu, zaczynamy
postrzegaé sprawce nie jako wroga, ale jako przyjaciela,
walczacego w stusznej sprawie®.

Inne opisane przypadki syndromu sztokholmskiego doty-
czg zaktadnikow uprowadzonych samolotow oraz porwa-
nych osob. Najbardziej znany przypadek dotyczy Patty
Hearst, wnuczki amerykanskiego wydawcy Williama
Randolpha Hearsta, ktora zostata uprowadzona 4 lutego
1974 1. przez wyznajaca utopijne koncepcje socjalne grupe
Symbionese Liberation Army. Porwana przylaczylta si¢ do
grupy i uczestniczyta m.in. w napadzie na bank. Kiedy zo-
stata schwytana, bronita swoich porywaczy. Zostata aresz-
towana w 1975 r. 1 rok pdzniej skazana na 7 lat za wspot-
prace z terrorystami, jednak zastosowano wobec niej prawo
taski 1 zmniejszono wyrok do dwoch lat.

Najstynniejszym wspotczesnym przypadkiem wystgpie-
nia syndromu sztokholmskiego jest sprawa uprowadzenia
Nataschy Kampusch. Kiedy po 10 latach kobiecie uda-
o si¢ uciec, porywacz popetnit samobojstwo, wskakujac
pod rozpedzony pociagg. Natascha pograzylta si¢ w zalobie.
Wolfgang Prikopil porwat dziesigcioletnia dziewczynke
podczas powrotu ze szkoty. Przez wiele lat bit jg, wigzit
i gwalcit. Jednak pozwolit jej na ogladanie telewizji, stu-
chanie radia i czytanie gazet. Wyjezdzali na wycieczki, cho-
dzili na wspdlne spacery. W napisanej przez siebie ksigzce
przyznata, ze czula silng wi¢z ze swoim przesladowca.
Robita wszystko, by okazal jej cho¢ odrobing czutosci. Ten
mezezyzna byl czescig mojego zycia, dlatego w pewnym
sensie nosze po nim zatobg — powiedziata®.

Opisane sytuacje pokazuja, ze syndrom sztokholmski jest
skrajng forma obronna ofiary na stres zwiazany z upro-
wadzeniem, gdy nie jest ona w stanie kontrolowac¢ reakcji
swojego organizmu, a skutki porwania trwaja latami albo
nie ustepujag do konca zycia.

Korzy$¢ materialna jako bodziec
porwania dla okupu

Pieniadz, odkad si¢ tyko pojawit, odgrywa bardzo duzg rolg
w zyciu czlowieka i jego funkcjonowaniu w spoteczen-
stwie, ma wptyw na komfort i poczucie bezpieczenstwa.
Trudno zatem dziwié sig, ze jest ,,produktem” tak bardzo
pozadanym. Che¢ jego zdobycia czgsto popycha ludzi do
podejmowania ryzykownych, czasami niezgodnych z pra-
wem przedsigwzigc.

Pieniadz ma bezposredni zwiazek z gospodarka wolno-
rynkowa, ktora — mimo ze jest zjawiskiem powszechnym
na $wiecie, w panstwach bloku wschodniego rozpoczg-
la si¢ na przetomie lat 80. i 90. XX w. Rozwarstwienie
spoleczne, ktore wystgpito rowniez w Polsce, spowodo-
walo nagle pojawienie si¢ przestgpstwa uprowadzenia
dla okupu i jego nasilenie w kolejnych latach. W wyniku
przemian spoteczno-gospodarczych pojawily si¢ nowe
problemy spoleczne, jak bezrobocie, bieda, brak srodkow
materialnych do zycia.
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Wedtug B. Hotysta: bezrobocie moze prowadzi¢ do czynow
o charakterze kryminalnym i patologii spotecznej. Brak do-
chodow zaktoca normalne funkcjonowanie rodzin zarowno
w sferze materialnej (obnizenie poziomu Zycia), jak i psy-
chicznej. Wynikiem sq: stres, depresja, rozpady rodzin, al-
koholizm, narkomania, kradzieze i rozboje*.

System bezpieczenstwa socjalnego, lub szerzej bezpieczen-
stwa spolecznego, w naszym kraju w okresie realnego so-
cjalizmu bazowat na pelnym zatrudnieniu, wysokich subsy-
diach panstwowych do cen podstawowych towarow i ustug,
niemalze powszechnym dostepie do bezptatnych lub nisko
ptatnych ustug socjalnych oraz rozbudowanym systemie
$wiadczen socjalnych. W wyniku wprowadzenia gospodar-
ki rynkowej czg$¢ dotychczasowych gwarancji bezpieczen-
stwa socjalnego stopniowo przestata obowigzywaé. Zamiast
petnego zatrudnienia pojawito si¢ bezrobocie, dotacje do
cen towarow i ustug zostaly zlikwidowane lub ograniczone,
wprowadzono lub zwigkszono optaty za korzystanie z, do
tej pory powszechnie dostepnych, ustug socjalnych?’.
Wszystkie te zmiany doprowadzity do wzrostu przestep-
czo$ci, w tym uprowadzen dla okupu. Ich przyrost wynikat
m.in. z tego, ze w bardzo szybki sposob i niskimi nakta-
dami wiasnymi mozna uzyska¢ duze korzysci materialne.
Dowodem na to sg badania Alfreda Staszaka®®, ktory udo-
wadnia, ze w latach 1995-2000 doszto do 228 porwan dla
okupu. W roku 1995 bylo tylko 7 tego typu zdarzen, nato-
miast w 2000 r. — juz 56.

W Polsce dziatala grupa przestepcza, zwana potocznie
Grupa Mokotowska, ktéra z uprowadzen stworzyla swo-
isty interes. Gangsterzy porywali dzieci polskich bogaczy,
przedstawicieli klasy $redniej i obcokrajowcow niemal
,Hhurtowo”. Jedna z porwanych kobiet, przetrzymywana
w opustoszatym domu pod Warszawg, zeznata, ze stysza-
la, jak jej oprawcy wprowadzali do pozostatych pomiesz-
czen inne ofiary oraz jak wyprowadzali z domu tych, za
ktérych zaptacono juz okup. 7o przypominato linig¢ produk-
cyjng — opowiadala. W ciggu trzech lat grupa zarobita na
uprowadzeniach ponad 9 milionéw ztotych. Najmniejszy
okup, jakiego zazadali bandyci, wynidst 100 tys. ztotych,
najwigkszy milion euro®.

Najwyzszy dotychczas zadany okup w Polsce wynidst
5 mln dolaréw, lecz kwoty, jakich za uwolnienie polskich
biznesmenow i ich rodzin zadaja porywacze, pozostaja
daleko w tyle za $wiatowymi. Kiedy w gre wchodzi zycie
prawdziwych finansowych krezusow, stawki okupow wzra-
stajg do kilku milionéw dolaréw. Najwigksze okupy udato
si¢ uzyskaé azjatyckiemu gangsterowi o pseudonimie ,,Big
Spender”. W 1996 r. uprowadzit Victora Li, syna znanego
miliardera Li Ka-shinga, jednego z najbogatszych ludzi na
$wiecie i najbogatszego Azjaty, ktorego majatek ,,Forbes”
szacuje na 31 mld dolaréw. Za glowe wowczas 32-letniego
me¢zezyzny gangster zazadal okupu w wysokosci miliarda
dolaré6w hongkonskich, czyli przeszto 130 min dolaréw
amerykanskich, co dzisiaj dawatoby kwote w wysokos$ci
prawie 200 miIn dolarow. Okup wyptacono, Victor Li wro-
cit do domu. Gangster poczutl jednak smak pienigdzy i rok
p6zniej porwat kolejnego finansowego krezusa — Waltera
Kwoka, syna niezyjacego juz wowczas zatozyciela naj-
wiekszej w Hongkongu firmy deweloperskiej. Od rodziny
porwanego zazadal 600 miIn dolaréw hongkonskich, co
dato wowczas kwotg 77 mln dolarow amerykanskich. Po
siedmiu dniach od porwania i przekazaniu okupu Kwok

101



KRYMINOLOGIA B

wroécit do domu. Gangster dlugo nie nacieszyt si¢ pieniedz-
mi. Zostat zatrzymany przez policje. Cho¢ kwoty, na jakie
wyceniono zycie azjatyckich krezuséw, sg imponujace, to
jednak najwigkszy w historii udokumentowany okup, jaki
zostat zaptacony, wyceniono na 1,5 mld dolaréw. Doszto
do niego w 1532 r., kiedy za swoje zycie wladca imperium
Inkéw Atahualpa zostat zmuszony zaptaci¢ okup hiszpan-
skiemu konkwistadorowi Francisco. Aby odzyska¢ wol-
nos$¢, wladca Inkéw musial wypemi¢ ogromna hale ztotem
i srebrem™®.

Wykrywalnosc uprowadzen dla okupu

Definicje procesu wykrywczego mozemy odnalez¢é w pra-
cy T. Hanauska: ogdf dzialan (poszukiwanie, ujawnianie,
stwierdzanie) organow Scigania nastawionych na ujawnie-
nie zdarzenia okreslanego jako przestepstwo oraz uzyska-
nie informacji pozwalajgcych postawic hipoteze dotyczgcq
osoby pozostajqcej w prawnie relewantnej relacji przyczy-
nowej z tym zdarzeniem, a nastegpnie na ustalenie takich da-
nych odnoszqgcych sie do tej osoby, ktore pozwolg na jej za-
bezpieczenie oraz zebranie wstegpnych materiatow upraw-
dopodobniajgcych hipoteze sprawstwa tej osoby w stopniu
uzasadniajgcym rozpoczecie udowadniania’®.

Z ww. definicji wynika, ze najwazniejsze w wykrywalno-

Sci przestepstwa jest ujecie i udowodnienie winy sprawcy.

Zjawisko uprowadzenia dla okupu tym si¢ r6zni od innych

przestepstw, Ze w tym przypadku prlorytetem dla Policji

Jest ofiara, ochrona jej zdrowia i zycia. Natomiast ustale-

nie sprawcow uprowadzen w zwiazku z tym staje si¢ dru-

gorzedne, co powoduje, ze wykrycie ich moze by¢ bardzo
trudne. Niepowodzenia i trudno$ci przy wykryciu omawia-
nego czynu wystepuja, gdy>>:

® nie nastgpi ujawnienie przestepstwa, a wiec w sytuacji,
kiedy bedzie miato miejsce porwanie lub usitowanie po-
rwania zakltadnika, ale organy $cigania nie uzyskaja na
ten temat odpowiedniej wiedzy,

® nie nastgpi ustalenie sprawcoOw przestepstwa,

= podejmowane dziatania poszukiwawcze osoby uprowa-
dzonej nie doprowadza do ustalenia miejsca jej przetrzy-
mywania,

m policjantom nie uda si¢ zapobiec zaptaceniu okupu,
a w sytuacji przekazania okupu sprawcom w zamian za
uwolnienie zaktadnika, nie odzyskajg zaptaconej kwoty,

= nastgpi $mier¢ zakladnika niezaleznie od jej przyczyn.

Innym problemem, z ktérym mogg mie¢ do czynienia or-

gany $cigania przy wykryciu uprowadzenia, jest niecheé

rodziny 1 bliskich ofiary do wspodtpracy z nimi. Brak wspot-
pracy moze przejawia¢ si¢ w33

= unikaniu zgloszenia faktu uprowadzenia lub zwloce
w zawiadomieniu Policji,

= odmowie umozliwienia rejestracji rozméw telefonicz-
nych w domu pokrzywdzonego,

= dezinformacji lub nieudzielaniu posiadanych informacji
o domniemanych sprawcach uprowadzenia, prowadzo-
nych interesach i wynikajacych z nich zobowigzaniach,

= prowadzeniu na wlasng rgke negocjacji z porywaczami,
nieinformowaniu Policji o uzgodnieniach dotyczacych
czasu, miejsca i formy ztozenia okupu,

= nielojalnym wspoldziataniu wbrew wczes$niejszym wspol-
nym ustaleniom.
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Aby zapobiec tym zachowaniom, organy $cigania powin-
ny mobilizowa¢ rodzing i ich bliskich do racjonalnych
zachowan, wykorzystujac dostepne metody i $rodki okre-
$lone ustawowo. Policja w stosunku do ofiar powinna si¢
wykazywaé¢ wysokim poziomem empatii, wyrozumiatosci
i dawa¢ poczucie bezpieczenstwa, tak by pokrzywdzeni
mieli do niej pelne zaufanie, co z kolei przyczyni si¢ do
bardziej efektywnych dziatan w celu uwolnienia osoby
uprowadzone;j.
Innym aspektem, ktéry ma wptyw na wykrywalnos¢ upro-
wadzen dla okupu, jest ustalenie miejsca przetrzymywa-
nia ofiary i jej uwolnienie. Skuteczne ustalenie miejsca
przetrzymywania zakladnika, nawet po uwolnieniu ofiary,
moze mie¢ wptyw na proces wykrywcezy przy innych po-
dobnych sprawach. Trudnos¢ w tych dziataniach moze wy-
nika¢ z tego, ze uprowadzeni sg przetrzymywani w roznych
miejscach.
Wykrycie sprawcow i uwolnienie zaktadnika moze nasta-
pi¢, gdy bedzie wiadomo, gdzie zostanie zlozony okup.
Podjecie okupu przez sprawcow moze doprowadzi¢ do
ustalenia miejsca przetrzymywania ofiary. Jest to decy-
dujacy moment, w ktéorym skuteczno$¢ organow $cigania
spowoduje, ze ofiara zostanie uwolniona, a sprawcy za-
trzymani. Dlatego osoba, ktora ma ztozy¢ okup, powinna
by¢ do tego odpowiednio przygotowana. J. Kaczmarek
1 M. Kierszka wymieniajq taki oto katalog czynnosci, ktére
nalezy podjac*:
= poinstruowac o sposobie zachowania si¢ w trakcie prze-
kazywania okupu i podczas kontaktow z przestepcami,
= ustali¢ sposoby i1 zasady tgcznoséci pomigdzy tg osobg
a policjantem kierujacym realizacja,
= w miar¢ mozliwo$ci wyposazy¢ osobe w kamuflowany
sprzet tacznoscei,
= uzyskaé¢ w protokole przestuchania $wiadka od oso-
by przekazujacej okup oswiadczenie o dobrowolnym
uczestnictwie w operacji i akceptacji wynikajacego
stad ryzyka (przydatne policjantom w przypadkach za-
istniatych komplikacji i nieprzewidzianego przebiegu
sytuacji),
= osoba przekazujaca okup ze wzgledu na swoje bezpie-
czenstwo powinna by¢ pod statg kontrola operacyjna.

Analiza wybranego przypadku uprowadzenia
dla okupu na podstawie akt sadowych

O godzinie 17.25 me¢zczyzna wyjechal rowerem z miej-
sca zamieszkania do swojej dziewczyny K.M. Nastepnie
okolo godziny 19.10 postanowil wréci¢ do domu. W pew-
nym momencie na drodze, ktora przebiegata przez las, za-
uwazyt czterech mezczyzn. Dwoch z nich miato zatozone
czarne kominiarki z gladkiego materiatu. Natychmiast
zastgpili mu droge, zepchneli z roweru, przewrdcili na
ziemi¢, obezwladnili, po czym zatozyli mu kajdanki.
Nastepnie skrgpowali rece 1 nogi tasma samoprzylepna,
zakryli usta 1 oczy. Napastnicy przewiezli pokrzywdzone-
go samochodem osobowym do miejscowosci R. Tam za-
mkneli go w opuszczonym budynku nalezgcym do M.R.
Przywiazali do metalowej belki, a nastgpnie uzywajac te-
lefonu komorkowego pokrzywdzonego, zazadali od jego
ojca okupu w wysokosci 70 tys. €, 15 tys. £, 30 tys. $.
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W trakcie jednej z kolejnych rozméw, po o§wiadczeniu
ojca, iz zaptaci okup w polskiej walucie, sprawcy uprowa-
dzenia zazadali 500 tys. ztotych.

W toku czynnos$ci operacyjnych udalto si¢ ustali¢, ze na-
pastnicy znajdujg si¢ na terenie objetym dziataniem tele-
fonicznych stacji przekaznikowych w miejscowosciach
w obrebie okoto 100 km. Dzien po uprowadzeniu, pod-
czas zakrojonych na szeroka skale poszukiwan oraz dzigki
informacjom udzielonym przez R.B., ktory ustyszal krzy-
ki uprowadzonego z opuszczonych zabudowan, w kto-
rych go przetrzymywano, ofiara zostata odnaleziona przez
funkcjonariuszy Policji i przewieziona do szpitala.

Po odnalezieniu poszkodowanego trwaty nadal czynno$ci
majace na celu wykrycie sprawcoéw porwania. Ustalono,
ze telefon komorkowy zabrany pokrzywdzonemu w trak-
cie uprowadzenia jest uzytkowany przez osobg¢ postuguja-
cg si¢ kartg sieci Era GSM 0 numerze xxX XXX XXX 1 nu-
merze XXX XXX xxx oraz sieci Orange, przy czym dwie
pierwsze karty byly uzywane naprzemiennie. Jedna z nich
byta zarejestrowana przez osobe o danych R.K. W wyniku
przeszukania pomieszczen mieszkalnych uzytkowanych
przez R.K. dokonano zatrzymania rzeczy oraz zabezpie-
czenia m.in. dokumentéw dotyczacych telefonu o nume-
rze XxX Xxx xxx oraz karty telefonicznej o numerze xxx
XXX XXX.

Oskarzony R.K. przyznat si¢, ze w roku X poznat w klubie
,»L~ Marcina J. Spotykat si¢ z nim w réznych lokalach na
terenie miasta P. po uprzednim telefonicznym umowie-
niu. Zimg Marcin J. zapoznal go z mezczyzng z miasta
W., ktorego przedstawit jako Andrzeja O. o pseudoni-
mie ,,Dycha”. W okresie czerwca i lipca X r. Marcin J.
i Andrzej O. zaproponowali mu, aby zebrat informacje na
temat ojca ofiary, miat za to otrzymac 400 zt. Poniewaz jest
on spokrewniony z rodzing ofiary i zamieszkuje w poblizu
ich miejsca zamieszkania, w przeciagu 3 tygodni zdotat
zebraé¢ interesujace ich informacje. Spotykal si¢ z nimi
i pokazywat im droge, ktora poruszat si¢ poszkodowany
do miejsca zamieszkania jego dziewczyny K.M. w miej-
scowosci A. Nastgpnie razem z nimi jezdzil po okolicz-
nych wsiach w poszukiwaniu opuszczonych zabudowan.
Wtedy domyslit sie, jakie majg zamiary. Po miesigcu od
uprowadzenia, po otrzymaniu wiadomosci SMS, spotkat
si¢ w miejscowosci P. z Andrzejem O. i otrzymat od nie-
go telefon komoérkowy marki Nokia, ktorego miat uzy¢ za
cztery tygodnie. W wyznaczonym czasie wiaczyt telefon,
jednak nikt nie nawiazat z nim kontaktu. Wowczas wy-
rzucit karte sim i dopiero po kilku latach wlozyt do niego
swoja karte telefoniczng.

R.K. w dalszym toku postgpowania przygotowawczego
podal, iz w rzeczywisto$ci osoba, ktéra w swoim wyja-
$nieniu nazwat Marcinem J., to jest M.C. (w trakcie poste-
powania udowodnil, ze w czasie uprowadzenia przebywat
za granicg), ktorego rozpoznat podczas okazania i stwier-
dzil, Zze pierwsze wyjasnienie nie do konca odpowiada
prawdzie. W pelni przebieg zdarzen odzwierciedlaja jego
pozniejsze wyjasnienia. Podal rowniez, ze nawet przez
utamek sekundy nie miat wyobrazenia, w jaki sposob be-
dzie dokonane porwanie. Powyzsze konsekwencje wyja-
$nienia oskarzonego stanowig jedyny dowod jego spraw-
stwa. W ich $wietle wina nie nasuwa zadnych watpliwo-
$ci. Nie sg one jednak weryfikowane, poniewaz zeznania
swiadkow zwigzane sg jedynie z okoliczno$ciami doty-
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czacymi samego uprowadzenia. Zaden z nich nie posiadat
wiedzy na temat udzialu w porwaniu i roli, jaka odegrat
R.K. w tym procederze. Do wykrycia oskarzonego doszto
bowiem w wyniku czynno$ci procesowych organow $ci-
gania. Dzialajac w ciggu trzech tygodni w ten sposob, aby
inne osoby dokonaty uprowadzenia i przetrzymywania za-
ktadnika w celu uzyskania okupu od jego ojca, oskarzony
udzielit informacji na temat tras, godzin i sposobu poru-
szania si¢ poszkodowanego, wybrania dogodnego miejsca
do uprowadzenia oraz do przetrzymywania, co utatwito
popetienie czynu zabronionego.

Najistotniejszym zagadnieniem tej sprawy jest wymiar
kary, jakiej musi podlega¢ oskarzony. Nalezy mie¢ na
wzgledzie, ze R K. — czlowiek z wyzszym wyksztatce-
niem — zdecydowal si¢ dla miernych korzysci majatko-
wych na dokonanie groznego czynu zabronionego. Nie
sposéb podzieli¢ wyjasnien oskarzonego, ze zorientowat
sig, jaki jest zamiar sprawcow, dopiero w momencie ob-
jezdzania terenu w poszukiwaniu opuszczonych zabu-
dowan, kiedy to nie miat juz mozliwosci wycofania si¢
i zapobiezenia popetnieniu czynu. R.K. to osoba inteli-
gentna, musiat wigc zdawac sobie sprawe, czemu maja
stuzy¢ zebrane informacje, skoro przyznal, ze Andrzej O.,
ps. ,,Dycha”, od poczatku wzbudzat w nim Iek. Ponadto za
te ushuge zaoferowano mu pienigdze. Zatem twierdzenie,
ze nie dawat przyzwolenia na tak dramatyczny przebieg
zdarzen, nie brzmi wiarygodnie. R.K. przyznat si¢ jednak
do popetnienia czynu i ztozyt obszerne wyjasnienia. Nie
byt dotychczas karany, prowadzit spokojny tryb zycia,
uczyt si¢ i pracowat. W miejscu zamieszkania i w zakta-
dzie karnym cieszyl si¢ pozytywna opinia. Sad Okregowy
w P., majgc powyzsze na wzgledzie, skazat R.K. na trzy
lata pozbawienia wolnoSci.

Przestgpstwo uprowadzenia zawsze wigze si¢ z trauma-
tycznymi przezyciami pokrzywdzonych. Ofiary sa trakto-
wane brutalnie, bite, krgpowane, torturowane w celu ich
obezwladnienia, przelamania oporu, zlamania psychiki
1 wywarcia presji na osoby zmuszane do wrg¢czenia okupu.
Faktami powszechnie znanymi sg uprowadzenia konczace
si¢ kalectwem lub $miercig.

Ofiara tego uprowadzenia nie stracita zycia, jednak jej
cierpienie tez nie byto bagatelne. Przez okres dwoéch dni
mezczyzna przebywat w samotnosci, pozbawiony jedze-
nia, picia i mozliwosci zalatwienia potrzeb fizjologicz-
nych, silnie skrgpowany i przywigzany do stupa. Efektem
staty si¢ powazne obrazenia ciata. Zakazenia rany szarpa-
nej lewego nadgarstka, rany prawego nadgarstka, otarcie
naskorka obydwu podudzi, po lewej stronie brody, krwa-
we podbiegnigcia na czole, policzkach, tylnej czesci szyi
oraz zadrapania stanowily roztr6j zdrowia dtuzszy niz sie-
dem dni.

Jak wynika z zeznan ojca, rany syna grozity amputacja dto-
ni i stop, a nawet Smiercig, gdyby nie zostal ustyszany i od-
naleziony przez R.B. oraz nie otrzymatl szybkiej pomocy
medyczne;j.

W przypadku tej sprawy nie mozna mowi¢ o materialnych
skutkach porwania dla okupu. Mamy tu do czynienia ze
skutkami niematerialnymi, bardzo rzadko dostrzeganymi
przez wymiar sprawiedliwo$ci, cho¢ dla pokrzywdzone-
go moga by¢ bardziej dotkliwe niz skutki materialne. Nie
ulega bowiem watpliwosci, ze przestepstwo jest faktem
spolecznym. Dotyka ono jednak $cisle okreslonego kregu
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indywidualnych osob. W sprawach dotyczacych porwan
dla okupu w kregu oso6b pokrzywdzonych znajdujg sie
nie tylko zaktadnicy i osoby zmuszane przez sprawcoOw
do zaptacenia okupu, lecz takze wszystkie osoby dla nich
najblizsze. Wymiar indywidualny pokrzywdzenia prze-
stepstwem przejawia si¢ bowiem najczesSciej w sferze
psychicznej*’.

Rodzina poszkodowanego mimo traumy przebaczy-
fa R.K., ten wykazat skruche i przepraszat ofiar¢ i1 jego
rodzing w wielu listach kierowanych do nich z zakladu
karnego.

W tej sprawie nalezy rowniez zwroci¢ uwage na okoliczno-
$ci utatwiajace dokonanie porwania dla okupu — ofiara jest
bowiem synem osoby znanej i uchodzacej za majetng.
Skutki tego porwania to zapewne nie tylko urazy fizycz-
ne. Mozemy przypuszczaé, ze poszkodowany ulegl row-
niez zespolowi stresu pourazowego, ktory jest rodzajem
zaburzenia lekowego bedacego efektem traumatycznego
przezycia.

Wydarzenia traumatyczne sg tak silne, ze wywotuja in-
tensywng reakcje psychiczng. U wigkszosci osob jest to
niezalezna od nich reakcja, ktéra stanowi mieszanke odre-
twienia, zagubienia, szoku, wycofania. Jedni ludzie w ta-
kich sytuacjach probuja podejmowac dziatania zmierzajace
w kierunku ratowania si¢, natomiast inni ulegajg catkowitej
dysocjacji. Nalezy tu zaznaczy¢, ze zadna z powyzszych
postaw — ani aktywno$¢, ani bierno$¢ — nie gwarantuje
catkowitej ochrony przed glgbszymi negatywnymi skut-
kami psychicznymi doznanej traumy36 Osoby, u ktorych
stwierdzono ten zespot, przezywaja okresy zrownowazenia
i normalnego funkcjonowania, sugerujace, ze dana osoba
pozbyta si¢ zaburzen. Niestety, czesto okazuje si¢, ze po
okresie uspokojenia symptomy wracaja i ofiara zaczyna
zachowywac si¢ destrukcyjnie, jest agresywna, naduzywa
alkoholu i narkotykow, co §wiadczy o dekompensacji, po-
nownym zaburzeniu w pracy i §rodowisku rodzinnym?®’.
M. Lis-Turlejska w swojej pracy Psychologiczne nastep-
stwa skrajnie stresowych przezy¢ pisze, ze osoby, ktore
doznaty silnych przezy¢ traumatycznych, majg m.in. ten-
dencje do izolowania sie¢, zmiany poczucia tozsamosci,
apatii przerywanej krotkotrwalymi wybuchami gniewu,
przytepienia reakcji czuciowych, mysli samobojczych oraz
stanow le;kowych38

W ogodlnej opinii psychologow osoby, ktore zostaty upro-
wadzone, majg symptomy stresu pourazowego, takie jak
bezsenno$¢, zaburzenia koncentracji, przygnebienie, ob-
winianie sie;, odczuwanie leku 1 niepokoju. Uprowadzenie
zawsze jest traumatycznym przezyciem. Ma to szczegol-
ny charakter, poniewaz przemoc, jakiej osoby te doznaty
podczas uprowadzenia, byta dla nich do$wiadczeniem,
z ktorym wczesniej nie miaty do czynienia. Ofiary upro-
wadzen, za ktore rodzina zaptacita okup, czuja, ze to one
sa winne klopotow finansowych bliskich. Czujg si¢ upoko-
rzone poprzez to, ze porywacze traktuja je instrumentalnie
1 przedmiotowo. To wszystko powoduje, ze gdy w koncu
nastapi upragnione uwolnienie, wcigz zyja w strachu.
Jacek Dolinski — psycholog policyjny prowadzacy zaje-
cia z psychologii dla funkcjonariuszy SOP, Policji, CBSP,
Strazy Granicznej twierdzi, ze aby skutecznie walczy¢
z tym rodzajem stresu, jest konieczny kontakt z psycholo-
giem wyspecjalizowanym w pracy z ofiarami uprowadzen.
Stosowane s3 wowczas systemy debriefingowe uwazane
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na $§wiecie za najbardziej skuteczne w tych przypadkach.
Zastosowane w odpowiednim czasie, np. do 72 godzin po
zdarzeniu, osiggaja skuteczno$¢ 85%, a wiec bardzo wy-
sokg. W ogromnym uproszczeniu mozna powiedzie¢, ze
sa to sposoby uktadania wspomnien i pracy nad pamigcia
traumatycznych wydarzen®.

Pomoc psychologa bedzie niewystarczajaca i mato sku-
teczna, jezeli osoba, ktérg dotkneto omawiane zjawisko,
nie bedzie czuta si¢ bezpiecznie. Wpltyw na poczucie bez-
pieczenstwa ma postawa rodziny i bliskich, ktérzy musza
stworzy¢ odpowiedni klimat do podzielenia si¢ ofiary swo-
imi traumatycznymi przezyciami. Wszystko to nie nastgpi
natychmiast, ale prawidtowa wspotpraca ofiary, rodziny
i psychologa odniesie pozytywny skutek. Czgsto zdarza sig,
ze ofiary 1 ich rodziny zostaja pozostawione samym sobie,
dlatego organy $cigania powinny oprocz uwolnienia ofiary
i schwytania sprawcow zapewni¢ wszystkim warunki nie-
zbedne do odzyskania rownowagi psychiczne;j.

Wzrost uprowadzen dla okupu w Polsce nastapit pod ko-
niec XX w., lecz dopiero sprawa uprowadzenia Krzysztofa
Olewnika i jego zabdjstwo oraz powstanie komisji §ledczej
do zbadania okoliczno$ci porwania i zabojstwa mtodego
biznesmena ukazaly, z jakim skomplikowanym zjawiskiem
mamy do czynienia.

Podsumowanie

Reasumujac, mozna wyciagna¢ nw. wnioski.

Osoby stawne 1 bogate oraz ich rodziny moga by¢ czg-
$ciej narazone na uprowadzenia.

Szybkie pienigdze i tatwos$¢ ich zdobycia z uprowadze-
nia to wielka pokusa dla przestepcow.

Problem nieinformowania Policji o uprowadzeniach
dla okupu (wystgpowanie wysokiej ,,ciemnej liczby”)
jest powodem trudno$ci w ujawnianiu tych przestepstw.

Boom cywilizacyjny i powstanie wielu firm, a co za
tym idzie osob, ktore dorobity si¢ fortun, przektada si¢
na to, ze znajduja si¢ one na celowniku porywaczy.

Uprowadzenie dla okupu jest przez porywaczy dobrze
zorganizowane i nie zdarza si¢ przypadkowo.

E Osoby, ktore dokonuja uprowadzen, to w wiekszosci
mezczyzni pochodzacy z duzych miast.

W przestepstwie tym, w trakcie kwalifikacji, mozna
rozrézni¢ podmioty:
= zakladnik,
= osoba fizyczna lub prawna, organ panstwowy lub sa-

morzadowy, instytucja, organizacja czy grupa osob,
= osoba, ktora ma spetnic¢ zadanie.

E Uprowadzenie dla okupu jest przestgpstwem, w ktore-
go przypadku przedmiotem chronionym jest zarazem
zycie i zdrowie ludzkie oraz bezpieczenstwo i porzadek
publiczny.

Stres i trauma 0sob uprowadzonych sg tak wielkie, ze
mogag mie¢ niecodwracalne skutki.

Osoby uprowadzone w wigkszosci byly torturowane,
porywacze znecali si¢ nad nimi fizycznie i psychicznie.

Organy $cigania po wyciagni¢ciu wnioskow i1 utworze-
niu swoistego algorytmu dziatan organizujg coraz wie-
cej szkolen, ktore przektadajg si¢ na efektywng walke
z tym procederem.
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Osoby dotknigte uprowadzeniem dla okupu nalezy
sktoni¢ do petnej wspotpracy z Policja. Moze to po-
lega¢ na wigkszej empatii w stosunku do ofiar oraz
na widocznym zaangazowaniu ze strony organdw
Scigania, nawet wtedy, gdy ofiary maja przestgpcza
przesztos¢.

Ofiary, od ktorych jest zadany okup, powinny mie¢ ze
strony organdéw $cigania jak najlepsza opieke psycho-
logiczng 1 wsparcie, gdyz cala ta sytuacja wigze si¢
z bardzo duzym stresem.

Organy $cigania po zgloszeniu im uprowadzenia po-
winny jak najszybciej podja¢ czynnosci, zaczynajac od
miejsca, w ktorym nastgpito uprowadzenie.

Bardzo wazne w toku prowadzenia §ledztwa jest zwro-
cenie uwagi na dane osobowe osoby uprowadzone;,
przeprowadzenie analizy kryminalnej dotyczacej ofia-
ry, jej rodziny, bliskich. Nalezy przeanalizowac, dlacze-
go wlasnie ta osoba zostala uprowadzona. Sprawdzic,
czy ona badz jej bliscy nie maja kontaktow ze §wia-
tem przestgpczym. Zbadaé rowniez jej stan majatkowy
1jego zrodia.
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Abduction for ransom — criminal and victim

The subject of this article is the relationship between the
victim and the perpetrator of ransom abduction, distin-
guishing their typical features and indicating groups more
or less exposed to this type of danger. In addition the gen-
esis of the Stockholm syndrome was discussed on the ba-
sis of specific cases and material benefit was indicated as
the most common, though not the only stimulant of kid-
nappings for ransom. The summary is the analysis of the
abduction for ransom on the basis of court files (the data
from the above-mentioned files has been anonymized due
to the protection of personal data). Based on the case files
the course of the event and the course of operational activ-
ities undertaken by the Criminal Division of the Provincial
Police Headquarters were presented. Of course the ac-
cused’s testimony and the crime planning scheme turned
out to be crucial. Reference was also made to the final con-
viction and the court sentence as well as the actions taken
by the criminals against the injured party during detention
in order to draw conclusions in the final findings.

Thumaczenie: Ilona Wolska
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ZARZADZANIE INFORMAGJA
Z KONTROLI OPERAGYJNEJ

zgodnie z art. 19 ust. 22
ustawy o Policji

mti. insp. dr inz. Robert Maciejczyk

ORCID 0000-0003-3111-0555

Zastepca Kierownika
Zaktadu Stuzby Kryminalnej CSP

W procesie wykrywania sprawcow przestepstw Policja prowadzi, w celu ustalenia sprawcy
i zebrania dowodow, czynnosci operacyjno-rozpoznawcze; dochodzeniowo-$ledcze
i administracyjno-porzadkowe. Wskazane czynnosci naleza do do kanonu pracy stuzb po-
licyjnych i specjalnych?®. Jedna z metod pracy operacyjno-rozpoznawczej jest kontrola
operacyjna. Dane iloSciowe dotyczace kontroli operacyjnej zostaty poddane analizie

w przedmiotowym opracowaniu.

WSTEP

Obowigzujacy obecnie zapis ustawy o Policji z dnia
6 kwietnia 1990 r. (Dz. U. z 2021 r. poz. 1882), doty-
czacy kontroli operacyjnej — art. 19 ust. 6 — jest na-
stepstwem prac z 2014 r., podjetych w zwiazku z coraz
wigkszg liczbg opinii na temat niezgodno$ci obowig-
zujacych przepisOw dotyczacych kontroli operacyjnej
z konstytucja, jak tez z rozpatrzeniem licznych wnio-
skow? co do ustalenia zgodno$ci z prawem obowigzuja-
cychregulacji w zakresie stosowania kontroli operacyjnej
oraz gromadzenia i przetwarzania danych telekomunika-
cyjnych przez instytucje panstwowe — 30 lipca 2014 r.
Trybunal Konstytucyjny wydat w tej sprawie wyrok
(sygn. akt K 23/11).

Zgodnie z art. 19 ust. 22% ustawy o Policji, minister wiasci-
wy do spraw wewngtrznych zobowigzany jest do coroczne-
go przedtozenia Parlamentowi RP informacji z wykorzysta-
nia kontroli operacyjnych przez podlegte lub nadzorowane
shuzby. W sprawozdaniu ujete sg dane dotyczace:

— zarejestrowanych wnioskéw 1 zarzadzen kontroli opera-

cyjnej przez uprawnione organy Policji;
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— wnioskow, ktore nie uzyskaly zgody na zarzadzenie
(z podziatem na brak zgody wlasciwego prokuratora,
wlasciwego miejscowo sadu okregowego);

— zarzadzonych kontroli operacyjnych w trybie zwyktym?*
i przypadkach niecierpigcych zwloki’;

— przedtuzen kontroli operacyjnej;

— podziatu kontroli operacyjnych ze wzgledu na rodzaj
przestepstwa, ktorego dotyczyly.

Najnowsze dane zostaty opublikowane drukiem Sejmu RP

nr 1383 z dnia 29 czerwca 2021 r.

Zarzadzanie informacja zazwyczaj wiaze si¢ ze stero-

waniem przebiegiem procesow informacyjnych, ktore

ma na celu ich optymalizacje®. W przypadku informacji

z zarzadzonych kontroli operacyjnych wszystkie jednost-

ki zobowigzane sg do uzyskania zgody prokuratora i za-

rzadzenia przez sad. Kontrola operacyjna jako czynno$¢
operacyjno-rozpoznawcza podlega kontroli i nadzorowi

Parlamentu RP, resortu spraw wewnetrznych oraz sadow

okregowych. Zasady ingerowania w prawa obywatelskie

sg transparentne 1 poza instytucjami panstwowymi majg
do nich dostep pozarzadowe organizacje chronigce prawa
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WARUNKI KONTROLI OPERACYJNEJ

obywatelskie. Zarzadzanie informacja z kontroli opera-
cyjnej wiaze si¢ z bezpieczenstwem wewnetrznym, ktore
jest dobrem prawnie chronionym. A prawo do jego ochro-
ny pozwala na wkroczenie w prawa obywatelskie.

WARUNKI KONTROLI OPERACYJNE)J

Warunkiem skorzystania z kontroli operacyjnej jest zaist-
nienie sytuacji, w ktorej stosowanie innych srodkow oka-
zalo si¢ bezskuteczne albo zachodzi wysokie prawdopo-
dobienstwo, ze beda one nieskuteczne lub nieprzydatne
(zasada subsydiarnos$ci). Oznacza to kategoryczny zakaz
stosowania kontroli operacyjnej, jezeli nie wyczerpano
innych mozliwych metod pracy operacyjnej albo tez nie
wykazano, ze inne $rodki (bioragc pod uwage konkretny
stan faktyczny) beda nieprzydatne. Natomiast w przypad-
ku gdy probe taka podjeto, nalezy wykazaé, iz srodki te
okazaly si¢ bezskuteczne’.

Po spehieniu powyzszych warunkow, sad okrggowy
moze, w drodze postanowienia, zarzadzi¢ kontrole opera-
cyjnq, na pisemny wniosek Komendanta Gtéwnego Poli-
cji, Komendanta CBSP albo Komendanta BSWP, ztozony
po uzyskaniu pisemnej zgody Prokuratora Generalnego,
albo na pisemny wniosek komendanta Wojewédzkiego
(Stotecznego) Policji, zlozony po uzyskaniu pisemnej
zgody prokuratora okr¢gowego wlasciwego ze wzgledu
na siedzibe sktadajacego wniosek organu Policji®. Ko-
mendant przedstawia do sadu wniosek wraz z materiata-
mi uzasadniajgcymi potrzebg zastosowania kontroli ope-
racyjnej’. Postanowienie o zarzadzeniu lub braku zgody
na kontrolg operacyjna wydaje sad okregowy wilasciwy
miejscowo ze wzgledu na siedzibe sktadajacego wniosek
organu Policji'.

W przypadkach niecierpigcych zwloki, jezeli mogtoby to
spowodowac utrate informacji lub zatarcie albo znisz-
czenie dowoddw przestgpstwa, Komendant Giowny

B KONTROLA OPERACYINA

Policji, Komendant CBSP, Komendant BSWP albo ko-
mendant wojewodzki Policji moze zarzadzi¢, po uzyska-
niu pisemnej zgody wilasciwego prokuratora, kontrole
operacyjng, zwracajac si¢ jednoczesnie do wlasciwego
miejscowo sgdu okrggowego z wnioskiem o wydanie po-
stanowienia w tej sprawie. W razie nieudzielenia przez
sad zgody w terminie 5 dni od dnia zarzadzenia kontro-

li operacyjnej, organ zarzadzajacy wstrzymuje kontrolg

operacyjnq oraz dokonuje protokolarnego, komlsyjnego

zmszczema materiatdw zgromadzonych podczas jej sto-
sowania!!

Kontrola operacyjna prowadzona jest mejawnle i polega na:
uzysklwamu 1 utrwalaniu tre$ci rozmow prowadzonych
przy uzyciu srodkéw technicznych, w tym za pomoca
sieci telekomunikacyjnych;

— uzyskiwaniu i utrwalaniu obrazu lub dzwigku o0s6b
z pomieszczen, srodkow transportu lub miejsc innych
niz miejsca publiczne;

— uzyskiwaniu i utrwalaniu tresci korespondencji, w tym
korespondencji prowadzonej za pomocg Srodkow komu-
nikacji elektronicznej;

— uzyskiwaniu i utrwalaniu danych zawartych w infor-
matycznych nos$nikach danych, telekomunikacyjnych
urzadzeniach koncowych, systemach informatycznych
i teleinformatycznych;

— uzyskiwaniu dostgpu i kontroli zawartosci przesytek'>.

Profesor A. Szumito-Kulczycka stwierdza, ze kontrola ope-

racyjna prowadzona przez Policje¢ stuzy do:

— zapobiegania popelnieniu przestepstwa,

— wykrywania popetnionych przestepstw,

— ustalania sprawcOw popelnionych przestepstw,

— uzyskania i utrwalenia dowodow przestepstw.

Cele te dzieli na prewencyjne, operacyjne i procesowe.

Uwaza, ze do stosowania kontroli w celu wykrywczym

konieczne jest istnienie konkretnych informacji potwier-

dzajacych mozliwo$¢ popelnienia przestepstw!s.

DANE STATYSTYCZNE DOTYCZACE KONTROLI OPERACYJNEJ

Liczba kontroli operacyjnych zarzagdzonych w latach 2010-2020 — og6tem
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Wykres nr 1. Kontrole operacyjne zarzadzone w latach 2010-2020 - ogétem.

Zrédto: opracowanie whasne na podstawie: Minister Spraw Wewnetrznych i Administracji, Informacja za 2020 rok na temat dziatalnosci Policji, Biura Nadzoru
Wewnetrznego, Stuzby Ochrony Panstwa, Sejm RP, druk nr 1383 z dnia 29 czerwca 2021 r., https://orka.sejm.gov.pl/Druki9ka.nsf/0/9SE69A9A9F996A3C-
C125870B003B05DB/%24File/1383.pdf [dostgp 31.08.2021 r.] oraz Minister Spraw Wewngtrznych i Administracji, Informacja za 2019 rok na temat dziatal-
nosci Policji, Biura Nadzoru Wewnetrznego, Stuzby Ochrony Panstwa, Sejm RP, druk nr 469 z dnia 16 czerwca 2020 r. https://orka.sejm.gov.pl/Druki9ka.nsf/0/
F337DF2C1E07BDF7C125859F003805D1/%24File/469.pdf [dostep: 31.08.2021 r.].
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Kontrole operacyjne zarzadzone w latach 2010-2020,
z podziatem na tryb zwykty oraz przypadki niecierpigce zwtoki
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Wykres nr 2. Kontrole operacyjne zarzadzone w latach 2010-2020, z podziatem na tryb zwykty (art. 19 ust. 1ustawy o Policji) oraz
przypadki niecierpiace zwtoki (art. 19 ust. 3 ustawy o Policji).

Liczba zarejestrowanych wnioskow i zarzadzen dot. zastosowania
kontroli operacyjnej przez uprawnione organy Policji w latach 2010-2020
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Wykres nr 3. Liczba zarejestrowanych wnioskéw i zarzadzen dotyczacych zastosowania kontroli operacyjnej przez
uprawnione organy Policji w latach 2010-2020.

Liczba wnioskow o zarzadzenie kontroli operacyjnej,
na ktére nie udzielono zgody w latach 2010-2020
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Wykres nr 4. Liczba wnioskow o zarzadzenie kontroli operacyjnej, na ktdre nie udzielono zgody w latach 2010-2020.

Zr6dto: opracowanie whasne na podstawie: MSWIA, Informacja za 2020 i 2019 rok na temat dziatalnosci Policji, Biura Nadzoru Wewnetrznego, Shizby
Ochrony Panstwa.
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DANE STATYSTYCZNE DOT. KONTROLI OPERACYJNE)J

Liczba wnioskéw o zarzadzenie kontroli operacyjnej
w latach 2010-2020, na ktére nie wyrazit zgody
wiasciwy prokurator i wtasciwy miejscowo sgd okregowy
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Wykres nr 5. Liczba wnioskéw o zarzadzenie kontroli operacyjnej, na ktére nie udzielono zgody w latach 2010-2020,
z podziatem na brak zgody wtasciwego prokuratora i wtasciwego miejscowo sadu okregowego.

Liczba przypadkow uzyskania dowoddéw do procesu karnego

z kontroli operacyjnych zarzadzonych w latach 2016-2020
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Wykres nr 6. Liczba przypadkéw uzyskania dowodéw do procesu karnego z kontroli operacyjnych zarzadzonych
w latach 2016-2020.

Procentowy udziat zastosowanych kontroli operacyjnych
w stosunku do przestepstw z katalogu art. 19 ustawy o Policji
oraz do przestepstw stwierdzonych w latach 2014-2020
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Wykres nr 7. Procentowy udziat zastosowanych kontroli operacyjnych w stosunku do przestepstw z katalogu art. 19 ustawy
o Policji oraz do przestepstw stwierdzonych w latach 2014-2020.

Zrodto: opracowanie wiasne na podstawie: MSWiA, Informacja za 2020 i 2019 rok na temat dziatalnosci Policji, Biura Nadzoru Wewnetrznego, Stuzby
Ochrony Panstwa.
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Typy przestepstw, ktérych dotyczyty kontrole operacyjne w 2020 r.
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Wykres nr 8. Typy przestepstw, ktérych dotyczyty kontrole operacyjne zarzadzone w 2020 r.

Zrédto: opracowanie whasne na podstawie: MSWiA, Informacja za 2020 i 2019 rok na temat dziatalnosci Policji, Biura Nadzoru Wewnetrznego, Stuzby

Ochrony Panstwa.

PODSUMOWANIE

Kontrola operacyjna jako metoda pracy operacyjnej wyko-
rzystywana jest tylko w przypadku, gdy inne metody okazaty
si¢ nieskuteczne lub nieprzydatne. Analiza danych wskazu-
je, ze kontrola operacyjna wykorzystywana jest w procesie
wykrywezym okoto 1% liczby przestepstw stwierdzonych
rocznie. Stanowig one przestepstwa z kategorii najpowaz-
niejszych, w przypadku ktérych proces wykrywania koncen-
truje sie; na czynach Zabronionych przeciwko zyciu, zdrowiu,
mieniu znacznych rozmiarow, przestqpczosm narkotykowej
czy przestepstwach przeciwko instytucjom i organom pan-
stwa. Dodatkowo nalezy stwierdzi¢, ze zapisy prawa po-
zwalaja zbieraé, gromadzi¢ 1 wykorzystywac dane w ramach
kontroli operacyjnej tylko po uzyskaniu zgody prokuratora
1 zarzadzeniu sadu. Natomiast w przypadku kiedy nie uzy-
skano materiatdéw dowodowych z kontroli operacyjnej, dane
uzyskane w wyniku kontroli operacyjnej nalezy niezwtocz-
nie i protokolarnie zniszczy¢.

Coroczne przedktadanie danych Sejmowi i Senatowi RP
przez ministra wlasciwego do spraw wewngtrznych majg
na celu zapewnienie pelnej transparentno$ci dziatan Po-
licji w zakresie kontroli operacyjnej i stwierdzenie, czy
omawiana metoda pracy operacyjnej nie jest naduzywana
przez jednostki Policji. Zarzadzenie kontroli operacyjnej lub
wnioskowanie o nig jest mozliwe tylko przy spetieniu nie-
zqunych warunkéw oraz z zachowaniem wilasciwego trybu
jej uruchomienia — poprzez zgodq prokuratora 1 zarzadzenie
wlasciwego sadu. Pomimo ingerencji w wolno$ci obywa-
telskie (art. 51 ust. 2 Konstytucji RP) taka metoda pracy
operacyjnej jest niezbednym elementem procesu wykryw-
czego. Profesor B. Sprengel'* stwierdza, ze nalezy ona do
ofensywnych metod pracy operacyjnej. Dlatego nadzoér nad
stosowaniem kontroli sprawuje prokurator okregowy, kto-
ry uzyskuje informacj¢ o wynikach kontroli, a takze dane
0 jej przebiegu. Do prowadzenia czynnosci nadzoru proku-
ratorskiego nalezy sprawdzenie, czy wykorzystywana jest
w sprawach przestepstw z katalogu ujetego w ustawie, czy
stosowana jest zgodnie z zasadg subsydiarnosci i proporcjo-
nalnodci, czy przestrzegany jest tryb zarzadzenia, czy jest
wiasciwie dokumentowana i wykorzystywana',
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! B. Sprengel, Praca operacyjna Policji, wyd. UMK, Torun 2018,
s. 9-10.

2 Do Trybunatu Konstytucyjnego w sprawie z potaczonych wnioskdéw
Rzecznika Praw Obywatelskich (sygn. K 23/11, K 29/11, K34/11,
K 21/12) i Prokuratora Generalnego (sygn. K 15/12, K 28/12).

3 Minister wladciwy do spraw wewngtrznych przedstawia corocznie
Sejmowi i Senatowi informacj¢ o dziatalnosci okreslonej w art. 19
ust. 1-21, w tym informacje i dane, o ktérych mowa w art. 20 ust. 3.
Informacja powinna by¢ przedstawiona Sejmowi i Senatowi do dnia
30 czerwca roku nastepnego po roku nig objetym.

4 Art. 19 ust. 1 ustawy o Policji.

5 Art. 19 ust. 3 ustawy o Policji.

W. Babik, Stownik encyklopedyczny informacji, jezykow i syste-

mow informacyjno-wyszukiwawczych, Stowarzyszenie Biblioteka-

rzy Polskich, Warszawa 2002.

7 Orzeczenie sygn. akt III KK 211/16 — postanowienie SN — Izba
Karna z dnia 25 stycznia 2017 1.

8 Art. 19 ust. 1 ustawy o Policji.

 Art. 19 ust. 1a ustawy o Policji.

10°Art. 19 ust. 2 ustawy o Policji.

" Art. 19 ust. 3 ustawy o Policji.

12 Art. 19 ust. 6 ustawy o Policji.

13 B. Sprengel, Praca operacyjna Policji, s. 104.

14 Tamze, s. 91.

15 Tamze, s. 103.

Stowa kluczowe: kontrola operacyjna, sprawozdawczosc,
zarzadzanie informacjg, bezpieczenstwo

Information management from operational control in
accordance with Art. 19 Paragraph 22 of the Police Act

In the process of detecting criminals the Police conducts oper-
ational-reconnaissance activities; collect evidence-investiga-
tive and administrative activities in order to identify the crim-
inal. The indicated activities belong to the canon of work of the
police and special services. One of the methods of operational
and reconnaissance work is operational control. The quantita-
tive data on the operational control was analyzed in this study.

Keywords: operational control, reporting, information man-
agement, security

Tlumaczenie: Ilona Wolska
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KOMPETENCJE AUTOKREACYJNE
NAUCZYCIELA POLICYJNEGO

Wybrane zagadnienia

pedeutologii

sierz. szt. Justyna Oleszczak
Zakfad Doradztwa Dydaktycznego i Psychologii CSP

Artykut stanowi refleksje nad kwestig ztozonoSci przygotowania policjanta do petnienia roli nauczyciela po-
licyjnego, a przede wszystkim Swiadomosci funkcjonariusza zwigzanej z ogromem kompetencji, jakich musi
naby¢ w drodze samodoskonalenia, aby prawidtowo realizowac proces nauczania. Autokreacja w kierunku
przygotowania sie do przekazywania zdobytej wiedzy oraz nabytych umiejetnoSci wymaga przede wszyst-
kim przekonania, Ze jest ona konieczna i nieodzowna. W artykule podkreslono, ze Swiadomos$¢ kompetencji
powinna byc¢ dla kazdego wyktadowcy miernikiem jego predyspozycji do pracy dydaktyczno-wychowawczej.

Jaki powinien by¢ nauczyciel policyjny, czym powinien wyréz-
niac¢ sie funkcjonariusz, ktéry naucza, edukuje, szkoli innych
funkcjonariuszy, zaréwno tych poczatkujacych, jaki tych dosko-
nalacych swoje umiejetnosci czy poszerzajacych swoja wiedze
na kursach specjalistycznych? Czy podejmujac prace dydak-
tyczng w jednostkach szkoleniowych Policji, przyszli wykta-
dowcy poddaja refleksji kwestie dotyczace tego, jaka prace nad
sobg muszg wykona¢, aby zosta¢ nauczycielem, co z nich uczy-
ni dobrych mentoréw, a przynajmniej przewodnikéw po tajni-
kach wiedzy policyjnej? Czy uczenia innych mozna sie nauczy¢,
czy bezwzglednie potrzebny jest wrodzony talent, dar?

Niemiecki pedagog i polityk oswiatowy Adolf F. Diesterweg po-
wiedziat: ,Szkofa jest tyle warta, ile wart jest nauczyciel” Jego
stowa bardzo chetnie przytaczali wiele razy polscy prekurso-
rzy pedagogiki, a nastepnie niejednokrotnie stanowity wstep
do rozwazan na niwie bardzo szybko usamodzielniajacej sie
subdyscypliny pedagogiki — pedeutologii, ktéra zajmuje sie
zagadnieniami dotyczacymi nauczyciela, a w szczegdlnosci:
doboru kandydatéw do zawodu, osobowosci nauczyciela, jego
ksztatcenia, funkcjonowania, doskonalenia i rozwoju zawo-
dowego, a takze uwarunkowan tego rozwoju'. Pedeutologia

powstata w wyniku potrzeby sprofesjonalizowania zawodu
nauczyciela. Profesjonalizm - rozumiany jako zawodowe upra-
wianie jakiej$ specjalnosci — w odniesieniu do specjalnosci na-
uczyciela bywa rozpatrywany w kilku sferach?

= sferze wiedzy i kompetencji,

= sferze potrzeb, emocji i wartosci,

= sferze Swiadomosci kontaktu z drugim cztowiekiem.

Bedac nauczycielem, nalezy zadba¢ o kazdg z wyzej wskaza-
nych sfer rozwoju, nalezy traktowac je jako wspétistniejace,
uzupetniajace sie elementy sktadowe, niezbedne do witasciwe-
go wykonywania pracy dydaktyczno-wychowawczej i jedynie
w potaczeniu stanowigce o wartosci naszej pracy dydaktycznej.
Wspotczesny nauczyciel oséb dorostych (edukator) utozsa-
miany jest z czynnym zawodowo cztowiekiem posiadajagcym
wyzsze wyksztatcenie, stale podnoszacym wiasne kwalifikacje
zawodowe w dziedzinie, w ktérej sie specjalizuje, a takze rozwi-
jajacym warsztat pracy w zakresie metodyki ksztatcenia, komu-
nikacji spotecznej, technologii informacyjnych oraz praktycz-
nych aspektéw psychologii. Pomimo posiadanych kwalifikacji
podejmuje wysitek ustawicznego udoskonalania warsztatu
pracy w ramach przemyslanej wizji wtasnego rozwoju zawodo-
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umiejetnosci

mozliwosci

biegtos¢

Schemat 1. Sktadowe kompetencji. Zrodto: opracowanie wiasne na podstawie: R.E. Franken, Psychologia motywacji, Gdanskie Wy-

dawnictwo Psychologiczne, Gdarisk 2005, s. 467.

wego. Cho¢ uczy innych, sam réwniez podejmuje aktywnos¢
edukacyjna. Ma bowiem swiadomos¢ wzrastajacych oczekiwan
edukacyjnych wspoétczesnego ucznia, ktérych spetnienie moze
nastgpi¢ na drodze samodoskonalenia zawodowego prowa-
dzacego w rezultacie do aktualizowania posiadanych kom-
petencji zawodowych, a takze rozwijania nowych. Wéwczas
edukator jest w stanie zapewni¢, z jednej strony, wartos¢ mery-
toryczna przekazywanych tresci w ksztatceniu oséb dorostych,
a zdrugiej, atrakcyjnosé¢ formy ich przekazu, co skutkuje wyzsza
efektywnoscia catego procesu®. Uwzgledniajac potrzeby wyni-
kajace ze szczegdlnego charakteru i specyfiki nauczania doro-
stych, bez watpienia staniemy na wysokosci zadania. Specyfika
ta wynika z gromadzonego przez lata bagazu doswiadczen,
wiedzy, przekonan, stereotypdéw oraz rutynowych zachowan.
To one powoduja, ze ludziom dorostym jest czasami trudniej
zdobywac nowa wiedze i umiejetnosci, szczegdlnie gdy wiaze
sie to z weryfikacja dotychczasowego obrazu $wiata i oducza-
niem sie silnych nawykéw myslenia i reagowania®.

Za kazdym funkcjonariuszem opuszczajgcym mury jednostki
szkoleniowej stoi wielu nauczycieli policyjnych odpowiedzial-
nych za jego optymalne przygotowanie merytoryczne oraz
umiejetnosciowe, nauczycieli, ktérzy posiadaja ogromna wie-
dze zaréwno ogdlng, jak i te specjalistyczna, profilowana, kté-
rzy swoje doswiadczenie zawodowe zdobywali latami, petniac
stuzbe w jednostkach terenowych, niejednokrotnie pasjona-
téw w swoich dziedzinach. Doswiadczajac spotkania z takimi
funkcjonariuszami, rozpoczynajacy stuzbe w Policji maja moz-
liwos¢ skonfrontowania swojego wyobrazenia o samej forma-
¢ji, o ludziach, ktérzy jg tworza, oraz o charakterze dziatan,
jakie beda zobligowani podejmowa¢, aby godnie i wiasciwie
wypetniac rote slubowania. Praca wykonana przez nauczycie-
li policyjnych, instruktoréw, wyktadowcéw jest nieoceniona.
Proces ksztattowania nowych funkcjonariuszy wymaga od
nich ogromnego zaangazowania, przygotowania, a jednocze-
$nie nieustannego samoksztatcenia. Nie wystarczy do tego
bycie dobrym funkcjonariuszem, nie zagwarantuje tego za-
awansowany wiek czy stopien oficerski. Sktadowych dobrego
nauczyciela policyjnego jest znacznie wiecej. Niezbedna jest
wiec Swiadomos¢ i znajomos$¢ obszaru, w jakim nauczyciel
policyjny sie porusza. Swiadomosé potrzeby autokreacji po-
winna stanowi¢ fundament pracy ze stuchaczami w jednostce
szkoleniowej, bez wzgledu na poziom zaawansowania szko-
lenia. Proces autokreacji funkcjonariusza Policji — nauczyciela
policyjnego jest kluczowy od pierwszych chwil, w ktérych po-
dejmuje decyzje o skierowaniu swoich krokéw zawodowych
w strone szkolnictwa policyjnego. Autokreacja to kazdy spo-
séb kreowania siebie w zakresie jednego, kilku lub wszystkich
elementéw sktadajacych sie na ksztatt jednostki®. Kompeten-
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cje autokreacyjne nauczyciela policyjnego stanowia o jego
dydaktycznym ,by¢ albo nie by¢”. Zeby zosta¢ nauczycielem,
musze wiedzie¢, ze chce, i musze wiedzieé, ze potrafie. Kon-
fucjusz powiedziat: ,Kto nabyta wiedze pielegnuje, a nowa
bez przerwy zdobywa, ten moze by¢ nauczycielem innych”.
Na niepowodzenie jest narazony taki funkcjonariusz-nauczy-
ciel, ktoéry bazuje jedynie na wiedzy raz zdobytej, ktéry nigdy
nie podjat badz zaprzestat samodoskonalenia, tym samym
skazujagc w pewnym sensie na porazke swoich uczniéw. Poli-
cjant, ktéry kazdego dnia pracuje nad swoimi kompetencja-
mi, poszukuje sposobdéw optymalnego wptywania na swoich
stuchaczy, motywowania ich, wyciagga wnioski ze swojej pracy
dydaktycznej, wcigz widzi koniecznos¢ samodoskonalenia,
moze z duma nazywac sie nauczycielem. Swiadomo$¢ peda-
gogiczna poparta uczciwym zaangazowaniem i wzmocniona
jawna motywacja gwarantuje ,niesmiertelnos¢” nauczyciela,
jego pracy.
Bfad w ocenie wtasnych predyspozycji do wykonywania pracy
dydaktycznej moze by¢ powodem absolutnego braku satys-
fakcji z wykonywanych zadan i czesto moze by¢ mylnie utoz-
samiany z tzw. wypaleniem zawodowym na bardzo wczesnym
etapie pracy ze stuchaczami. Jednak aby o zaistnieniu zjawiska,
a raczej syndromu, wypalenia zawodowego mogta by¢ mowa,
trzeba wczesniej ,ptonac’, a skoro nie osiggneliSmy w swojej
pracy dydaktycznej wyzyn zaangazowania i mozliwosci, musi-
my przyznac¢ sami przed sobg, ze dokonalismy niewtasciwego
wyboru.
Autokreacja funkcjonariusza Policji w kierunku pracy dydak-
tycznej jest planem dtugofalowym, wolicjonalnym, kierowa-
nym na réwni silng motywacja oraz wartoscig celu samego
w sobie — nauczanie innych, przekazywanie zdobytej wiedzy
i umiejetnosci, dzielenie sie swoim dos$wiadczeniem zawo-
dowym, ale réwniez zyciowym. Kiedy juz zdecydujemy o ta-
kiej, a nie innej $ciezce rozwoju zawodowego, zwykte ,chce”
zamienia sie w zobowigzanie, na poczatku wobec siebie sa-
mych, nastepnie wobec zadania, jakie przed nami stoi. Zobo-
wigzanie zatem oddziela motywacje od woli, a raczej nadaje
motywacji nowy wymiar, przeksztatca ja niejako w determi-
nacje. Jestem zdeterminowana do petnienia roli wyktadowcy
w szkole Policji, musze wiec zastanowi¢ sie nad nastepujacy-
mi kwestiami:
® co moge zaoferowac przysztym funkcjonariuszom?
® jaki uzytek zrobie z doswiadczenia zawodowego, ktére po-
siadam?
= czy moje predyspozycje do bycia nauczycielem policyjnym
sg wystarczajace?
m jakich kompetencji musze naby¢ i w jaki sposéb moge to
zrobi¢?
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Cofajac sie pamiecia do czaséw szkolenia zawodowego podsta-
wowego czy pozniejszych etapow ksztatcenia, mozemy sprébo-
wac odpowiedziec sobie na pytanie: ilu nauczycieli policyjnych,
ilu policjantéw z krwi i kosci spotkalismy na swojej drodze? Czy
byto ich wielu, czy raczej zaledwie kilku? Czym nam impono-
wali, co sprawito, ze pamietamy o nich do dzis? Jak wptyneli
na nasz rozwoj osobowosciowo-twoérczy jako funkcjonariuszy?
Zeby méc nauczaé, naucza¢ z cata odpowiedzialnoscia, poli-
cjant musi mie¢ wiasciwe kompetencje. Kompetencje, ktére
beda gwarantowaty optymalna realizacje procesu nauczania
oraz kierunkowego wychowania, ksztattowania osobowoscio-
wego. Z pojeciem kompetencji wigze sie osobowos$¢ zawodo-
wa, na ktdra skfadaja sie’:

1) wiedza zawodowa (ogdlnozawodowa i specjalistyczna),

2) umiejetnosci, sprawnosci, przyzwyczajenia i nawyki pracy,
3) zainteresowania i zamitowania zawodowe,

4) talenty zawodowe,

5) postawa spoteczno-zawodowa,

6) motywy doskonalenia zawodowego i pracy.

4

Nauczyciel musi ponadto chcie¢ nauczac i wiedzie¢, jak to ro-
bi¢ efektywnie, ale i efektownie. Istniejg rézne typy i podziaty
kompetenciji. Biorac pod uwage szkolnictwo policyjne, mozemy
w duzym uproszczeniu wyrdznic trzy ptaszczyzny kompetencji
niezbednych, aby wiasciwie realizowa¢ proces ksztatcenia za-
wodowego policjantow:

= kompetencje merytoryczne,

= kompetencje dydaktyczno-metodyczne,

= kompetencje wychowawcze.

Oczywiste jest, iz funkcjonariusz nie staje sie nauczycielem po-
licyjnym z dnia na dzien. Posiada wiedze i umiejetnosci, musi
réwniez mie¢ predyspozycje do pracy dydaktycznej, natomiast
kompetencje w przedmiotowym zakresie bedzie musiat dopie-
ro zdoby¢. Mylne przekonanie, ze skoro jestem policjantem wie-
le lat, to jestem w stanie z marszu naucza¢, moze doprowadzic¢
do negatywnych skutkéw. Jezeli poziom nieuswiadomionej
niekompetencji w zakresie prowadzenia zaje¢ dydaktycznych
bedzie znaczny i bedzie trwat dlugo, mozemy ponie$¢ ogrom-
ng porazke oraz stanowic¢ realne zagrozenie dla kompetencji

KOMPETENCJA

NIEKOMPETENCJA

Nauczyciele swiadomi wtasnej kompetencji potra-
fig dziata¢ w kazdych warunkach. Moga zdobywac¢
i wykorzystywa¢ nowe umiejetnosci przy niewiel-
kiej pomocy z zewnatrz albo samodzielnie. Nauczy-
ciel, stosujac nowo poznane metody, musi skupiac
sie na nich, poniewaz nie robi tego automatycznie,
nie stato sie to jego druga natura. Moze zademon-
strowa¢ dang umiejetnos¢, ale prawdopodobnie
nie bedzie umiat sie nig skutecznie wykaza¢. Wy-
konywanie zawodu jest jedyna skuteczng metoda
osiggania postepoéw.

Nauczyciele swiadomi wiasnej niekompetencji
znaja luki w swoich umiejetnosciach, wiedzy i ro-
zumieniu problemoéw. Skupiaja sie na samodziel-
nym uzupetnianiu tych luk albo korzystaja z po-
mocy innych, na przyktad treneréw i mentoréw.
Maja swiadomos¢, ze wraz z poprawg umiejetno-
$ci lub mozliwosci w danej dziedzinie zwiekszy
sie ich skuteczno$¢. W sytuacji idealnej staraja
sie poznac i stosowac nowe techniki. Dzieki temu
zblizaja sie do etapu $wiadomej kompetencji.

P ZO =200 » ~ 2 e

Nauczyciele nieswiadomi wtasnej kompetencji sto-
sujg umiejetnosci w sposob prawie instynktowny.
Stosowane techniki sg wyéwiczone w takim stop-
niu, ze odpowiada za nie cze$¢ mézgu kierujaca
podswiadomoscig - staja sie druga natura nauczy-
ciela. Aby unikna¢ sytuacji, w ktérej nauczyciel
spoczywa na laurach, dtugotrwaty stan nieuswia-
domionej kompetencji musi by¢ okresowo kontro-
lowany pod katem zgodnosci z najnowszymi stan-
dardami.
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Nauczyciele nieswiadomi wiasnej niekompetencji
stanowia najwieksze wyzwanie dla oséb odpowie-
dzialnych za jako$¢ kadry nauczajacej w szkole. Maja
oni niewielka swiadomos¢ obszaréw umiejetnosci,
ktére wymagatyby poprawy, albo nie maja jej wcale.
Moga odrzuca¢ nowe techniki jako nieznajdujace
zastosowania lub nieskuteczne. Przy zastosowaniu
skutecznych mechanizmoéw wsparcia nauczycielom
tym mozna pomdéc w uswiadomieniu sobie braku
kompetencji.
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KOMPETENCJA

NIEKOMPETENCJA

»

Schemat 2. Model $wiadomosci kompetencji. Zrodto: J. Szempruch, Pedeutologia. Studium teoretyczno-pragmatyczne, Oficyna

Wydawnicza ,Impuls”, Krakéw 2013, s. 112.
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przysztych funkcjonariuszy. Swiadomos¢ kompetenc;ji jest wiec
kluczowa. Przejawy kompetencji nauczyciela sg zwigzane z jego
samos$wiadomoscig osobowg i poczuciem zawodowej warto-
$ci®. Ich rozwdj bardzo trafnie zobrazowata prof. dr hab. Jolan-
ta Szempruch w swoim studium teoretyczno-pragmatycznym
z zakresu pedeutologii.

Proporcje kompetencji wskazanych na schemacie 3 pozostaja
w réznej zaleznosci, ksztattuja sie indywidualnie. Natomiast klu-
czowe z punktu widzenia osiaggniecia celéw zatozonych progra-
mami szkolenia w jednostkach szkoleniowych Policji sg kompe-
tencje merytoryczne, w ktére jest wyposazony funkcjonariusz
podejmujacy prace dydaktyczna w szkole Policji. Kompetencji
dydaktyczno-metodycznych i wychowawczych nauczyciel
zaczyna nabywac na poczatku swojej pracy dydaktycznej,
a nastepnie ksztattuje je i rozwija w toku nauczania, korzystajac
z doskonalenia lokalnego.

W nauczaniu innych, szczegélnie dorostych ludzi, znamienne
jest to, ze nieustannie jestesmy poddawani przez nich ocenie,
nieustannie musimy doskonali¢ swoje umiejetnosci, nie mo-
zemy sobie pozwoli¢ na zaprzestanie dziatania w sferze samo-
ksztatcenia. Zostajac nauczycielem policyjnym, zobowigzujemy
sie do stanowienia wzorca, bycia specjalista w dziedzinie, ktéra
sie zajmujemy. Zasoby wiedzy, wiadomosci czy umiejetnosci,
chociaz stanowigce fundament naszej pracy, z czasem moga
sie przeciez zmniejsza¢, dezaktualizowa¢, wymagacd swoistego
ods$wiezenia badz absolutnej wymiany. Dlatego tak ogromna
i wazna role w procesie autokreacji nauczyciela policyjnego od-
grywa samoksztatcenie.

Samoksztatcenie w autokreacji zwigzane jest przede wszyst-
kim z rozwojem intelektualnym, a wiec ksztattowaniem zaso-
bu posiadanej wiedzy, sprawnosci intelektualnej, pamieci itp.
Jezeli nie czujemy potrzeby rozwoju sa-
mych siebie, nigdy nie bedziemy w sta-
nie zaszczepi¢ w swoich stuchaczach,
uczniach checi, pragnienia, motywacji
i determinacji zwigzanej z ich rozwo-
jem. Nie bedziemy naucza¢, poniewaz
jest to proces bardzo ztozony i warun-
kowany wieloptaszczyznowym dzia-
faniem, bedziemy jedynie odtwarzac
wiedze, ktéra postanowiliémy ograni-
czy¢ do niezbednego minimum. Kom-
petencje autokreacyjne nauczyciela po-
licyjnego stanowig wiec najwazniejszy
z aspektéow decydujacych o sukcesie
dydaktycznym oraz zawodowym badz
porazce. Wybierajgc zawdd nauczyciela
policyjnego, podejmujemy sie realizacji
planu z dtuga lista punktéw do wyko-
nania i godzimy sie z tym, a raczej jeste-
$Smy nastawieni na to, ze do wielu z tych
punktéw bedziemy wraca¢, aby wiasci-
wie i optymalnie spetniac¢ swoje zadania.
Osoby, u ktérych potrzeba stagnacji, pa-
sywnos¢, immobilizm dominuja, nigdy
nie beda w stanie wykonywac tej misji
dobrze, a jedynie na poziomie dopusz-
czajacym, pozwalajgcym im uniknac
ewentualnych konsekwencji stuzbo-
wych. Bycie nauczycielem policyjnym,
pracujgcym z dorostymi, uksztattowa-
nymi i zdeklarowanymi juz zawodowo
ludzmi, jest o tyle prostsze, ze kierunek

jego dziatan jest juz scisle wytyczony, nauczycielowi pozostaje
dbatos¢ o jako$¢ podazania w tym kierunku. Elementarna wie-
dza z zakresu subdyscypliny pedagogiki zajmujacej sie ksztat-
ceniem dorostych — andragogiki bedzie idealnym drogowska-
zem. Zrozumienie procesu nauczania dorostych, ich sposobu
uczenia sie jest niezbedne.

W jednej z wielu wartosciowych publikacji z dziedziny pe-
deutologii mozna odnalez¢ bardzo znaczace stwierdzenie:
,Od znajomosci prawdy o samym sobie w duzej mierze za-
lezy rozwdj osobowosci nauczyciela”. Swiadomo$¢ same-
go siebie, swoich mozliwosci, predyspozycji, aspiracji jest
wazna w pracy nauczyciela, wychowawcy. Motywy podjecia
stuzby w szkole Policji bywaja bardzo rézne, jednak swiado-
me podjecie pracy dydaktycznej powinno u kazdego, acz
naturalnie w réznym stopniu, opiera¢ sie na takich czynni-
kach, jak umiejetnosci interpersonalne, che¢ nieustannego
rozwoju, zdolnosci psychologiczno-pedagogiczne do pracy
z uczniem dorostym czy wola stanowienia wzorca, autory-
tetu policyjnego (merytorycznego), ale i moralnego (osobi-
stego). Istotna role odgrywa w tym przypadku motywacja
wewnetrzna, czyli wrodzona sktonnos¢ do szukania nowosci
i wyzwan, rozwijania i doskonalenia wtasnych zdolnosci, eks-
plorowania i uczenia sie', a takze petne zaangazowanie i zro-
zumienie petnionej funkgji, traktowanie obowiazkéw dydak-
tyczno-wychowawczych w sposéb nalezyty, z rozmystem,
odpowiedzialnie. Aby stac sie profesjonalnym nauczycielem,
nalezy pokona¢ dtugg i ztozong droge rozwoju zawodowe-
go, droge, ktdéra bedzie zwigzana z systematycznym samo-
doskonaleniem. Rozwéj zawodowy nauczyciela, bedacy nie-
odtagcznym elementem jego rozwoju osobowego, prowadzi
do osiagania kompetencji profesjonalnej, skonkretyzowanej

NAUCZYCIEL POLICYJNY

kompetencje
dydaktyczno-
-metodyczne

kompetencje
wychowawcze

kompetencje
merytoryczne

FUNKCJONARIUSZ POLICII

Schemat 3. Niezbedne kompetencje nauczyciela policyjnego. Zrédto: opracowanie whasne.
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roli zawodowej w posta-
ci wzorca, ktéry réwniez
stopniowo ewoluuje'.
Policjant-nauczyciel musi
réwniez bezsprzecznie sta-
nowi¢ autorytet, cechowac
sie wysoka kultura osobista
i stuzbowa. Musi kierowac
sie zaréwno deontologia
nauczycielska - zna¢ swo-
je powinnosci i obowiazki,
jak i nade wszystko na kaz-
dym etapie swojej pracy dy-
daktycznej, wychowawczej
dbac o aksjologiczny wymiar
dziatan, zamierzen skiero-
wanych do mtodego poko-
lenia funkcjonariuszy. | tutaj
chciatabym przypomnieé
o funkcjonujacym od 2017 r.
Zbiorze zasad etyki zawodo-
wej nauczyciela policyjnego,
ktéry stanowi wytyczona
Sciezke ksztattowania wita-
Sciwych postaw i zachowan
nauczyciela i jego powinno-
$ci. Biorgc pod uwage zamyst
niniejszego artykutu, pragne
zwroci¢ szczegblng uwage
na punkt 23 przytoczonego zbioru zasad: ,stale podnosic¢
swoje kwalifikacje zawodowe i nieustannie pracowa¢ nad
swym wszechstronnym rozwojem”. Niezmiernie wazna jest
wiec nie tylko Swiadomos¢ koniecznosci podnoszenia swo-
ich kwalifikacji w zakresie podstawowym czy traktujgcym
o prawidtowosciach formalnych realizowania procesu ksztat-
cenia, lecz takze zdobywanie coraz to nowych umiejetnosci
w zakresie komunikacji interpersonalnej, motywowania stu-
chaczy, kierowania grupa czy zdolnosci opanowywania sytu-
acji trudnych w procesie dydaktycznym.

Trzy poziomy $ciezki rozwoju zawodowego nauczycieli po-
licyjnych Centrum Szkolenia Policji w Legionowie umozli-
wiaja funkcjonariuszom bez kierunkowego, pedagogiczne-
go wyksztatcenia opanowanie elementarnych umiejetnosci
w przedmiotowym zakresie. Udziat we wszystkich poziomach
realizowanego przez metodykéw i psychologéw Zaktadu Do-
radztwa Dydaktycznego i Psychologii CSP doskonalenia lokal-
nego zapewni nauczycielowi policyjnemu nabycie niezbed-
nych kompetencji dydaktyczno-wychowawczych, a odpowie-
dzialnie i Swiadomie podejmowane samoksztatcenie bedzie
gwarantem sukcesu zawodowego w pracy dydaktycznej i bez
watpienia - zrédtem ogromnej satysfakcji.

[l POZIOM

[ POZIOM

Wstepny kurs
metodyczny.

Prowadzenie zajeé
dydaktycznych

Zrédto: opracowanie wiasne.
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Self-creation competences of a police teacher.
Selected issues of pedeutology

The article is a reflection on the issue of the complexi-
ty of preparing a policeman to perform the role of a po-
lice teacher, and above all, the officer’s awareness of the
enormity of competences that must be acquired through
self-improvement in order to properly implement the
teaching process. Self-creation in the direction of prepar-
ing to transfer the acquired knowledge and skills to par-
ticipants of subsequent editions of the training requires
above all the conviction that it is necessary and indis-
pensable. The article emphasizes that the awareness of
competences should be a measure of his predisposition to
didactic and educational work for every lecturer.

Thumaczenie: Ilona Wolska
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ORGANIZACJA

SZKOLENIA ZAWODOWEGO
, PODSTAWOWEGO
W SRODOWISKU COVID-19

asp. Patrycja Skrzecz
Zaktad Stuzby Kryminalnej CSP

W artykule omowiono wytyczne, jakie zostaty wprowadzone, aby szkolenie zawodowe podstawo-
we mogto sie odbywac mimo panujacej pandemii Covid-19. Opisano zakres prowadzonego szko-
lenia, warunki zakwaterowania stuchaczy w CSP w Legionowie, a takze zasady poruszania sig
po obiekcie. Przyblizono rowniez funkcjonowanie platformy Webex, umozliwiajacej przeprowa-

dzenie zajec on-line.

WSTEP

W marcu 2020 r. Polska znalazta sie w stanie zagrozenia epi-
demicznego spowodowanego wirusem SARS-CoV-2. Nastep-
stwem bylo wytaczenie z zycia kulturalnego i spotecznego
wiekszosci ludnosci w kraju poprzez wprowadzenie lockdownu
i zamkniecie placéwek kulturalno-oswiatowych oraz przenie-
sienie nauki do Internetu. 13 marca 2020 r. w Centrum Szkolenia
Policji w Legionowie zostaty zawieszone wszystkie edycje szko-
lenia zawodowego podstawowego, kurséw doskonalenia za-
wodowego oraz innych przedsiewzie¢ szkoleniowych. Sytuacja
zmusita szkoty do przestawienia sie na nauczanie na odlegtos¢
z wykorzystaniem platform internetowych. Centrum Szkolenia
Policji w Legionowie juz w czerwcu 2020 r. wprowadzito pierw-
sze zajecia pilotazowe z wykorzystaniem platformy Webex fir-
my Cisco. Dzieki wyzej opisanym dziataniom zostaty wdrozone
procedury zapewniajace ochrone zdrowia uczestnikéw szkolen
oraz nauczycieli policyjnych. Dostosowany zostat réwniez pro-
gram i zakres szkolenia zawodowego podstawowego, tak aby
umozliwi¢ prowadzenie szkolenia z zachowaniem zasad bez-
pieczenstwa.
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ZAKRES SZKOLENIA ZAWODOWEGO
PODSTAWOWEGO

Zgodnie z decyzja nr 277 Komendanta Gitéwnego Policji
z dnia 3 pazdziernika 2020 r. w sprawie programu szkolenia
zawodowego podstawowego realizowanego w warunkach
ogtoszonego stanu zagrozenia epidemicznego lub stanu epi-
demii (Dz. Urz. KGP poz. 51) na podstawie art. 7 ust. 1 pkt 4a
ustawy z dnia 6 kwietnia 1990 r. o Policji (Dz. U. z 2021 r. poz.
1882) zostat okreslony program szkolenia zawodowego pod-
stawowego przeprowadzanego w czasach zagrozenia epide-
micznego. Sformutowano zasady szkolenia w czasie pande-
mii. W decyzji mowa jest m.in. o szkoleniach oznaczonych
symbolami SZP-6/19 oraz SZP-6A/19 kontynuowanych wedle
programu, ktérym zostaty rozpoczete. Podobnie jest ze szko-
leniami oznaczonymi symbolami SP-1/20, SP-1A/20, SP-2/20 -
beda one kontynuowane zgodnie z programem rozpoczecia
nawet w przypadku odwotania stanu epidemicznego. Celem
wprowadzenia programu jest przede wszystkim zastosowanie
zasad bezpieczenstwa sanitarno-epidemiologicznego umoz-
liwiajacych realizacje szkolenia dla duzej liczby oczekujacych
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na nie funkcjonariuszy Policji, z uwzglednieniem przepiséw
wynikajacych z ustawy z dnia 2 marca 2020 r. o szczegblnych
rozwigzaniach zwigzanych z zapobieganiem, przeciwdzia-
taniem i zwalczaniem COVID-19, innych choréb zakaznych
oraz wywofanych nimi sytuacji kryzysowych (Dz. U. poz. 1842,
z pozn. zm.).

Niniejszy program szkolenia ma na celu zaréwno teoretyczne,
jak i praktyczne przygotowanie policjanta do wykonywania
obowigzkéw stuzbowych na poziomie podstawowym, na sta-
nowisku policjanta w stuzbie prewencyjnej w komérkach orga-
nizacyjnych patrolowo-interwencyjnych i oddziatach prewencji
w Policji.

ZGODNIE Z PROGRAMEM ABSOLWENT SZKOLENIA

POWINIEN POSIADAC UMIEJETNOSCI:

1) ustalania okolicznosci zdarzen i zabezpieczenie ich
miejsca;

2) zapewnienia bezpieczenstwa i porzadku publiczne-
go w miejscu petnienia stuzby oraz podejmowania
interwencji;

3) poszukiwania oséb i przedmiotéw oraz ujawniania
sprawcow przestepstw w ramach wybranych czynno-
$ci operacyjno-rozpoznawczych i administracyjno-po-
rzadkowych;

4) petnienia stuzby w konwojach;

5) podejmowania dziatan wobec uczestnikéw ruchu
drogowego;

6) wykonywania czynnosci w sprawach o wykroczenia;
7) przeciwdziatania zjawiskom kryminogennym;

8) postepowania w sytuacjach kryzysowych;

9) zzakresu wyszkolenia strzeleckiego;

10) z zakresu taktyki i technik interwencji.

Zgodnie z czescia | pkt 3 ww. dokumentu na szkolenie moga
by¢ kierowani policjanci, ktérzy przeszli pozytywnie proce-
dure zwigzana z przyjeciem do Policji oraz ztozyli slubowanie
policyjne, a takze odbyli w jednostkach organizacyjnych Policji
szkolenie z zakresu ochrony danych osobowych i ochrony in-
formacji niejawnych oraz posiadaja poswiadczenie bezpieczen-
stwa upowazniajace ich do dostepu do informacji niejawnych,
oznaczonych klauzulg ,Poufne”.

Szkolenie odbywa sie w trybie stacjonarnym i wymaga prze-
prowadzenia zaje¢ (przekazania ich tresci) w ciaggu 485 go-
dzin lekcyjnych. Zréznicowany charakter programu wymu-
sza maksymalnie 8-godzinny czas zaje¢, z czego jedna jed-
nostka lekcyjna to 45 minut. Dopuszczone jest wprowadze-
nie innego dziennego oraz tygodniowego wymiaru godzin
lekcyjnych pod warunkiem zachowania przepiséw dotycza-
cych rozktadu czasu stuzby za zgoda kierownika jednostki
szkoleniowej.

Zajecia dydaktyczne sg realizowane w 23-osobowych grupach
szkoleniowych.

Tabela 1. Catkowity wymiar czasu trwania szkolenia.

PRZEDSIEWZIECIA CZAS REALIZACJI

Rozpoczecie szkolenia 1 dzien
Realizacja tresci szkolenia 61 dni
Repetytorium 1 dzien
 akorcaenis seleni vy

Ogotem 64 dni

Zrédto: decyzja nr 277 Komendanta Gtéwnego Policji z dnia
3 paZdziernika 2020 r. w sprawie programu szkolenia zawodowe-
go podstawowego realizowanego w warunkach ogfoszonego sta-
nu zagroZenia epidemicznego lub stanu epidemii.

Zgodnie z decyzjg nr 168 Komendanta Gtéwnego Policji z dnia
22 maja 2019 r. w sprawie programu szkolenia zawodowego
podstawowego (Dz. Urz. KGP poz. 83) przed pandemia kurs
trwat 144 dni.

ZASADY POBYTU W CENTRUM
SZKOLENIA POLICJIW LEGIONOWIE
W TRAKCIE PANDEMII

Zasady pobytu stuchaczy w szkole podczas szkolenia podsta-
wowego zawodowego okresla decyzja nr 67 Komendanta Cen-
trum Szkolenia Policji w Legionowie z dnia 30 kwietnia 2021 r.
w sprawie ustalenia regulaminu pobytu stuchaczy w Centrum
Szkolenia Policji w Legionowie, zmieniona decyzjami nr 70, 89,
94 i 141. Zgodnie z ww. aktem prawnym obowigzkiem stucha-
cza jest przemieszczanie sie w budynku po prawej stronie ciggu
komunikacyjnego, jeden za drugim, zachowanie bezpiecznej
odlegtosci, czyli co najmniej 1,5 metra od innych oséb oraz za-
krywanie przy pomocy maseczki ochronnej ust i nosa. Na tere-
nie szkoty (na zewnatrz) zaleca sie przemieszczanie w ugrupo-
waniu marszowym po prawej stronie jezdni. Ponadto decyzja
zobowiazuje stuchaczy do zachowania higieny osobistej oraz
porzadku, w tym m.in. czeste mycie i dezynfekowanie rak oraz
wietrzenie pomieszczen.

Istotg zachowania bezpieczenstwa w czasie pandemii jest mo-
nitorowanie wtasnego stanu zdrowia przez stuchacza i w przy-
padku zaobserwowania objawéw niepokojacych czy sugeruja-
cych zakazenie SARS-CoV-2 zaleca sie niezwtoczne powiado-
mienie asystenta, dowddcy kompanii lub dyzurnego bloku za
pomoca srodkow tacznosci.

Zakwaterowanie grupy szkoleniowej w blokach internatowych
jest w miare mozliwosci ,zwarte’, co oznacza, ze dana grupa
szkoleniowa zajmuje poszczegdlne kondygnacje sasiadujace ze
sobga. Kwaterowanie poszczegdlnych grup odbywa sie w odste-
pach czasowych, tak aby ograniczy¢ ryzyko rozprzestrzeniania
sie SARS-CoV-2. Pomieszczenia mieszkalne zajmowane sa przez
maksymalnie dwie osoby. Natomiast stuchaczy doskonalenia
centralnego kwateruje sie w blokach internatowych, w ktérych
nie s zakwaterowani stuchacze szkolenia.

Kazdorazowo powejsciu nateren jednostkiod stuchacza pobiera
sie prébke wymazuzjamy ustnejw celuwykonaniatestunaobec-
nos¢ SARS-CoV-2. W czasie oczekiwania na wynik stuchacz po-
zostaje w przydzielonym pomieszczeniu mieszkalnym. W przy-
padku negatywnego wyniku zostaje dopuszczony do zajec.
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Natomiast kiedy wynik jest pozytywny, stuchacz jest zobo-
wigzany postepowac zgodnie z wytycznymi: zostaje poddany
izolacji oraz musi wskazac¢ osoby, z ktérymi miat bezposredni
kontakt w celu odbycia przez nie kwarantanny.

Izolacja oznacza pozostanie w pomieszczeniu mieszkalnym
bez mozliwosci jego opuszczenia. Stuchacz zobowiazany jest
do kontaktu przez srodki tacznosci, czestej dezynfekcji doty-
kanych powierzchni, mycia i dezynfekcji toalety oraz prania
rzeczy osobistych we wtasnym zakresie. Positki sg dostarczane
trzy razy dziennie do pomieszczent mieszkalnych. Wszelka wy-
miana $rodkéw niezbednych do funkcjonowania i zachowania
higieny oraz dostarczanie zywnosci odbywa sie za pomoca
specjalnie wyznaczonego stolika przy drzwiach do pomiesz-
czenia mieszkalnego. Stuchacz przebywa w odizolowaniu
do czasu uzyskania negatywnego wyniku powtdrnego testu
na obecnos$¢ SARS-CoV-2.

Osoby przebywajace na zwolnieniu lekarskim sg zobowiaza-
ne do ograniczenia w miare mozliwosci przemieszczania sie
po obiektach i na terenie Centrum Szkolenia Policji w Legiono-
wie do czasu wyzdrowienia. W przypadku wystapienia kontuzji
nalezy udzieli¢ pierwszej pomocy i postepowac zgodnie z prze-
pisami dotyczacymi zgtoszenia wypadku.

Elementy state wynikajace z harmonogramu organizacyjnego
dnia, takie jak odprawy czy apele, odbywaija sie na Swiezym po-
wietrzu. Odprawa dowddcéw odbywa sie osobno dla kazdego
z plutonéw w czasie i w sposéb ustalony przez dowddce kam-
panii, natomiast apele poranne sg przeprowadzane osobno dla
kazdej z grup szkoleniowych w celu zminimalizowania ryzyka
zakazenia. W trakcie apelu stuchacze sa zobowiazani do usta-
wienia sie w rozwinietym szyku i zachowania min. 1,5-metro-
wych odstepédw. Na prosbe stuchacza opiekun dydaktyczny
moze sprawdzi¢ temperature ciata.

W czasie wolnym od zaje¢ dydaktycznych korzystanie z obiek-
téw sportowych jest mozliwe po wczesniejszym uzyskaniu zgo-
dy dowddcy kompanii lub asystenta.

Podczas spozywania positkéw na stotéwce korzystajacy jest zo-
bowiazany do zachowania $rodkéw higieny osobistej, tj. mycia
i dezynfekcji rak oraz zachowania 1,5-metrowych odstepéw od
innych uzytkownikéw stotéwki. Po skoriczonym positku sala ja-
dalna jest kazdorazowo dezynfekowana.

Podczas zaje¢ dydaktycznych stuchacze zajmuja miejsca z za-
chowaniem w miare mozliwosci stosownych odlegtosci od
siebie (1,5 m). Za zachowanie dystansu spotecznego miedzy
stuchaczami odpowiedzialny jest nauczyciel policyjny realizu-
jacy zajecia. Do jego zadan nalezy réwniez przewietrzenie po-
mieszczenia po zakoriczonych zajeciach. Zalecana jest takze
dezynfekcja niezbednych powierzchni, tj. biurek, tawek, pore-
czy, klamek.

Nauczycielom policyjnym realizujgcym zajecia dydaktyczne
zaleca sie zachowanie srodkéw ostroznosci, takich jak nosze-
nie maseczki ochronnej zakrywajacej usta i nos, utrzymywanie
1,5-metrowego dystansu spotecznego oraz dezynfekcja rak.
Muszg oni tez kontrolowac stan psychofizyczny stuchaczy i kaz-
dorazowo przed rozpoczeciem zaje¢ upewnic sie, ze nie dzieje
sie nic niepokojacego i mozna przystapi¢ do prowadzenia zajec.
Podczas przerw miedzy zajeciami plutony powinny zachowac
dystans miedzy soba i,nie mieszac sie” na korytarzach.

ELEMENTY NAUKI ZDALNE)J

W celu usprawnienia nauki i efektywnego przekazania infor-
macji zostata wykorzystana platforma do obstugi Webex. Sama
platforma stuzy jako aplikacja do wideokonferencji i komunika-
¢ji internetowej. Po rozszerzeniu licencji dla Policji umozliwia
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przeprowadzenie zaje¢ dydaktycznych dla 200 stuchaczy jed-
noczesnie. Centrum Szkolenia Policji w Legionowie posiada 7 li-
cencji stanowiskowych dla nauczycieli policyjnych, co pozwala
na przeprowadzenie zaje¢ dydaktycznych w formie wyktadu,
prezentacji multimedialnej, filmu instruktazowego. Platforma
umozliwia komunikacje internetowa za pomoca dzwieku, ob-
razu i stowa pisanego na czacie komunikatora. Stuchacze otrzy-
mujg indywidualne linki do adreséw e-mailowych, za posred-
nictwem ktérych uczestnicza w zajeciach poprzez indywidualne
logowanie. Nauczyciel policyjny podczas zaje¢ prowadzonych
on-line wystepuje w roli ,administratora grupy’, co oznacza, ze
posiada uprawnienia do wyciszenia uczestnikéw, tak aby zaje-
cia mogty by¢ przeprowadzone w sposéb zapewniajacy komfort
uczestnictwa dla kazdego ze stuchaczy, jak réwniez dostosowa-
ne do konspektu zaje¢. Za funkcjonowanie opisywane;j platfor-
my odpowiedzialne jest Biuro tacznosci i Informatyki Komendy
Gtéwnej Policji, ktére réwniez sprawuje nad nig nadzor.

ZAKONCZENIE

Kazdy z nas musiat dostosowac sie do nowej sytuacji panujacej
na $wiecie i w kraju. Biorac na swoje barki odpowiedzialno$¢ za
siebie i innych, natozyliSmy maseczki ochronne oraz jednorazo-
we rekawiczki. Zwiekszylismy dystans spoteczny do 1,5 m, mu-
sielismy poluzni¢ wiezy spofeczne i przeorganizowa¢ nasze zycie.
Decyzje Komendanta Gitéwnego Policji dotyczace progra-
mu szkolenia zawodowego podstawowego zmieniajg sie
na biezaco zgodnie z panujaca sytuacja. Centrum Szkolenia
Policji w Legionowie takze dostosowato sie do ogélnie pa-
nujacej w kraju sytuacji i przeorganizowato system szkolen.
Zostaty zaostrzone zasady sanitarne i bytowe, zmniejszona
liczebnos¢ grup oraz zwiekszony dystans spoteczny. Decyzja
nr 318 Komendanta Gtéwnego Policji z dnia 6 pazdziernika
2021 r. (Dz. Urz. KGP poz. 119) wprowadzita program naucza-
nia na kursie specjalistycznym doskonalagcym wiedze i umie-

jetnosci absolwentéw szkolenia zawodowego podstawowe-

go realizowanego na podstawie decyzji nr 277 Komendanta
Gtéwnego Policji z dnia 3 pazdziernika 2020 r. w sprawie pro-
gramu szkolenia zawodowego podstawowego realizowanego
w warunkach ogtoszonego stanu zagrozenia epidemicznego
lub stanu epidemii. Zgodnie z ta decyzjg stuchacze odbywaja
kurs trwajacy 18 dni szkoleniowych, na ktérym doskonala wie-
dze i umiejetnosci policjanta petnigcego stuzbe w komérkach
organizacyjnych patrolowo-interwencyjnych i oddziatéw pre-
wencji Policji. Natomiast decyzjg nr 335 Komendanta Gtéwne-
go Policji z dnia z 19 pazdziernika 2021 r. (Dz. Urz. poz. 123)
ponownie wprowadzono program szkolenia zawodowego
podstawowego obejmujacy 144 dni szkoleniowe.

Organization of basic vocational training in
the Covid-19 environment

The article discusses the guidelines that have been intro-
duced to enable basic vocational training to continue de-
spite the prevailing Covid-19 pandemic. The scope of the
training, conditions of accommodation for students in the
Police Training Center in Legionowo as well as the rules of
moving around the facility were described. The function-
ing of the WebEx platform, which enables on-line classes
was also discussed.

Ttumaczenie: Ilona Wolska
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