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Wstep

Test sprawnosci fizycznej to jeden z kluczowych elementéw rekrutacji do Policji. Aby
sprosta¢ wyzwaniom zwigzanym z pracg funkcjonariusza, kandydaci musza wykazaé
sie nie tylko wiedzg teoretyczna, ale réwniez odpowiednig kondycja fizyczng. Testy
majg na celu sprawdzenie sily, wytrzymatosci, szybkosci oraz zwinnosci -

umiejetnosci, ktore sg niezbedne w codziennej pracy policjanta.

Ten poradnik zostat stworzony z myslg o wszystkich kandydatach i kandydatkach, ktorzy
chca jak najlepiej przygotowac sie do tego wyzwania. Niezaleznie od tego, czy jestes osobg
regularnie trenujgcg czy dopiero zaczynasz swojg przygode z aktywnoscig fizyczng,
znajdziesz tu praktyczne wskazéwki, ktére pomogg Ci efektywnie zaplanowac trening,

zbudowac forme i z sukcesem przejs¢ przez test sprawnosci fizycznej.

Test sprawnosci fizycznej nie musi by¢é przeszkoda nie do pokonania. Dobrze
zaplanowane przygotowanie oraz systematyczne treningi nie tylko zwieksza Twoje
szanse na zdanie testow, ale takze zminimalizujg ryzyko kontuzji i pomoga Ci zyskaé
pewnos¢ siebie. Pamietaj, ze systematycznos¢ i konsekwencja w treningach sa
kluczowe. Zacznij juz dzis, a kazdy krok przyblizy Cie do osiaggniecia celu —wstagpienia

w szeregi funkcjonariuszy Policji.

»oifa nie tkwi w miesniach, lecz w determinacji.
To co wydaje sie niemozliwe, staje sie osiggalne,
gdy nie poddajesz sie i walczysz o0 swoje marzenia”

Autor nieznany



Rozdzial 1

Opis wymagan fizycznych

Test sprawnosci fizycznej sklada sie z oSmiu ¢wiczen przeprowadzonych w jednym dniu w
nastepujacej kolejnosci (Ryc.1):

1.0krazanie stojakow:

Kandydat do stuzby wstaje z materaca i rozpoczyna bieg w kierunku pierwszego stojaka.
Okraza go, zaczynajgc z prawej strony, nastepnie biegnie do drugiego stojaka i okrgza go z
lewej strony.

2. Przewroty na materacu:

Kandydat do stuzby wykonuje przewroty gimnastyczne lub przewroty przez bark na trzech
materacach utozonych wzdluz (przewroty wykonuje sie w ptaszczyznie strzatkowej):
pierwszy w przod, po obrocie o 180 stopni, drugi w tyt, po obrocie o 180 stopni, i trzeci
w przéd. Przewroty wykonuje sie z przysiadu podpartego lub z postawy wyzsze;.

3. Przeniesienie manekina:

Po dobiegnieciu do materaca kandydat do stuzby chwyta potozonego na nim manekina
o masie 28 kilograméw i przenosi go w dowolny sposdb, omijajgc stojak ustawiony
w odlegtosci 5 metrow od materaca, a nastepnie wraca i ktadzie manekina na ten sam
materac.

4. Pokonanie gora ptotkdw lekkoatletycznych:

Po dobiegnieciu do ustawionych w rzedzie czterech ptotkbw lekkoatletycznych
o wysokosci 76 centymetréw kandydat do stuzby pokonuje te ptotki dowolng technikg nad
ich gorng krawedzia.

5. Rzuty pitkami lekarskimi:

Po dobiegnieciu do wyznaczonej linii kandydat do stuzby wykonuje 5 rzutéw pitkami
lekarskimi o masie 3 kilogramow (utozonymi w szeregu przed linig rzutu) oburgcz zza gtowy
w przod na odlegto$¢ powyzej 5 metrow (pitka musi przekroczy¢ linie wyznaczajgca
odlegtos¢ 5 metrow). Dotkniecie, przekroczenie linii w trakcie i po wykonaniu rzutu lub
nieosiggniecie wymaganej odlegtosci skutkuje niezaliczeniem rzutu, przy czym kandydat do
stuzby moze dodatkowg pitkg poprawic jeden niezaliczony rzut.

6. Przenoszenie pitki lekarskiej:

Kandydat do stuzby z pozycji lezenie tytem na materacu, z nogami ugietymi w stawach
kolanowych pod dowolnym katem i stopami zaczepionymi pod dowolnym szczeblem
drabinki, trzymajgc w dtoniach pitke lekarskg o masie 2 kilogramow (pitka dotyka materaca
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za gtowg), wykonuje 10 przeniesien pitki lekarskiej w taki sposdb, zeby pitkg dotkngc
materaca, a nastepnie dowolnego szczebla drabinki.

7. Pokonanie gora skrzyh gimnastycznych:

Kandydat do stuzby pokonuje dowolng technikg kazdg z czterech piecioczesciowych skrzyn
gimnastycznych ponad ich gérng ptaszczyzna.

8. Bieg wahadtowy:

Kandydat do stuzby przebiega 10 razy dystans 5 metrow pomiedzy stojakami, ze zmiang
kierunku biegu, przy czym przy kazdym nawrocie dtonie nie mogg dotkng¢ podtoza, a obie
stopy muszg dotkng¢ podtoza za liniami wyznaczajgcymi dystans. Przekroczenie linii po
dziesigtym poprawnym pokonaniu dystansu konczy test sprawnosci fizycznej — nastepuje
wytgczenie stopera.

Test sprawnosci fizycznej przerywa sie w stosunku do kandydata do stuzby, jezeli w
czasie jego przeprowadzania kandydat do stuzby:

. przeniesie reke nad stojakiem, przytrzyma reka lub przewrdci stojak,

. rzuci manekina na materac,

. przytrzyma reka ptotek lekkoatletyczny, przewrdci go lub przemiesci ktorgkolwiek
czesc ciata obok ptotka, ponizej jego gornej krawedzi,

. przewréci skrzynie gimnastyczng, zrzuci element tej skrzyni lub przemiesci
ktérgkolwiek czes¢ ciata obok skrzyni, ponizej jej gornej ptaszczyzny,

. wykona éwiczenie testu sprawnosci fizycznej niezgodnie z opisem.

W _powyzszych przypadkach kandydat do stuzby moze jeden raz, w tym samym dniu,
powtdrnie przystgpi¢ do testu sprawnosci fizycznej. Powtérne przerwanie w tym samym dniu
testu sprawnosci fizycznej z powyzszych przyczyn, skutkuje uzyskaniem przez kandydata
do stuzby negatywnego wyniku z testu sprawnosci fizycznej.

Aby przystapi¢ do testu musisz posiadaé aktualne zaswiadczenie lekarskie o braku
przeciwwskazan zdrowotnych do wykonania ¢wiczen fizycznych, wystawione nie
wczesniej niz 14 dni przed dniem przystgpienia do testu sprawnosci fizycznej.

Pamietaj, aby lekarz wyraznie napisat jedno ze sformutowan:
« Brak jest przeciwwskazan zdrowotnych do wykonywania ¢wiczen fizycznych,
+ Zdolny/a do testu sprawnosci fizycznej,
« Zdolny/a do ¢wiczen fizycznych.

Tor przeszkéd oraz normy czasowe przeliczane na punkty sg jednakowe zaréwno dla
kobiet jak i dla mezczyzn. Jezeli nie zaliczytes testu sprawnosci fizycznej mozesz
przystapi¢ do nieqo ponownie po 2 miesigcach.




Test Sprawnosci Fizycznej dla kandydata ubiegajacego sie o przyjecie do stuzby w Policji:
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Ryc.1. Test sprawnosci przedstawiony w postaci graficznej za pomocg schematu.

Kandydat musi pokonac¢ tor przeszkéd w czasie nie krotszym niz 1 min 41
sek. -
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Rozdziat 2

Zasady przygotowania fizycznego

Aby skutecznie przygotowac sie do testu sprawnosci fizycznej w procesie rekrutacyjnym do
Policji, kluczowe jest systematyczne podejscie i odpowiednio zorganizowany plan treningowy.
Ponizej przedstawione zostaly zasady, ktore pomoga Ci zoptymalizowac¢ swoje przygotowanie.

1. Systematycznos¢

Regularno$¢: treningi powinny by¢ regularne, aby organizm maogt stopniowo przystosowac
sie do obcigzenia. Idealnie jest ¢wiczy¢ minimum 4-5 razy w tygodniu.

Czas trwania przygotowan: na przygotowania najlepiej przeznaczy¢ co najmniej 4-8 tygodni.
Krétszy okres treningowy moze by¢ niewystarczajgcy, by osiggngé wymagany poziom
sprawnosci.

2. Planowanie treningu

Harmonogram treningowy: opracuj plan treningowy, ktéry obejmuje wszystkie elementy
sprawnosci, jakie bedg testowane — site, wytrzymatos¢, szybkos¢ i zwinnos¢.

Etapy treningu: by unikng¢ kontuzji rozpocznij od c¢wiczeh o niskiej intensywnosci, a
nastepnie stopniowo zwiekszaj intensywnosc¢ i obcigzenie.

3. Rozgrzewka i schtadzanie

Rozgrzewka przed treningiem: kazdy trening rozpoczynaj od 10-15 minutowej rozgrzewki,
ktéra zwiekszy elastycznos¢ miesni i przygotuje ciato do wysitku. Wykonuj dynamiczne
¢wiczenia, takie jak wymachy ramion, sktony, pajacyki czy lekkie biegi.

Schiadzanie po treningu: po kazdym treningu poswiec czas na rozcigganie i lekkie ¢wiczenia
rozluzniajgce, aby przyspieszy¢ regeneracje miesni.

4. Trening sitowy

Cwiczenia wzmacniajgce: kluczowe dla testu sprawnosci sg migénie catego ciata, w tym
szczegolnie gérne partie (np. pompki, podcigganie na drgzku, wyciskania) oraz nogi
(przysiady, wykroki). Regularny trening sitowy poprawi Twojg wytrzymatosc oraz site, ktéra
bedzie potrzebna przy pokonywaniu przeszkdd i wykonywaniu innych ¢wiczen.

Cwiczenia wielostawowe: skup sie na ¢wiczeniach angazujgcych wiele grup miesniowych
jednoczesnie, np. martwy cigg, pompki, przysiady, ktére poprawiajg catoSciowg site
i wytrzymatos$¢é.
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5. Trening wytrzymatosciowy

Cardio: bieganie jest kluczowe w poprawie kondyciji. Trenuj zardwno dtugie dystanse, aby
poprawi¢ wytrzymatos¢, jak i biegi interwatowe, ktére pomogg zwiekszy¢ szybkos¢
i poprawig prace serca — elementy kluczowe podczas trwania testu. Wigczajgc do treningu
np. skakanke, rower lub ptywanie réwniez wzmocnisz swojg wytrzymatosc tlenowg, dzieki
czemu utrzymasz dobrg kondycje.

6. Trening zwinnosci i szybkosci

Cwiczenia dynamiczne: éwicz zwinno$¢ i szybkos$é poprzez dynamiczne ruchy, takie jak
biegi zygzakowe, slalomy, skoki w bok, nagte zmiany kierunku poruszania sie. Skup sie na
¢wiczeniach, ktore symulujg rzeczywiste sytuacje policyjne, np. szybkie pokonywanie

przeszkdd.

Sprinty: krétkie, intensywne sprinty na roznych dystansach poprawiajg czas reakcji
i szybkosc.

7. Odpoczynek i regeneracja
Odpoczynek: pamietaj, ze miesnie potrzebujg czasu na regeneracje. Wigcz do
harmonogramu dni odpoczynku, aby zapobiec przetrenowaniu, ktére moze prowadzi¢ do

kontuzji.

Sen: dbaj o odpowiednig ilo§¢ snu (7-8 godzin dziennie), ktory jest niezbedny dla
prawidtowej regeneraciji i utrzymania wysokiej wydolnosci organizmu.

8. Odzywianie
Zbilansowana dieta: Twoje wyniki zalezg nie tylko od treningu, ale réwniez od
odpowiedniego odzywiania. Zadbaj o zbilansowang diete bogatg w biatka (wzmacniajgce

miesnie), weglowodany (dostarczajgce energii) oraz zdrowe ttuszcze.

Nawadnianie: pij odpowiednig ilos¢ wody przed, w trakcie i po treningach. Nawodnienie jest
kluczowe dla wydolnosci organizmu i regeneracji miesni. Pij od 2 do 2,5 | wody dziennie.

9. Monitorowanie postepow

Notowanie wynikéw: prowadz dziennik treningowy, w ktérym bedziesz zapisywaé swoje
wyniki i postepy. Pomoze to w monitorowaniu, ktore elementy wymagajg jeszcze poprawy.

Symulacja testu: na kilka tygodni oraz dni przed egzaminem sprawnosciowym sprobuj

wykonaé symulacje testu w warunkach zblizonych do egzaminu, aby oceni¢ swoje postepy
i nabrac¢ pewnosci siebie.
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10. Mentalne przygotowanie

Pewnos$¢ siebie: praca nad wytrzymatoscig psychiczng jest réwnie wazna, co nad ciatem.
W dniu testu kluczowa jest pozytywna postawa — uwierz w swoje przygotowanie i skup sie
na swoich mocnych stronach.

Techniki relaksacyjne: naucz sie prostych technik oddechowych i relaksacyjnych, ktore
pomogg Ci opanowac stres przed i w trakcie testu.

Przestrzeganie powyzszych zasad pomoze Ci w skutecznym przygotowaniu sie do testu
sprawnosci fizycznej w Policji. Pamietaj, ze kluczem do sukcesu jest nie tylko ciezka praca, ale
takze regularnos¢, odpowiednia regeneracja i pozytywne nastawienie.

Rozdzial 3

Plany treningowe

]J ak dlugo i czesto trenowac

Treningi powinny by¢ regularne, aby organizm mog! stopniowo przystosowac sie do obcigzenia.
Optymalnie jest ¢wiczy¢ minimum 4-5 razy w tygodniu, pozwoli to na odpowiednia
intensywnos¢ i regeneracje. 1-2 dni odpoczynku jest istotne dla regeneracji organizmu,
unikniecia przetrenowania oraz zapobiezenia kontuzji.

Przykladowy harmonogram przygotowan

Lp. Poziom wytrenowania Okres llos¢ jednostek Czas trwania
przygotowania trening./tydz. jednostki
treningowej
1. |Osoba niewytrenowana 2-3 miesigce 3-5 razy w tyg. 45-60 minut
2. |Osoba srednio-zaawansowana 0,5 — 1 miesigca |4-5razy w tyg. 50-70 minut
3. |Osoba zaawansowana do 0,5 miesigca  |4-5 razy w tyg. Do 90 minut

Treningi powinny obejmowac:

kondycje ogolng (bieganie, rower, ptywanie)
site i wytrzymatos¢ (trening sitowy, podciagania, przysiady)
¢wiczenia specjalistyczne dla testu (skoki przez ptotki, skltony tutowia, rzuty pitka lekarska)
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Znaczenie rozgrzewki przed treningiem

Rozgrzewka przed treningiem jest kluczowym elementem przygotowania kandydata do
stuzby w Policji do testu sprawnosci fizycznej.

Jej znaczenie obejmuje kilka kluczowych aspektow:

Zapobieganie kontuzjom — zwieksza elastycznos¢ miesni i stawow

Poprawienie krgzenia krwi i natlenienia miesni — przygotowuje miesnie na wysitek
« Psychiczne przygotowanie do wysitku — pozwala skoncentrowacé sie na zadaniu
« Aktywacja kluczowych miesni — najbardziej zaangazowanych w czasie treningu

Typowa rozgrzewka przed treningiem kandydata do stuzby w Policji powinna trwaé¢ od 10
do 15 minut i obejmowac:

+ lekkie ¢wiczenia cardio (bieganie, skakanie w miejscu)
« dynamiczne rozcigganie (np. wykroki, wymachy rak i ndg)
« C¢wiczenia aktywacyjne (np. przysiady, pompki)

Plan treningowy
12 tygodni

Jesli jestes osoba niewytrenowang i chcesz przygotowac sie do testow sprawnosci
fizycznej dla kandydatow do Policji, warto zacza¢ od budowania podstaw kondycji i
sily. Testy te wymagaja wytrzymatosci, sity, szybkosci oraz zwinnosci, wiec musisz
zadbaé¢ o ogdélny rozwdj fizyczny. Plan treningowy dla osoby niewytrenowanej
powinien by¢ stopniowo intensyfikowany, aby unikng¢ kontuzji i wypalenia.

Osoba niewytrenowana - osoba, ktéra nie jest w regularny sposéb zaangazowana
w c¢wiczenia fizyczne lub aktywnosc¢ sportowg. Nie jest przystosowana do intensywnych
wysitkébw fizycznych co moze prowadzic do szybszego zmeczenia, trudnosci
w wykonywaniu wysitkowych zadan oraz zwiekszonego ryzyka kontuz;ji.

Przyktadowy plan przygotowania dla osoby niewytrenowanej (12 tygodni):
Tydzien 1-2: Adaptacja do ruchu i zwiekszenie aktywnosci

Cel: stopniowe przyzwyczajenie ciata do ruchu, poprawa wydolnosci uktadu krgzeniowo-
oddechowego i wzmocnienie podstawowych partii miesni.

« Trening cardio (3x/tydz.):

14



- Marsz na swiezym powietrzu lub biezni (30-40 minut). Jesli czujesz sie na sitach, wprowadz
lekki trucht (np. 1 minuta marszu, 1 minuta truchtu).

- Jazda na rowerze lub ptywanie (opcja alternatywna do marszu).

« Trening sitowy (2x/tydz.):
- Przysiady bez obcigzenia (2 serie po 10 powtérzen).
- Pompki przy $cianie lub na kolanach (2 serie po 5-8 powtdrzen).
- Deska (plank) — utrzymanie pozycji przez 15-20 sekund.
- Wykroki bez obcigzenia (2 serie po 8 powtdrzen na noge).

Tydzien 3-4: Rozwdéj podstawowej sily i wytrzymatosci
Cel: delikatne zwiekszanie intensywnosci, rozwoj sity miesniowej i kondyciji.

« Trening cardio (3x/tydz.):
- Marsz z elementami biegu (np. 2 minuty marszu, 1 minuta biegu, 30-40 minut tgcznie).

- Cwiczenia interwatowe o niskiej intensywnoséci: 30 sekund szybszego marszu, 1 minuta
spokojniejszego.

« Trening sitowy (3x/tydz.):
- Przysiady z dodatkiem matego obcigzenia (butelki wody lub hantli — 3 serie po 12
powtorzen).
- Pompki na kolanach lub klasyczne (3 serie po 6-10 powtorzen).
- Deska (plank) — 20-30 sekund.
- Wykroki z lekkim obcigzeniem (3 serie po 10 na noge).
- Podcigganie sie na drgzku lub negatywne podcigganie (jesli nie jeste$ w stanie, zacznij od
wiszenia na drgzku, aby wzmocni¢ chwyt).

Tydzien 5-6: Intensyfikacja treningow

Cel: przygotowanie do bardziej wymagajgcych c¢wiczen, wprowadzenie elementéw
testowych.

« Trening cardio (3x/tydz.):
- Bieg ciggty przez 20-30 minut w umiarkowanym tempie (jesli wcigz nie jestes gotow na
bieganie, zmniejsz intensywnos¢ do szybkiego marszu z elementami truchtu).
- Cwiczenia interwatowe: 1 minuta szybkiego biegu, 1 minuta marszu, 5-6 powtérzen.

« Trening sitowy (3x/tydz.):
- Przysiady z obcigzeniem (3 serie po 12 powtdrzen).
- Pompki klasyczne (3 serie po 8-12 powtorzen).
- Deska (40 sekund).
- Wykroki z obcigzeniem (3 serie po 12 na noge).
- Skoki z miejsca w przysiadzie (3 serie po 10).

Tydzien 7-8: Symulacja testu sprawnosciowego
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Cel: stopniowe wprowadzanie c¢wiczen z testow sprawnosciowych, nauka techniki
i zwiekszanie wytrzymatosci.

« Trening cardio (3x/tydz.):
- Bieg wahadtowy (10 x 5 metréw) — wprowadz ten element jako czes¢ treningu. Zaczynaj
od 5-6 powtorzen i zwiekszaj do 10.
- Bieg ciagty 3-4 km w umiarkowanym tempie.

« Trening sitowy (3x/tydz.):
- Skoki przez przeszkody (3 serie po 10 powtorzen).
- Wiostowanie hantlami lub na maszynie (3 serie po 12 powtorzen).
- Przysiady z obcigzeniem (4 serie po 10 powtérzen).
- Podcigganie (jesli wcigz nie mozesz sie podciggnaé, trenuj na maszynie wspomagajgcej
lub wykonuj negatywne podciggniecia).

Tydzien 9-10: Zwigkszanie intensywnosci i testowanie siebie
Cel: zwiekszenie intensywnosci ¢wiczen i symulacja petnego testu sprawnos$ciowego.
« Trening cardio (3-4x/tydz.):
- Bieg wahadtowy 10 x 5 metrow — dgz do maksymalnej liczby powtorzen w krétkim czasie.

- Cwiczenia interwatowe: 1 minuta szybkiego biegu, 1 minuta odpoczynku, 8-10 powtdrzen.
- Bieg ciggty 5 km w umiarkowanym tempie.

« Trening sitowy (3-4x/tydz.):
- Przenoszenie pitki lekarskiej lub ciezkiego obiektu (symulacja testu sitowego).
- Przysiady ze wzrastajgcym obcigzeniem (4 serie po 10 powtorzen).
- Pompki na czas — maksymalna liczba powtorzen w 1 minute.
- Deska — dgz do utrzymania pozycji przez 1 minute.
Tydzien 11-12: Finalna symulacja testow
Cel: petna symulacja testéw, maksymalizacja wydolnos$ci i poprawa techniki.
« Trening cardio (3-4x/tydz.):
- Bieg wahadtowy (10 x 5 metréw) — na czas, aby sprawdzi¢ postepy.
- Bieg ciggty 5-7 km.

« Trening interwatowy z krétkimi sprintami.

« Trening sitowy (3x/tydz.):
- Symulacja testu — przenoszenie pitki lekarskiej, rzut pitkami, skoki przez ptotki.

Petne przeprowadzenie préb testowych, mierz czas i staraj sie go poprawiac.
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Plan treningowy 10 tygodni

Jesli jestes osoba niewytrenowana i chcesz przygotowac sie do testéw sprawnosci fizycznej do
Policji ten plan treningowy jest rowniez dla Ciebie.

Przykladowy plan przygotowania dla osoby niewytrenowanej o zwiekszonej intensywnosci i
objetosci (10 tygodni):

Tydzien 1-2: Budowanie podstaw
Cel: zwiekszenie ogolnej sprawnosci fizycznej, poprawa techniki biegu i wzmocnienie miesni.

« Trening sitowy (2x/tydz.):
- Przysiady z wtasnym ciezarem ciata (3 serie po 12 powtdrzen)
- Pompki (3x10)
- Deska (3 serie po 15-30 sekund)
- Wykroki (3 serie po 10 na noge)
- Podcigganie na drazku (lub negatywy, jesli nie potrafisz sie podciggngc¢)

« Trening cardio (2-3x/tydz.):
- Bieg ciggty 3-5 km w umiarkowanym tempie
- Cwiczenia interwatowe: 30 sekund biegu sprintem, 1 minuta truchtu, 5-6 powtérzen

Tydzien 3-4: Zwiekszanie intensywnosci

Cel: poprawa wytrzymatosci i zwiekszenie sity.
« Trening sitowy (3x/tydz.):

- Przysiady z obcigzeniem (sztangielki lub sztanga, 3 serie po 10)
- Wiostowanie sztangg lub hantlami (3 serie po 12)

- Deska boczna (3 serie po 30 sekund na strone)

- Martwy cigg z hantlami (3x10)

- Pompki z obcigzeniem (3x12)

« Trening cardio (3x/tydz.):
- Bieg interwatowy: 45 sekund sprintu, 1:30 minut truchtu, 6-8 powtorzen
- Bieg ciggty: zwieksz dystans do 5-7 km

« Trening zwinnosci (2x/tydz.):
- Bieg wahadtowy 10 x 5 metrow, powtorz 3-4 razy

- Skoki przez przeszkody (niskie ptotki, skrzynki)
- Cwiczenia z pitkg lekarska: rzut nad gtowe, rzut w dal, przenoszenie pitki na czas

Tydzien 5-6: Testowanie specyficznych umiejetnosci

Cel: symulacja testu, praca nad technikg i szybkoscia.

17



« Trening sitowy (3x/tydz.):
- Przysiady ze wzrastajgcym obcigzeniem (3x8-10)
- Podcigganie na drgzku z obcigzeniem (3x5-8)
- Wiostowanie sztangg (4 serie po 8)
- Pompki diamentowe (3x10-15)
- Deska z unoszeniem nog (3 serie po 20-30 sekund)

« Trening szybkosci (3x/tydz.):
- Bieg interwatowy: 30 sekund sprintu, 1 minuta odpoczynku, 8-10 powtérzen
- Bieg wahadtowy 10 x 5 m (symulacja testu)

« Trening sitowy na dynamike (2x/tydz.):
- Skoki z przysiadu (3 serie po 12)
- Skoki na skrzynie (3 serie po 8)
- Rzuty pitkg lekarska zza gtowy o Sciane (3 serie po 15)

Tydzien 7-8: Praca nad wytrzymatoscia i dynamika
Cel: zwiekszenie wytrzymatosci, dynamiki i pracy na intensywnosc testu.

« Trening sitowy (3x/tydz.):
- Przysiady z obcigzeniem (4 serie po 8)
- Martwy cigg (4 serie po 8)
- Pompki na czas (jak najwiecej powtérzen w 1 minute)
- Skoki przez przeszkody
- Przenoszenie manekina (jesli masz dostep do sprzetu)

« Trening szybkosci i zwinnosci (3x/tydz.):
- Bieg wahadtowy 10 x 5 m, czas w miare mozliwosci jak na tescie
- Bieg interwatowy: 45 sekund sprintu, 45 sekund truchtu, 8-10 powtérzen
- Symulacja przenoszenia pitki lekarskiej i manekina (np. uzyj ciezszych pitek)
Tydzien 9-10: Symulacja testu
Cel: petna symulacja testu sprawnosciowego, praca nad detalami.
« Trening sitowy (2x/tydz.):
« Trening petnego ciata z naciskiem na dynamike i intensywnos¢

Skrécenie przerw miedzy seriami, trening na czas

+ Symulacja testu (2x/tydz.):
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Plan treningowy
4 tygodnie

4-tygodniowy plan treningowy dla osoby Sredniozaawansowanej, ktéra przygotowuje sie do
testu sprawnosci fizycznej w Policji. Plan zaklada poprawe sily, wytrzymalosci, szybkosci oraz
ogolnej kondycji. Kazdy tydzien zawiera treningi o réznej intensywnosci. Przed rozpoczeciem
kazdego treningu zaleca sie rozgrzewke (5-10 minut), a na zakonczenie stretching.

Osoba Sredniozaawansowana to osoba, ktéra regularnie angazuje sie w aktywnos¢ fizyczng lub
¢wiczenia i posiada juz pewien poziom kondycji, sity, wytrzymatoS$ci oraz techniki. Osoba ta ma za
soba podstawowy etap treningowy.

Przykladowy plan przygotowania dla osoby srednio zaawansowanej (4 tygodnie):
Tydzien 1: Wprowadzenie i poprawa ogolnej kondycji

« Dzien 1: Trening sitowy (gora ciata)
- Pompki: 4 serie x 12 powtdrzen
- Wiostowanie hantlami: 4 serie x 12 powtdérzen
- Wyciskanie hantli na tawce: 4 serie x 10 powtérzen
- Deska: 3 serie po 30-45 sekund
- Wznosy ndg w zwisie: 3 serie x 12-15 powtdrzen

« Dzien 2: Trening wytrzymatosciowy
- Bieg interwatowy: 10 x 200 metréw (intensywnie), przerwa 1-2 minuty miedzy odcinkami
- Trucht przez 15 minut jako forma wyciszenia

« Dzien 3: Trening sitowy (d6t ciata)
- Przysiady z obcigzeniem: 4 serie x 12 powtdrzen
- Wykroki z hantlami: 4 serie x 12 powtdrzen (na kazdg noge)
- Martwy cigg na prostych nogach: 4 serie x 10 powtorzen
- Wspiecia na palce (tydki): 4 serie x 15 powtorzen

« Dzien 4: Trening obwodowy
- 30 sekund na kazde ¢wiczenie, 1-2 minuty odpoczynku miedzy rundami (4 rundy):
- Pompki
- Burpees
- Wykroki
- Skoki na skrzynie
- Deska
- Bieg gorski

« Dzien 5: Trening wydolnos$ciowy (cardio)
- Bieg na dystansie 5 km w umiarkowanym tempie (dostosowany do Twojej aktualnej
wydolnosci)
Tydzien 2: Zwiekszenie intensywnosci

+ Dzien 1: Trening sitowy (gora ciata)
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- Pompki z klasnieciem: 4 serie x 10 powtorzen

- Podcigganie (jesli jest mozliwosc¢): 3 serie x maksymalna liczba powtorzen
- Wyciskanie hantli na tawce skosnej: 4 serie x 10 powtorzen

- Deska boczna: 3 serie po 30-45 sekund na kazdg strone

- Brzuszki: 3 serie x 20 powtorzen

« Dzien 2: Trening wytrzymatosciowy
- Bieg interwatowy: 8 x 400 metréw (intensywnie), przerwa 2 minuty
- Spokojny bieg 15 minut

« Dzien 3: Trening sitowy (d6t ciata)
- Przysiady ze sztanga: 4 serie x 10 powtorzen
- Wykroki z obcigzeniem: 4 serie x 12 powtorzen
- Martwy ciag: 4 serie x 8 powtorzen
- Wspiecia na palce z hantlami: 4 serie x 20 powtérzen

« Dzien 4: Trening obwodowy (jak tydzien 1, ale zwieksz intensywnosc¢)

« Dzien 5: Trening wydolnosciowy (cardio)
- Bieg na dystansie 6 km, umiarkowane tempo

Tydzien 3: Maksymalizacja wydolnosci i sity

« Dzien 1: Trening sitowy (gora ciata)
- Pompki waskie: 4 serie x 12 powtorzen
- Podcigganie: 4 serie x maksymalna liczba powtérzen
- Wyciskanie sztangi lezgc: 4 serie x 8 powtdrzen
- Deska z unoszeniem nog: 3 serie po 45 sekund
- Brzuszki z obcigzeniem: 4 serie x 20 powtorzen

« Dzien 2: Trening wytrzymatosciowy
- Bieg interwatowy: 6 x 600 metréw (intensywnie), przerwa 2-3 minuty
- Trucht 15 minut

« Dzien 3: Trening sitowy (d6t ciata)
- Przysiady ze sztangg na plecach: 4 serie x 8 powtorzen
- Wykroki boczne z obcigzeniem: 4 serie x 10 powtdrzen na kazdg strone
- Martwy cigg sumo: 4 serie x 8 powtorzen
- Wspiecia na palce na jednej nodze: 4 serie x 15 powtorzen

« Dzien 4: Trening obwodowy (jak tydzienh 2)

+ Dzien 5: Trening wydolnosciowy (cardio)
- Bieg na dystansie 7 km, utrzymujgc stabilne tempo
Tydzien 4: Przygotowanie koncowe, redukcja obcigzen

« Dzien 1: Trening sitowy (gora ciata)
- Pompki: 4 serie x 15 powtérzen
- Podcigganie: 4 serie x maksymalna liczba powtorzen
- Wyciskanie hantli lezgc: 4 serie x 12 powtorzen
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- Deska boczna: 3 serie po 45 sekund na kazdg strone
- Brzuszki z obcigzeniem: 3 serie x 20 powtdrzen

+ Dzien 2: Trening wytrzymatosciowy
- Bieg interwatowy: 4 x 800 metréw (intensywnie), przerwa 3 minuty
- Trucht 10 minut

« Dzien 3: Trening sitowy (dot ciata)
- Przysiady z lekkim obcigzeniem: 4 serie x 12 powtérzen
- Wykroki z hantlami: 4 serie x 12 powtdrzen
- Wspiecia na palce z obcigzeniem: 4 serie x 20 powtdrzen

« Dzien 4: Lekki trening obwodowy
- 30 sekund na kazde ¢wiczenie (4 rundy):
- Pompki
- Wykroki
- Deska
- Skoki na skrzynie

« Dzien 5: Trening wydolnos$ciowy (cardio)

- Bieg na dystansie 5 km, spokojne tempo, na zakonczenie rozcigganie

Rozdzial 4

Technika i taktyka na test

Aby pomyslnie zdac test sprawnosci fizycznej dla kandydata do Policji, wazne jest zastosowanie
odpowiedniej techniki, taktyki i strategii. Oto kluczowe elementy, ktore moga pomoéc w
zarzadzaniu energia, unikaniu bledow technicznych
i optymalizacji wyniku.

Strategia na optymalne pokonanie przeszkéd

Zrozumienie testu!

Dokfadnie poznaj kazdy element testu przed dniem egzaminu, aby wiedzie¢, na co zwrécié
szczegolng uwage. Powtarzanie c¢wiczen przed testem zwiekszy Twoje szanse na
unikniecie btedoéw technicznych.

Symulacje!
Trenuj w warunkach jak najbardziej zblizonych do rzeczywistego testu. To pozwoli Ci oswoic
sie z dynamikg i sekwencjg zadan.

Technika regeneracji!
Po intensywnych ¢éwiczeniach pozwdl sobie na kilka sekund gtebszego oddechu lub
Izejszego wysitku, aby zebraé sity do kolejnych zadan.
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Technika wykonywania éwiczen
(jak unikng¢ btedéw technicznych)

Technika w kazdym z elementéw testu jest istotna, aby unikaé¢ strat energii i
zwiekszy¢ efektywnos¢ ruchow.

Wybrane éwiczenia z testu sprawnosci fizycznej:

« Okrgzanie stojakow

Technika: podczas okrgzania stojakow trzymaj nisko srodek ciezkosci, wykonuj szybkie
kroki, unikaj dtugiego kroku, ktory mogtby spowolni¢ zwrot. Przyspieszaj do kolejnego
stojaka.

Btedy: zbyt szybkie tempo na poczatku lub nieprawidiowa technika okrgzania moze
doprowadzi¢ do utraty rwnowagi lub przewrécenia stojaka.

+ Przenoszenie manekina
Technika: ustaw stopy na szerokosc¢ bioder, ugnij nogi, aby oszczedzi¢ dolny odcinek plecow,
uzywaj sity ndg do podniesienia ciezaru. Unikaj prostowania nég przed podniesieniem

manekina, aby unikng¢ przecigzenia plecow.

Btedy: nieodpowiednie ustawienie ciata lub przecigzenie jednej strony ciata moze
doprowadzi¢ do upuszczenia manekina lub kontuzji.

« Pokonanie goéra ptotkdéw lekkoatletycznych
Technika: zacznij z wyprostowang sylwetkg, z nogami na szerokosc bioder. Skup sie na
starcie i utrzymaniu rownowagi przed pierwszym ptotkiem. W momencie zblizania sie do
ptotka najwazniejsze jest uniesienie przedniej nogi (tzw. noga atakujgca) w kierunku ptotka,
gdy zblizysz sie do ptotka wykonaj dynamiczny wykrok nogg atakujgca, jednoczesnie
wypychajgc biodra do przodu.
Btedy: zbyt niskie unoszenie nogi atakujgcej co prowadzi do zahaczenia o ptotek. Zbyt wolne
tempo co powoduje utrate dynamik i rytmu.

+ Razut pitkg lekarskag
Technika: skoncentruj sie na pracy bioder i catego ciata, a nie tylko na rekach. Ruch musi
by¢ ptynny, z petnym zaangazowaniem mieéni brzucha i plecow. Kieruj pitke pod kgtem 60

stopni.

Btedy: rzucanie tylko za pomoca sity rak, bez rotacji tutowia, co ogranicza moc rzutu.
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« Przenoszenie pitki lekarskiej

Technika: skup sie na zaczepieniu stop pod dolnym szczeblem drabinki gimnastycznej, ugieciu stawu
kolanowego i jak najblizszym potozeniu wzgledem drabinki. Nastepnie uchwy¢ pitke lekarska
obiema rekami i podnos ja z wykorzystaniem sity nég i brzucha.

Bledy: zbyt dlugi okres podczas przenoszenia pitki. Pitka nie dotyka materaca lub dowolnego
szczebla drabinki.

Zarzadzanie energia podczas testu

Zarzadzanie energig podczas testu jest niezbedne, aby utrzymaé wysoka wydajnosé¢
do konca testu.

+ Intense
Rozpocznij maksymalnym tempem - po wczesniejszych przygotowaniach powinienes by¢
gotowy do utrzymania wysokiego tempa od poczgtku do konca testu.

Oddychanie

Upewnij sie, ze oddychasz regularnie i gteboko, zwtaszcza podczas testu, gdy
dodatkowo odczuwamy stres startowy. Kontrolowane oddychanie pomaga utrzymac
stabilny rytm serca i zapobiegac¢ gwattownemu zmeczeniu.

« Koncentracja na zadaniu
Kazdy etap testu wymaga petnej koncentracji. Nie rozpraszaj sie, nawet jesli czujesz
zmeczenie — utrzymanie psychicznej sity jest wazne, zwtaszcza w koncowej fazie testu.

Ekonomia ruchu
Staraj sie wykorzystywa¢ najmniejszg mozliwg ilos¢ energii w kazdym ruchu, unikajgc
zbednych gestéw i maksymalizujgc efektywnos¢. Krotkie, kontrolowane ruchy bedg bardziej
efektywne podczas testu.
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Rozdziat 5

Odzywianie i suplementacja

Odpowiednia dieta oraz suplementacja moze  stanowi¢ istotne  wsparcie
w przygotowaniach do testéw sprawnosciowych oraz w trakcie intensywnych treningow.
Kandydaci do Policji, ktérzy chca zwiekszyc swoje szanse na sukces, powinni skupic sie nie
tylko na treningach, ale takze na zbilansowanej diecie i wlasciwym doborze suplementow.
Wazne jest jednak, aby traktowac suplementy jako uzupelnienie diety, a nie jej zamiennik.
Dieta powinna wspomagac zaréwno wydolnos¢ fizyczng, jak i poprawe skladu ciala (mniejsza
ilo$¢ thuszczu, wieksza ilos¢ masy miesniowej).

Podstawowe zasady zywienia

Zasady diety dla kandydatéw do Policji:

1. Zbilansowane makrosktadniki:

Biatko: okoto 1,6-2 g biatka na kilogram masy ciala dziennie. Biatko wspomaga
regeneracje miesni i ich wzrost.

Zrodta biatka: chude mieso (kurczak, indyk), ryby, jajka, nabiat (twardg, jogurt grecki), rosliny
strgczkowe (ciecierzyca, soczewica).

Weglowodany: okoto 45-55% kalorii dziennie. Weglowodany to gtéwne zrodto energii,
zwtaszcza podczas treningdw wytrzymatosciowych.

Zrodta weglowodandw: petnoziarniste produkty zbozowe

(chleb razowy, kasza, brgzowy ryz), ptatki owsiane, warzywa, owoce.

Ttuszcze: okoto 25-30% dziennej kalorycznosci. Zdrowe ttuszcze sg niezbedne dla

prawidtowego funkcjonowania organizmu.

Zrodta ttuszczow: awokado, oliwa z oliwek, orzechy, nasiona, ttuste ryby (foso$, makrela).

2. Odpowiednia ilos¢ kalorii:

Kalorycznos¢ powinna by¢ dostosowana do intensywnosci treningéow. Aby zbudowa¢ mase
miesniowg i zyskaC energie na treningi, warto dostarcza¢ nieco wiecej kalorii niz wynosi
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dzienne zapotrzebowanie energetyczne. W przypadku redukcji tkanki ttuszczowej,
kalorycznos$¢ powinna by¢ nieznacznie obnizona (ale nie kosztem regeneracji). Warto tutaj
zastosowac wzér na obliczenie przyblizonego BMR (ponizej).

3. Reqularnosc¢ positkow:

4-5 positkdw dziennie w rownych odstepach czasowych. Regularnos¢ pomaga utrzymac
staty poziom energii oraz wspomaga regeneracje.

Wazne jest takze spozycie positku po treningu (30-60 minut po wysitku), ktéry powinien
zawierac biatko i weglowodany (np. koktajl biatkowy, ryz z kurczakiem).

4. Odpowiednie nawodnienie:

2-3 litry wody dziennie (wiecej w dni treningowe). Woda jest niezbedna do zachowania wydolnosci
fizycznej i wspomaga regeneracje.

5. Dodatkowe wskazowki:

- unikaj przetworzonej zywnosci i fast fooddéw, poniewaz mogg one wptyng¢ negatywnie na
twojg kondycje i wyniki treningowe.
- w dni treningowe mozesz zwiekszyc¢ ilos¢ weglowodanow.

BMR (Basal Metabolic Rate)

Jest to wskaznik, dzieki ktbremu mozemy sie dowiedzie¢ jaka jest nasza podstawowa
przemiana materii (PPM), czyli ile kalorii ,spalamy” w ciagu 24 godzin, nie robigc
absolutnie nic, poza podtrzymywaniem podstawowych funkcji zyciowych. Méwiac
prosciej, gdybysmy lezeli w t6zku i patrzyli w sufit przez 24 godziny, ciato spaliloby
réownowartos¢ swojego zapotrzebowania kalorycznego BMR w kaloriach.

Jak obliczy¢é BMR?
Ponizej zaprezentowane zostaty podstawowe wzory, dajgce mozliwos¢ obliczenia

zapotrzebowania kalorycznego w zaleznosci od pici. Jest to tzw. Metoda Harrisa-
Benedicta, do obliczen wystarczg trzy warto$ci takie jak wiek, wzrost oraz masa ciata.

Wzér na wyliczenie zapotrzebowania kalorycznego dla mezczyzn:
BMR =66 + (13.7 x W) + (5 x H) - (6.8 x A)

gdzie: W = waga w kilogramach [kg] H = wzrost w centymetrach [cm] A = wiek

Wzér na wyliczenie zapotrzebowania kalorycznego dla kobiet:
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BMR = 655 + (9.6 x W) + (1.7 x H) — (4.7 x A)

gdzie: W = waga w kilogramach [kg] H = wzrost w centymetrach [cm] A = wiek

Wezmy na przyktad 30 letniego mezczyzne, majgcego 178 cm wzrostu i wazgcego 80 kg:
BMR =66 + (13.7 x 80) + (6 x 178) — (6.8 x 30)

BMR = 66 + 1096 + 890 — 204

BMR = 1848 kalorii

Po obliczeniu zapotrzebowania kalorycznego wiemy, ze ten mezczyzna spali 1848 kalorii
nie robigc absolutnie nic w ciggu 24 godzin.

Jak zwiekszy¢ zapotrzebowanie kaloryczne?

Zapotrzebowanie kaloryczne mozemy zwigekszyC poprzez zwiekszenie wspoétczynnika
aktywnosci fizyczne.

W zaleznosci od codziennej aktywnosci, rzeczywiste dziennie zapotrzebowanie kaloryczne
moze sie znacznie rozni¢ od wyliczonej podstawowej przemiany materii. Dlatego aby
doktadniej oszacowacé ilos¢ potrzebnych nam Kkalorii, wyliczone zapotrzebowanie BMR
nalezy pomnozyc¢ przez wspotczynnik aktywnosci fizycznej (PAL).

Mamy do wyboru nastepujace mozliwosci PAL:

- 1.0 siedzacy tryb zycia - nie wykazujesz zadnej aktywnosci ruchowej

+ 1.2 bardzo mata aktywnos¢ - praca biurowa, brak treningu, troche chodzenia

- 1.4 mala aktywnos¢ - brak treningu, praca moze wymagacé lekkiego wysitku
fizycznego

- 1.6 umiarkowana aktywnos¢ - praca nie wymaga duzego wysitku fizycznego, ale
prowadzimy regularne treningi

- 1,8 wysoka aktywnos¢ - codziennie treningi, praca o charakterze fizycznym lub
aktywny tryb zycia

- 2.0 bardzo wysoka aktywnos¢ - trening dwa razy dziennie, bardzo ciezka fizyczna
praca

Zaktadajac, ze mezczyzna z naszego przyktadu bedzie umiarkowanie aktywny (1848 kcal x
1.6) jego zapotrzebowanie dobowe wyniesie 2957 kcal aby utrzymac aktualng wage ciata.
W ten sposob wyliczylismy catkowitg przemiane materii CPM.

CPM - oznacza catodobowe zapotrzebowanie na makrosktadniki wyrazone w kaloriach
zapewniajgce optymalng prace organizmu. Jednak nie wystarczy okresli¢ codziennej
kaloryki, gdyz rownie istotnym czynnikiem jest odpowiednio zbilansowana dieta, czyli
zawierajgca dostateczne ilosci okreslonych makrosktadnikow takich jak: biatka, ttuszcze
oraz weglowodany. Tylko w ten sposdéb masa miesniowa bedzie w stanie sie rozwijac przy
odpowiednim bodzcu, w postaci treningu sitowego.

Wzér na obliczenie CPM (catkowita przemiana materii)

CPM = BMR x PAL
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Jak pozby¢ sie tkanki ttuszczowej?

Aby w zdrowy sposéb pozby¢ sie nadmiaru tkanki ttuszczowej z naszego organizmu nalezy
zmniejszac ilos¢ spozywanych dziennie kalorii stopniowo. Zaleca sie odejmowanie od
catkowitej przemiany materii CPM od 200 do 500 kalorii. W przypadku oso6b skrajnie otytych
dopuszcza sie odjecie wiekszej ilosci spozywanych kalorii.

Jak nabraé masy miesniowej?

W celu zminimalizowania przybierania tkanki ttuszczowej przy optymalnym wzroscie masy
miesniowej nalezy dodawa¢ do swojej diety iloS¢ spozywanych kalorii stopniowo. Do
catkowitej przemiany materii CPM dodaje sie od 200 do 500 kalorii.

Suplementacja

Ponizej przedstawiam najwazniejsze suplementy, ktore moga wspiera¢ kandydatow do
Policji w ich przygotowaniach.

Biatko (odzywka biatkowa)

Dlaczego warto?

Wysoka aktywnos¢ fizyczna zwieksza zapotrzebowanie organizmu na biatko, ktére jest
kluczowe dla regeneracji miesni po treningu oraz ich wzrostu. Jesli nie jestes w stanie
dostarczy¢ odpowiedniej ilosci biatka z diety, odzywka biatkowa moze by¢ doskonatym
uzupetnieniem.

Dawkowanie: Okoto 20-30 g biatka bezposrednio po treningu lub w ciggu dnia jako dodatek
do positkow.

Kreatyna

Dlaczego warto?

Kreatyna to jeden z najlepiej przebadanych suplementdw, ktory zwieksza site, wytrzymatos$é
oraz mase miesniowg. Utatwia szybsze wykonywanie krétkotrwatych, intensywnych éwiczen,
takich jak podnoszenie ciezardw, biegi sprinterskie czy skoki.

Dawkowanie: 3-5 g dziennie, przed, po treningu lub w trakcie positku.

Beta-alanina

Dlaczego warto?

Beta-alanina pomaga zwiekszy¢ wytrzymatosé miesniowa, co moze by¢ kluczowe podczas
intensywnych ¢wiczen, takich jak biegi czy testy wytrzymato$ciowe. Suplement ten dziata
poprzez zwiekszenie poziomu karnozyny w miesniach, co opdznia zmeczenie i poprawia
wyniki w treningach wytrzymatosciowych.
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Dawkowanie: 2-5 g dziennie, podzielone na 2-3 dawki. Beta-alanina moze powodowac
uczucie mrowienia (parestezje), ktore jest naturalnym efektem jej dziatania.

Weglowodany
(zele, batony energetyczne, napoje izotoniczne)

Dlaczego warto?

Weglowodany sg gtébwnym zrodiem energii podczas intensywnych treningéw. Ich
suplementacja moze by¢ przydatna przed i po treningu, szczegdlnie jesli sesje sg dtugie
i intensywne. Napoje izotoniczne pomagajg roéwniez w nawodnieniu organizmu oraz
uzupetnieniu elektrolitdw utraconych podczas wysitku.

Dawkowanie: Okoto 30-60 g weglowodanow przed treningiem, w trakcie lub bezposrednio
po nim.

Kofeina

Dlaczego warto?

Kofeina to skuteczny stymulant, ktory poprawia koncentracje, czas reakcji oraz
wytrzymato$¢. Moze by¢ przydatna w dniu testéw sprawnosciowych, aby zwiekszy¢ energie
i gotowos¢ do dziatania. Pomaga rowniez zmniejszyC uczucie zmeczenia w trakcie
treningow.

Dawkowanie: 200-400 mg na 30-60 minut przed treningiem lub testami.
Uwaga! Unikaj nadmiernego spozycia, ktére moze powodowacé niepokdj, problemy ze
snem i podwyzszone cisnienie.

Omega-3
Dlaczego warto?
Kwasy tluszczowe omega-3 majg dziatanie przeciwzapalne, co moze pomoc w regeneracji
miesni po intensywnym wysitku. Wspierajg takze zdrowie stawow oraz poprawiajg funkcje

poznawcze, co moze by¢ pomocne w zarzgdzaniu stresem i koncentracja.

Dawkowanie: 1-3 g kwaséw omega-3 dziennie, najlepiej w postaci suplementéw z oleju
rybnego lub roslinnego.

Witaminy i mineraty (multiwitamina, witamina D, magnez)

Dlaczego warto?
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« Multiwitamina: zbilansowana dieta jest podstawa, jednak podczas intensywnych
treningbw moze dojs¢ do zwiekszonego zapotrzebowania na niektére witaminy
i mineraty, takie jak witaminy z grupy B, ktére wspierajg metabolizm energetyczny,
czy witamina C, ktora dziata jako antyoksydant.

« Witamina D: wspiera zdrowie kosci, uktad odpornosciowy oraz poprawia wydolnos¢
miesni. Braki witaminy D sg powszechne, zwtaszcza w okresie jesienno-zimowym,
dlatego suplementacja jest czesto zalecana.

« Magnez: jest kluczowy dla prawidtowego funkcjonowania miesni i uktadu nerwowego.
Pomaga réwniez w regeneracji po treningu, zapobiega skurczom miesni i poprawia
jako$¢ snu.

Dawkowanie:
Multiwitamina: Zgodnie z zaleceniami producenta, zwykle 1 tabletka dziennie.

Witamina D: 1000-2000 IU dziennie, w zaleznosci od poziomu w organizmie (warto zbadac).

Magnez: 300-400 mg dziennie, najlepiej w postaci cytrynianu magnezu lub glicynianu.

Glutamina

Dlaczego warto?

Glutamina to aminokwas, ktory wspiera regeneracje miesni, a takze uktad odpornosciowy.
Przy intensywnych treningach, szczegolnie przy duzym obcigzeniu fizycznym, glutamina
moze pomoc W szybszej regeneraciji i ochronie przed przecigzeniem organizmu.

Dawkowanie: 5-10 g po treningu lub wieczorem przed snem.

Przed rozpoczeciem suplementacji warto skonsultowac sie z dietetykiem, trenerem lub
lekarzem, aby dobrac suplementy dostosowane do indywidualnych potrzeb co pozwoli unikng¢
nadmiernego obcigzenia organizmu.
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Rozdziat 6

Regeneracja i odpoczynek

Regeneracja i odpoczynek to kluczowy element nie tylko w treningach przygotowujacych do
testow sprawnosciowych, ale rowniez w codziennej pracy policjanta. Wymagania fizyczne oraz
psychiczne, jakie stawia zaréwno proces rekrutacji, jak i sama sluzba, sprawiaja, ze
odpowiednia regeneracja jest niezbedna do utrzymania wysokiej formy fizycznej, zdolnosci do
podejmowania decyzji
i ogolnego zdrowia.

Znaczenie regeneracjﬂ

Regeneracja to proces odbudowy organizmu po wysitku fizycznym i psychicznym. Obejmuje ona
szereg mechanizmoéw, takich jak naprawa mikrouszkodzen miesni, odbudowa zasobow
energetycznych, a takze przywrocenie rownowagi hormonalnej i psychicznej. Regularna i
odpowiednia regeneracja pozwala unikng¢ przecigzen, kontuzji, zmeczenia, a takze wspiera zdrowie
psychiczne, co w przypadku policjantow jest szczegolnie istotne.

]Techniki regeneracyjné

Terapie regeneracyjne

Masaz
Masaz moze poméc w rozluznieniu napietych miesni, poprawie krgzenia i przyspieszeniu
regeneracji. Dodatkowo, pomaga zredukowac stres i poprawia samopoczucie.

Rollowanie (foam rolling)

Samomasaz przy pomocy watka (foam roller) to skuteczny sposob na rozluznienie napietych
miesni i przyspieszenie regeneracji. Regularne rollowanie po treningu pomaga zredukowac
po treningowy bol miesniowy (DOMS) i poprawic elastycznosé.

Sauna
Korzystanie z sauny po treningu moze pomaoc w rozluznieniu miesni, poprawie krazenia oraz

usuwaniu toksyn z organizmu. Dodatkowo sauna sprzyja regeneracji psychicznej, redukujqc stres.

Regeneracja aktywna

Lekkie ¢wiczenia
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Regeneracja aktywna, np. lekkie biegi, rower czy ptywanie, pomaga w poprawie krgzenia
i szybszym usunieciu produktdéw przemiany materii, takich jak kwas mlekowy, co wspiera
szybsze odzyskiwanie petnej formy. Dzieki temu miesnie sg lepiej dotlenione, a napiecia
zostajg rozluznione.

Rozcigganie i mobilnos¢

Regularne rozcigganie pomaga w utrzymaniu elastycznosci miesni i stawow, co zapobiega
kontuzjom i pomaga w regeneracji. Cwiczenia mobilizacyjne poprawiajg zakresy ruchu, co
jest szczegolnie wazne dla policjantow, ktorych praca wymaga duzej sprawnosci fizyczne.

Znaczenie odpoczynku i snu w procesie regeneracjﬂ

Sen i odpoczynek to najwazniejszy element regeneracji. W trakcie snu organizm
przeprowadza intensywng regeneracje miesni, naprawe tkanek, a takze odbudowe
zasobow energetycznych. Jest kluczowy zaréwno dla poprawy wynikéw fizycznych, jak
i psychicznych. Niedobdr snu moze prowadzi¢ do spadku wydolnoséci, zaburzeh koncentracii
oraz zwiekszonego ryzyka kontuzji.

Zalecenia: Dorosli, w tym policjanci i kandydaci do stuzby, powinni dgzy¢ do uzyskania 7-9
godzin snu na dobe. Dla oso6b intensywnie trenujgcych moze to by¢ nawet wiece;.

Drzemki: Krétkie drzemki (20-30 minut) w ciggu dnia moga wspomaoc regeneracje, zwlaszcza
po wyjatkowo intensywnym wysitku lub w stresujacym okresie.
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Rozdzial 7

Motywacja i psychika

Motywacja i psychika kandydata odgrywaja niebagatelng role w przygotowaniach do
Testu Sprawnosci Fizycznej w procesie rekrutacji do Policji. Aby zmotywowac sie do
testu, musisz mie¢ jasny cel. Kandydaci, ktérzy doktadnie wiedza, dlaczego chca
dotagczyé do Policji, zazwyczaj sg bardziej zaangazowani i gotowi do wysitku.
Przypomnij sobie, co motywuje Cie do takiej kariery: che¢ pomagania innym,
stabilnos¢ zawodowa, prestiz?

Optymalne przygotowanie psychiczne

Optymalne przygotowanie psychiczne kandydata do stuzby w Policji w teScie sprawnosci
fizycznej jest rownie wazne jak przygotowanie fizyczne. Skupienie sie¢ na aspektach
psychicznych pozwala na lepsze radzenie sobie z presja, zwieksza motywacje i skuteczno$¢ w
wykonywaniu zadan.

Oto kluczowe elementy przygotowania psychicznego:

1. Zdefiniowanie celu - $Swiadomo$¢ wiekszego celu (stuzba publiczna, ochrona
spoteczenstwa) moze doda¢ motywacji i poméc przetamac chwilowe zniechecenie.

2. Nastawienie mentalne i pozytywne myslenie - skup sie na swoich mocnych stronach i
dokonanych postepach.

3. Wizualizacja - wyobrazaj sobie, ze skutecznie wykonujesz zadania na torze - od
biegania, po skoki przez przeszkody.

4. Zarzadzanie stresem i opanowanie emocji - Stres moze obnizy¢ Twoje mozliwosci
fizyczne. Warto nauczy¢ sie technik redukciji stresu, np. kontrola oddechu czy mindfulness
(uwaznosg), ktére pomagajg utrzymac spokdj i koncentracje.

5. Praca nad odpornoscia psychiczng - zamiast zniechecac sie chwilowymi porazkami,
traktuj je jako cenne lekcje.

6. Praktyka pod presja - praktykuj wykonanie ¢wiczen najlepiej w obecnosci osob, ktére

mogg obserwowaé i oceniaC Twoje postepy. Przyzwyczajenie sie do presji i obecnosci
widzéw moze znacznie zmniejszy¢ stres w dniu testu.
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8. Samodyscyplina i konsekwencja - nawet jesli brakuje Ci motywacji, zachowanie
konsekwencji w treningach pomoze przetama¢ momenty zniechecenia i prowadzi do
sukcesu.

9. Odpowiedni odpoczynek - przepracowanie i brak odpowiedniej regeneracji mogg
negatywnie wptyng¢ na Twoje wyniki.

10. Wsparcie spoteczne - wsparcie ze strony rodziny, przyjaciét, a takze wspottrenujacych moze
by¢ kluczowe w momentach, kiedy motywacja spada.

Przezwyciezanie kryzysow

Przezwyciezanie kryzysow podczas przygotowan to aspekt, ktory wplywa na koncowy sukces.
W kazdej dlugoterminowej aktywnosci, zwlaszcza zwigzanej
Z wymagajacym treningiem, moga pojawic sie momenty zalamania, zniechecenia czy zmeczenia.

W ponizszej tabeli przedstawilem techniki i strategie, ktore pomoga radzi¢ sobie

z kryzysami (Tab.1.).

Tab.1. Techniki przezwyciezania kryzysow

Technikal/strategia

Opis

Przyklady zastosowania

Rozpoznanie i
akceptacja

Akceptacja kryzysu, mogg wystgpic¢ chwile
zmeczenia psychofizycznego

Przyznanie sie do stabszego
momentu pomoze znalez¢
rozwigzania

Techniki oddechowe i
relaksacyjne

Stres i napiecie moze prowadzi¢ do kryzysu

Oddychanie przeponowe lub
technika medytacji - mindfulness

Przypomnienie sobie
celu

Dlaczego zostaty podjete decyzje o
wstgpieniu do stuzby

Pomysl o swoim celu, poczuciu
misji, odpowiedzialno$ci

Podzial treningu na
mniejsze etapy

Dtugie treningi mogg wydawac sie
przyttaczajgce

Podziel je na krotsze etapy, skup
sie na matych zadaniach, np. na
wykonaniu jednego ¢éwiczenia lub
ukonczeniu jedne;j serii.

Odpoczynek i
regeneracja

Nadmierne przecigzenie organizmu

Odpowiednia ilos¢ snu, oraz
zbilansowana dieta

Wsparcie spoteczne

W chwilach kryzysu wsparcie moze by¢
kluczowe

Rodzina, trener, przyjaciel moga
pomadc w utrzymaniu motywaciji

Zmiana rutyny

Monotonia treningdw

Wprowadzenie nowych ¢wiczen,
zmiana lokalizaciji

Skupienie sie na
postepach

Zamiast my$le¢ o koncowym tescie, warto
skupic¢ sie na postepach, ktére juz udato sie
osiggnagé

Zwracaj uwage na mate sukcesy,
ktére budujg pewnos¢ siebie i
motywacje

Motywacyjne afirmacje

Praca nad mentalnoscig poprzez afirmacje

Pozytywne stwierdzenia: ,moge to
zrobi¢”, ,jestem wytrwaty”

Planowanie nagroéd

Nagrody za osiggniecie mniejszych celéw

Np. dzieh relaksu, ulubione
jedzenie
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Rozdzial 8

Najczestsze bledy i jak ich unikac

Podczas przygotowan do testu sprawnosci fizycznej oraz w dniu samego egzaminu kandydaci
do Policji czesto popelniaja pewne bledy, ktore moga negatywnie wplynac¢ na ich wyniki.

Typowe bledy w okresie przygotowan

Unikanie ponizszych, typowych btedéw pomoze kandydatom osiggnac¢ lepsze
wyniki w okresie przygotowan do testu.

« Brak regularnosci treningéw
Nieregularne ¢wiczenia prowadza do
stabszej kondycji fizycznej.

+ Niedostosowanie treningu do wymagan testu
Skupianie sie tylko na ogolnej sprawnosci,
a nie na specyficznych wymaganiach
testu sprawnosci fizyczne;.
« Ignorowanie techniki ¢wiczenh
Niepoprawne wykonywanie ¢wiczen moze
prowadzi¢ do kontuzji.
Zbyt duza intensywnosc¢ treningdw
Wazne jest, aby znalez¢ rownowage
miedzy intensywnoscig a regeneracja.

« Brak zréznicowania treningéow
Warto wprowadzac rézne formy aktywnosci,
aby utrzymaé motywacje.

« Zaniedbanie aspektéw mentalnych
Skupienie sie wytgcznie na treningu fizycznym,
a pomijanie aspektow psychologicznych,
takich jak zarzgdzanie stresem czy wizualizacja sukcesu.
+ Niedostateczna regeneracja
Zbyt mata ilos¢ snu i odpoczynku prowadzi
do ostabienia organizmu.
Zta dieta
Moze negatywnie wptyngé na wydolnos¢ fizyczna.
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Hypowe bledy w dniu testd

Unikanie ponizszych, typowych btedéw pomoze kandydatom osiggna¢ lepszy
wyniki w dniu testu sprawnosci fizyczne;j.

« Zbyt duza ekscytacja lub stres
Przecigzenie emocjonalne moze prowadzi¢
do stabszych wynikow.

« Zbyt wczesne przybycie na miejsce
Dtugie oczekiwanie przed testem moze
prowadzi¢ do niepotrzebnego stresu. .

+ Nieodpowiedni strdj i obuwie
Wybor nieodpowiedniego obuwia lub odziezy
moze wptyngé na wydajnosé.

« Brak rozgrzewki
Pominiecie rozgrzewki moze
zwiekszyC ryzyko kontuzji.

+ Zbyt duza ilo$¢ jedzenia przed testem
Przejedzenie sie tuz przed testem moze
prowadzi¢ do dyskomfortu. Warto zjes¢ lekki positek.

« Brak strategii na test
Nieprzygotowanie do samego przebiegu testu,
brak planu dziatania na poszczegolne zadania.

« Poréwnywanie sie z innymi
Skupianie sie na wynikach innych
os6b zamiast na wtasnych mozliwosciach
moze prowadzic¢ do stresu.

+ Nieodpowiednie nawodnienie

Niezapewnienie odpowiedniego nawodnienia

moze wptyng¢ na wydajnosc. Wazne jest, aby pi¢ wode
zaréwno przed, jak i po tescie.
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Rozdziat 9

Wskazowki na dzien testu

Ostateczne przygotowania

Wskazowki dla kandydatéw do Policji na dzien testu sprawnosci fizycznej.

Dobrze sie wyspij
Upewnij sie, ze przynajmniej na kilka dni przed testem masz odpowiednig ilos¢ snu.
W dniu testu, postaraj sie zasng¢ wczesniej, aby by¢ wypoczetym.

Lekkie jedzenie
Zjedz lekki positek, bogaty w weglowodany i biatko, na co najmniej dwie godziny przed
testem. Unikaj ttustych lub ciezkostrawnych potraw, ktére mogg powodowac dyskomfort.

Nawodnienie
Pij wode przez caty dzien, aby by¢ odpowiednio nawodnionym. W dniu testu, unikaj
nadmiernego spozycia napojow zawierajgcych kofeine.

Mentalne przygotowanie

Wskazowki dla kandydatéw do Policji na dzien testu sprawnosci fizycznej.

Wizualizacja sukcesu
Poswie¢ chwile na wyobrazenie sobie, jak dobrze przechodzisz test. Wizualizacja moze
pomaoc zwiekszy¢ pewnos$¢ siebie.

Pozytywne afirmacje
Powtarzaj sobie pozytywne stwierdzenia, takie jak ,Jestem gotowy”, ,Daje z siebie
wszystko”, co pomoze Ci wzmocni¢ pewnosc siebie.

Oddychanie i relaks

Przed rozpoczeciem testu, wykonaj kilka gtebokich oddechow, aby zredukowac stres
i poprawi¢ koncentracje.
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Ostatnie wskazowki i motywacja

Ostatnie wskazowki dla kandydata

Przybadz na czas
Zaplanuj przybycie na miejsce testu z wyprzedzeniem, aby unikng¢ stresu zwigzanego z
spoOznieniem.

Uwaznie stuchaj instrukcji
Badz uwazny i skupiony. Stuchaj instrukcji udzielanych przez organizatoréw testu, aby nie
przeoczy¢ istotnych informaciji.

Skup sie na zadaniu
W dniu testu, staraj sie skupi¢ na kazdym ¢éwiczeniu, zamiast myslec¢ o catym tescie.

Motywacja

Przypomnij sobie cel
Zastanow sie, dlaczego zdecydowates sie na stuzbe w Policji i co chcesz osiggngc. To
przypomnienie moze dodac¢ Ci motywacji.

Badz dumny z osiggnieé
Pamietaj o wszystkich przygotowaniach, ktére podjates. Niezaleznie od wyniku, mozesz byc¢
dumny ze swojego zaangazowania i pracy, ktorg wtozytes w przygotowania.

Co zabracd

Pamietaj aby zabrac ze soba.
+ Dokumenty

Upewnij sie, ze masz wszystkie wymagane dokumenty, takie jak dowdd tozsamosci,
zaswiadczenie lekarskie o braku przeciwwskazan do przystgpienia do testu

+ Sprzet do éwiczen
Spakuj wszystko, co moze by¢ potrzebne, w tym: buty sportowe (sprawdzone wczesniej),
wygodne ubrania, recznik, butelke wody
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Zakonczenie

Podczas przygotowan do testu sprawnosci fizycznej w Policji duze znaczenie ma
regularnos¢ treningow, ktéra pozwala na budowanie formy i wytrzymatosci. Wazne jest, aby
trening dostosowa¢ do wymagan testu, co pozwoli skutecznie przygotowac sie na
specyficzne zadania. Zadbaj réwniez o prawidtowg technike wykonywania éwiczen oraz

odpowiednig regeneracje, co pomoze unikng¢ kontuzji i poprawi¢ wyniki.

Wiasciwa dieta bogata w biatko i weglowodany, a takze regularne nawodnienie, zapewnig
energie potrzebng do treningu. Nie zapominaj o psychicznym przygotowaniu — techniki
relaksacyjne i wizualizacje pomagajg zredukowac stres i zwiekszy¢ koncentracje. W dniu
testu kluczowe jest, aby dobrze sie wyspac, zjesc lekki positek, odpowiednio sie ubrac

i skupi€ sie na wlasnym wykonaniu, a nie na wynikach innych oséb.

Motywacja do dalszej pracy powinna opieraé sie na przypominaniu sobie celu — stuzba
w Policji to misja, a test sprawnosci fizycznej to wazny krok do osiggniecia celu. Skupiaj sie
na swoich postepach, nawet tych najmniejszych, bo kazdy z nich przybliza Cie do sukcesu.
Wytrwatos¢ i zdolno$¢ do przezwyciezania trudnosci to kluczowe elementy
W procesie przygotowan, a wsparcie ze strony rodziny, przyjaciot czy trenera moze byc¢
nieocenione. Pamietaj, ze kazdy trening przybliza Cie do celu, a determinacja pomoze Ci
pokonac wszelkie przeszkody.
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Dodatki

Przykladowy plan zywieniowy

Przykladowy jadtospis na 7 dni dla kandydata do Policji
Dzien 1:

Sniadanie:
Owsianka na mleku z dodatkiem orzechdéw, owocdéw jagodowych i nasion chia.
Jajko na miekko.

Przekaska:
Jogurt naturalny z garécig migdatéw.

Obiad:

Filet z kurczaka pieczony z przyprawami.

Brazowy ryz.

Satatka z warzyw (pomidor, ogorek, papryka) z oliwg z oliwek.

Przekagska:
Kanapka z petnoziarnistego
pieczywa z pastg z tuhczyka i awokado.

Kolacja:
Omlet z 3 jajek, szpinaku i suszonych pomidorow.
Chleb razowy.

Dzien 2:

Sniadanie:
Jajecznica z 3 jaj na oliwie z oliwek, z pomidorem i szpinakiem.
Chleb petnoziarnisty.

Przekaska:
Banan i gars¢ orzechow wioskich.

Obiad:
Pieczona ryba (dorsz) z kaszg jaglang i warzywami na parze (brokut, marchewka).

Przekaska:
Smoothie z jogurtu naturalnego, banana, szpinaku i masta orzechowego.

Kolacja:

Tofu grillowane z warzywami (cukinia, papryka).
Kasza bulgur.

Dzien 3:
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Sniadanie:
Omlet owsiany z dodatkiem malin i orzechéw nerkowca.

Przekagska:
Twardg z miodem i owocami (np. jabtko).

Obiad:

Piers z indyka duszona w sosie pomidorowym z czosnkiem.
Makaron petnoziarnisty.

Satatka z rukolg i oliwkami.

Przekaska:
Marchewki pokrojone w stupki i hummus.

Kolacja:
Satatka z tunczykiem, jajkiem, satatg lodowa, ogorkiem i awokado.

Dzien 4:

Sniadanie:
Ptatki owsiane z jogurtem naturalnym, nasionami chia i Swiezymi truskawkami.

Przekaska:
Smoothie z owocow lesnych, biatka w proszku i wody kokosowe;j.

Obiad:
Grillowana piers$ z kurczaka z ziemniakami i brokutem.

Przekagska:
Kanapka z jajkiem na twardo i pastg z awokado.

Kolacja:
Zupa krem z dyni z grzankami z petnoziarnistego chleba.

Dzien 5:

Sniadanie:
Kanapki z petnoziarnistego pieczywa z twarogiem, pomidorem i szczypiorkiem.

Przekaska:
Gars¢ orzechdéw i suszonych owocéw (np. morele, rodzynki).

Obiad:
Tofu smazone z kaszg gryczang i warzywami (papryka, cukinia).

Przekagska:

Koktajl z banana, biatka w proszku, masta orzechowego i mleka migdatowego.
Kolacja:

Satatka z ciecierzycg, szpinakiem, fetg i oliwg z oliwek.

40



Dzien 6:
Sniadanie:

Jajecznica z 2 jajek z szynkg drobiowg, pomidorem i szczypiorkiem.
Chleb razowy.

Przekagska:
Twarozek z owocami (jabtko lub truskawki).

Obiad:
Pieczony toso$ z komosg ryzowg i fasolkg szparagowa.

Przekaska:
Kanapki z petnoziarnistego chleba z hummusem i warzywami.

Kolacja:
Tosty petnoziarniste z mozzarellg, pomidorem i bazylig.

Dzien 7:

Sniadanie:
Owsianka na mleku z boréwkami, migdatami i cynamonem.

Przekaska:
Serek wiejski z owocami.

Obiad:
Grillowany stek wotowy z batatami i satatkg z warzyw.

Przekagska:
Garsc¢ orzechdw i suszonych owocow (np. morele, migdaty).

Kolacja:
Omlet z warzywami (papryka, cebula, pieczarki) z chlebem petnoziarnistym.

Formularz monitorowania postepow

Przyktadowy formularz monitorowania postepéw w przygotowaniach do testu
sprawnosci fizycznej dla kandydatow do Policji. Formularz ten mozna dostosowac¢ do
wiasnych potrzeb, a jego celem jest Sledzenie wynikéw treningu oraz ocena postepow
w poszczegodinych éwiczeniach.

41



Formularz Monitorowania Postepow

Dane osobowe:
Imie i nazwisko:

Data:

Wiek:

Waga:

Wozrost:

Tygodniowy plan treningowy
Wyniki testéw:
1. Bieg na 1000 m

Data:

Czas:

Notatki:

2. Pompki

Data:

llos¢ powtorzen:

Notatki:

3. Sktony tutowia w lezeniu

Data:

llos¢ powtorzen:

Notatki:

4. Przysiady

Data:

llos¢ powtorzen:

Notatki:

5. Burpees

Data:
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llo$¢ powtdrzen:

Notatki:

6. Podcigganie

Data:

llos¢ powtorzen:

Notatki:

Podsumowanie tygodnia

Mocne strony:

Obszary do poprawy:

Cele na nastepny tydzien:

Dodatkowe uwagi:

Ocena ogdlna postepow

Poziom zmeczenia: (1-10)

Samopoczucie:

Formularz mozna drukowaé co tydzien lub prowadzi¢ w formie elektronicznej, aby
regularnie monitorowaé¢ postepy i dostosowywac treningi do osigganych wynikow.
Wprowadzenie systematycznego monitorowania postepéw moze pomoéc
w utrzymaniu motywacji i skutecznym przygotowaniu si¢ do testu sprawnosci
fizycznej do Policji.
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