MATERIAL DYDAKTYCZNY

ROZGRZEWKA
W StUZBIE

POLICJA

METODYCZNY PRZEWODNIK
DLA INSTRUKTOROW POLIC)I

podkom. Hubert Lewandowski

SZCZECIN 2026






podkom. Hubert Lewandowski
Petnomocnik
Komendanta Wojewddzkiego Policji
w Szczecinie
do Spraw Sportu

JRO0ZGRZEWKA
W SEUZBIE”

METODYCZNY PRZEWODNIK
DLA INSTRUKTOROW POLIC)I

Szczecin 2026



,ROZGRZEWKA W SEUZBIE” - Metodyczny Przewodnik dla Instruktorow Policji

Publikacja autorstwa:

mgr wychowania fizycznego, podkom. Hubert Lewandowski

Recenzja:
dr hab. Marta Stepien-Stodkowska, prof. US
Instytut Nauk o Kulturze Fizycznej

Wydziat Kultury Fizycznej i Zdrowia
Uniwersytet Szczecinski

Wydawca: Komenda Wojewodzka Policji w Szczecinie

© Copyright by Hubert Lewandowski.
© Copyright by Komenda Wojewoddzka Policji w Szczecinie, Szczecin 2026.

Przewodnik zostat opracowany z myslg o instruktorach Policji jako narzedzie metodyczne
do praktycznego i zrozumiatego wdrazania skutecznych oraz praktycznych metod
rozgrzewki, dostosowanych do realibw zajeC interwencyjnych, strzeleckich, a takze
szkolenia prowadzonego w zorganizowanych grupach.

Szczecin, 2026



Recenzja ksiazki

Ksigzka ,Rozgrzewka w stuzbie” stanowi wartosciowy materiat dydaktyczny skierowany do
srodowiska policyjnego. Nie jest to praca naukowa w $cistym znaczeniu tego stowa, lecz
Swiadomie opracowane kompendium metodyczne, ktérego celem jest uporzgdkowanie
myslenia instruktorskiego oraz podniesienie jakosci przygotowania ruchowego
funkcjonariuszy. Autor wyraznie zaznacza, ze nie tworzy zamknietego katalogu ¢wiczen ani
nie narzuca jednego modelu postepowania, lecz proponuje ramy organizacyjne i kierunek
refleksji nad rolg rozgrzewki w procesie szkoleniowym. Tres¢ publikacji zostata utozona
W sposob logiczny i konsekwentny. Czytelnik prowadzony jest od podstaw fizjologicznych
i psychomotorycznych, przez zagadnienia metodyczne, az po zastosowanie rozgrzewki
w konkretnych obszarach szkolenia, takich jak sporty walki, $rodki przymusu
bezposredniego, symulacje interwencyjne czy wyszkolenie strzeleckie. Taki ukfad sprzyja
zrozumieniu, ze rozgrzewka nie jest elementem technicznym oderwanym od dalszej czesci
zajeC, lecz integralnym skitadnikiem catego procesu dydaktycznego. Na szczegdlne
podkreslenie zastuguje jezyk opracowania. Jest on dostosowany do grupy docelowej
policjantdw — rzeczowy, klarowny i osadzony w realiach stuzby. Autor postuguje sie licznymi
przenosniami i obrazowymi poréwnaniami, ktore ufatwiajg zrozumienie procesow
zachodzgcych w organizmie oraz zaleznosci miedzy pobudzeniem, koncentracjg
i gotowoscig do dziatania. Dzieki temu materiat nie przyjmuje formy teoretycznego wyktadu,
lecz praktycznego przewodnika metodycznego. Duzym atutem publikacji jest sposob
prezentacji treSci. Zastosowanie licznych tabel i schematéw znaczgco zwieksza
przejrzystos¢ oraz jasnos¢ odbioru. Parametry pracy, zestawienia poréwnawcze czy
wskazanie najczestszych btedow metodycznych zostaty przedstawione w formie czytelnej
i uporzgdkowanej. Takie rozwigzanie sprzyja szybkiemu przyswajaniu informacji oraz ich
wykorzystaniu w praktyce szkoleniowej. Zakonczenie pracy harmonijnie domyka catosc
i podkresla odpowiedzialnoS¢ instruktora za bezpieczehnstwo i jakoS¢ procesu
szkoleniowego. Autor trafnie wskazuje, ze rozgrzewka jest Swiadomym dziataniem
pedagogicznym, a nie formalnym obowigzkiem. Publikacja spetnia swojg funkcje jako
materiat dydaktyczny — inspiruje do refleksji, porzadkuje sposéb mys$lenia i moze stanowié
solidne wsparcie dla prowadzacych zajecia w réznych warunkach organizacyjnych.
Bibliografia, cho¢ wykorzystana w pracy o charakterze metodycznym, opiera sie na
uznanych opracowaniach z zakresu fizjologii wysitku, teorii treningu i przygotowania
motorycznego. Obecnos¢ prac takich autorow jak Tudor Bompa, Viadimir M. Zatsiorsky,
William J. Kraemer czy Stuart McGill Swiadczy o osadzeniu tresci w uznanym dorobku
naukowym, mimo ze sama publikacja nie ma charakteru naukowego. Dobdr literatury
mozna uznac za adekwatny do tematyki i celu opracowania.

dr hab. Marta Stepien-Stodkowska, prof. US
Instytut Nauk o Kulturze Fizycznej
Wydzial Kultury Fizycznej i Zdrowia
Uniwersytet Szczecinski

Szczecin, 2026



,Dobrze przeprowadzona rozgrzewka to nie tylko kwestia techniki
- To szacunek do ludzi, z ktérymi pracujemy oraz do samego siebie”

Autor
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WSTEP

Zanim zaczniemy - odpowiedz sobie na jedno proste pytanie: czy naprawde wiesz, po co

jest rozgrzewka?

Jesli traktujemy jg jako przymusowy wstep do zaje¢ albo jako moment, w ktérym mozna
zmeczyC¢ grupe wymysinymi wariantami pompek, to znaczy, ze cos zostato pominiete.
Jako instruktorzy nie mamy prawa dziata¢ z przyzwyczajenia ani opierac sie za kazdym
razem na tym samym schemacie. Naszym zadaniem jest przygotowaé funkcjonariuszy do
gtbwnego tematu zajec, a nie pospiesznie odhaczyc¢ kolejny punkt konspektu.

Ta publikacja powstata dlatego, ze przez lata widziatem zbyt wiele rozgrzewek, ktore
niczemu nie stuzyly. Cwiczacy robili swoje, instruktor swoje, a efekt koricowy byt nijaki.
Brakowato aktywacji, reakcji i koncentracji. Tymczasem to my ponosimy odpowiedzialno$¢
za to, czy nasi podopieczni sg gotowi fizycznie, psychicznie i technicznie do wykonania
gtbwnego zadania.

Rozgrzewka nie jest ttem do zajeC, lecz stanowi pierwszy etap i fundament jakosci.
Od niej zalezy, czy w ogdle powstang warunki do skutecznego treningu. Funkcjonariusz,
ktory nie jest wtasciwie przygotowany do wysitku, nie wykona poprawnie techniki, nie
utrzyma tempa i nie bedzie w stanie skupi¢ sie na szczegotach.

To opracowanie jest skierowane do instruktoréw Policji - etatowych i nieetatowych,
prowadzgcych zajecia z zakresu technik interwencyjnych, taktyki, strzelectwa oraz
wyszkolenia specjalistycznego. Do tych, ktérzy majg swiadomos¢, ze odpowiedzialnos¢
za grupe zaczyna sie juz na samym poczatku zajec.

Kazdy rozdziat dotyczy innego obszaru pracy, od technik interwencyjnych i sportow walki,
po przygotowanie do strzelan i treningdbw symulacyjnych. Wszystko podporzadkowane
jednemu celowi: bezpiecznemu i profesjonalnemu prowadzeniu zajec.

Niniejsza publikacja nie jest zbiorem gotowych ¢wiczen ani instrukcjg do bezrefleksyjnego
kopiowania. Jej celem jest uporzgdkowanie myslenia instruktora i pokazanie, jak dobiera¢
srodki przygotowania ruchowego do charakteru zajec i realnych warunkoéw stuzby. Jesli
cho¢ jeden element sprawi, ze Twoje zajecia bedg prowadzone lepiej i bardziej

Swiadomie, ta publikacja spetnita swoje zadanie.
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ROZDZIAL 1

PODSTAWY FIZJOLOGICZNE
| PSYCHOMOTORYCZNE

Zanim przejdziemy dalej - trzeba jasno okresli¢, co tak naprawde dzieje sie w organizmie
podczas tej fazy? Chodzi o konkretne procesy fizjologiczne i reakcje nerwowo-miesniowe,
ktore majg wptyw na jakos¢ dalszych dziatan.

Dobrze przeprowadzona rozgrzewka poprawia szybkos$¢ reakcji, precyzje ruchu,
gotowos¢ psychiczng. Zwieksza elastycznos¢ tkanek, uruchamia mechanizmy regulujgce
temperature, poprawia ukrwienie miesni i pobudza uktad nerwowy do efektywnej pracy.
Jako instruktorzy mamy obowigzek rozumie¢ te procesy i swiadomie je uruchamiac.
Bez tego rozgrzewka staje sie pustg formg. W tym rozdziale pokazuje, co dzieje sie
z organizmem funkcjonariusza, kiedy rozgrzewka jest przeprowadzona prawidtowo oraz

dlaczego to ma znaczenie dla bezpieczenstwa, skutecznosci i jakosci zajec.

1.1. Co sie dzieje w organizmie podczas rozgrzewki?

Rozgrzewka uruchamia szereg reakgcji fizjologicznych, ktére majg bezposredni wptyw na
jakos¢ dalszej aktywnosci. Podstawowym celem jest przystosowanie uktadu krgzenia,

oddechowego, nerwowego oraz miesniowego do intensywniejszego wysitku.

Oznacza to w praktyce:

- wzrost temperatury miesni i tkanek gtebokich - poprawa ich elastycznos¢ oraz
zmniejsza ryzyko kontuz;ji

- przyspieszenie krgzenia krwi - 2zwieksza dostarczanie tlenu, sktadnikow
odzywczych oraz substancji energetycznych do pracujgcych miesni

« zwiekszenie objetosci oddechowej - przygotowuje organizm do intensywniejszej
wymiany gazowej

« pobudzenie uktadu nerwowego - wptywa na szybkos¢ reakcji, koordynacje oraz
precyzje ruchu

11




Podniesienie temperatury ciata o 1-2°C powoduje istotne zmiany w metabolizmie
i funkcjonowaniu miesni. Dochodzi do utatwienia przewodnictwa nerwowego, zwiekszenia
aktywnosci enzymow odpowiedzialnych za produkcje energii oraz lepszej synchronizacji
jednostek motorycznych, np. szybki chwyt za nadgarstek oponenta. Wzrost temperatury
powoduje réwniez zwiekszenie objetosci i ptynnosci mazi stawowej, to znaczy lepsze
»,Smarowanie stawow”, co sprzyja ptynnosci ruchu.

Rozgrzewka poprawia takze funkcje psychomotoryczne - koncentracje, percepcje
bodZzcow i podejmowanie decyzji. Osoba nierozgrzana, nawet sprawna fizycznie, ma

spowolnione reakcje, mniejszg precyzje i wyzsze ryzyko btedu.

W warunkach szkoleniowych i stuzbowych ma to bezposrednie przelozenie na

jakos¢ treningu oraz bezpieczenstwo funkcjonariuszy.

1.2. Wptyw rozgrzewki na uktad nerwowy, miesniowy i krazenia

Faza wstepna do zaje¢ wptywa bezposrednio na trzy gtdwne ukfady organizmu, ktére
decydujg o jakosci ruchu, skutecznosci dziatania oraz bezpieczenstwie funkcjonariusza

podczas zajec¢ stuzbowych.

WPLYW ROZGRZEWKI NA UKLADY FUNKCJONALNE ORGANIZMU

Uktad nerwowy Uktad miesniowy Uktad krgzenia
» zwiekszenie pobudliwosci * podniesienie temperatury e przyspieszona praca serca
neurondéw ruchowych miesni , y
* zwiekszona objetos¢
» skrécenie czasu reakcji na » zwiekszenie elastycznosci minutowa serca
bodzce widkien miedniowych .
*  przesuniecie przeptywu
* poprawa koordynacji * poprawa przeptywu Krwi i krwi do aktywnych grup
nerwowo-migsniowej metabolizmu w tkance migsniowych
. miesniowe;j . .
*  sprawniejsze *  poprawione dostarczanie
przewodzenie impulsow * lepsza wspotpraca tlenu i sktadnikow
nerwowych do migsni jednostek motorycznych energetycznych

EFEKT EFEKT

Szybsza reakcja, precyzyjne | Zwigkszona wydajno$é,mniejsza| ZdolnoS¢ do utrzymania tempa
wykonanie zadania ruchowego | podatno$¢ na urazy, gotowo$¢| pracy bez spadkow wydolnosci
oraz lepsze przystosowanie do | do wykonywania intensywnych| organizmu, przy jednoczesnym
zmieniajgcych sie warunkow. zadan ruchowych. zapobieganiu przecigzeniom.
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1.3. Wptyw na czas reakcji, site, wytrzymatos¢ i skupienie

W etapie wstepnym nie tylko przygotowujemy ciato do wysitku, wptywa on rowniez na

konkretne zdolnosci motoryczne i psychiczne, ktére decydujg o jakosci wykonania

zadania. Odpowiednio dobrane dziatania - na etapie przygotowania wstepnego moga

poprawi¢ szybkosc¢ reakcji, zwiekszy¢ zdolnos¢ do generowania sity, wydtuzy¢ czas pracy

na wysokim poziomie intensywnosci oraz utatwi¢ koncentracje.

EFEKTY ROZGRZEWKI: REAKCJA, SILA, WYTRZYMALOSC | SKUPIENIE

Czas
reakcji

)

Sila

Wytrzymatos$¢

Skupienie

Aktywacja uktadu nerwowego skraca droge impulsu od bodzca do
wykonania ruchu. Oznacza to szybszg odpowiedz na zagrozenie, zmiane
sytuacji taktycznej czy komende prowadzgcego. Poprzez dynamiczne
elementy rozgrzewki mozna pobudzi¢ zmysty, przyspieszy¢ reakcje
odruchowe i poprawi¢ decyzyjnos¢, np. rekcja na bodziec dzwiekowy.

Rozgrzany miesien posiada zwiekszong podatno$¢ na generowanie sity
eksplozywnej i statycznej. Podniesienie temperatury, ukrwienie oraz
aktywacja jednostek motorycznych pozwalajg lepiej angazowac wieksze
grupy miesniowe i utrzymac napiecie bez ryzyka przecigzenia. Dotyczy to
m.in. sytuacji kontaktowych, chwytéw, przytrzyman i pracy w parach.

Przygotowanie organizmu podczas czesci wstepnej wplywa na
efektywnosé systemow energetycznych. Przyspieszenie tetna, rozruch
uktadu oddechowego, a takze rozpoczecie produkcji energii w miesniach
pozwalajg na lepsze znoszenie wysitku diugotrwatego. Jest to podstawa
w przypadku ¢wiczen ciggtych, toréw przeszkod czy dtuzszych symulacii.

Rozgrzewka stanowi rowniez moment przejscia do stanu petnej uwagi.
Poprzez odpowiedni dobdr ¢wiczen, zmiennos¢ bodzcow, prace w rytmie
oraz krotkie sekwencje reakcyjne mozna zwiekszy¢ poziom czujnosci

i zaangazowania. Brak koncentracji czesto wynika z braku pobudzenia -
dobrze zaplanowana rozgrzewka niweluje to ryzyko.
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1.4. Réwnowaga miedzy pobudzeniem, a koncentracja

Przygotowanie do zajeC nie konczy sie na pobudzeniu uktadu krgzenia czy miesni.
Z perspektywy prowadzgcego zajecia instruktora réwnie wazne jest osiggniecie stanu
psychofizycznego, ktéry umozliwia petne zaangazowanie w zadania techniczne, taktyczne
oraz strzeleckie. Zbyt niskie pobudzenie skutkuje ospatoscig i brakiem czujnosci. Zbyt
wysokie natomiast powoduje nerwowo$¢, utrate precyzji i zwiekszone ryzyko popetnienia
btedu. Dlatego warto swiadomie ksztattowac stan rownowagi miedzy aktywizacjg uktadu

nerwowego, a kontrolg poznawcza.

Oznacza to w praktyce:

- ¢éwiczacy jest odpowiednio pobudzony — jego ukfad nerwowy przestawit sie ze
stanu spoczynku na tryb gotowo$ci (reakcje sg szybsze, miesnie bardziej
reaktywne, zmysty wyostrzone)

« ¢éwiczacy nie jest przecigzony — nie wystepuje nadmierne napiecie, nerwowosg,
drzenie rgk czy problemy z koncentracjg

« ¢éwiczacy jest czujny, nie spiety
- ¢éwiczacy reaguje szybko, ale nie impulsywnie

- ¢Ewiczacy ma aktywny ukiad nerwowy, zachowuje kontrole poznawczg i technike

EFEKTYWNA AKTYWACJA: CZEGO UNIKAC, CO WPROWADZAC

UNIKAC WPROWADZAC PRZYKLADOWE CWICZENIA
* monotonnych ¢wiczen bez « zadania z reakcja na »  skoki w miejscu — reaguj
celu sygnat (dzwiek, wazrok, na kolor pokazanego
dotyk) przedmiotu (np. czerwony

» zbyt szybkiego tempa bez znacznik = padnij)

+ stopniowe zwigkszanie

przygotowania . o * marsz w miejscu - 10
intensywnosci z kontrolg wdechéw nosem _
«  powtarzanie tego samego oddechu wydechéw ustami, potem
schematu w kazdej grupie + dostosowanie aktywacji do przejscie  do  truchtu

L celu zajec z rytmem oddechowym
* ¢wiczen ,dla zasady - « ruchy angazujgce uwage,| ° uniki i zmiany kierunku na
zawsze tak sie robi” refleks i decyzje sgg*nz{ k;q’fosowy: »przod,

. . . - . ,dot, bo

- braku fazy koncentragjj * wyciszenie i stabilizacja . przysiad z zatrzymaniem

przed czescig gtdbwng

W hapieciu-kontrolowanym
wydechem (3 sekundy -
dolna pozycja)
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PRZYKLADOWY MODEL PODSTAWOWEJ ROZGRZEWKI PSYCHOFIZYCZNEJ

Ponizej przedstawiam prostg strukture, ktéra pozwala osiggna¢ wtasciwy stan pobudzenia
i koncentracji u funkcjonariuszy, niezaleznie od miejsca i tematu zajec.

Etap

Czas trwania

Cel

Przyktadowe
¢wiczenia

Pobudzenie ogdlne

2 — 3 minuty

Wejscie w stan
CZujnosci,
podniesienie tetna

* marsz - 4 Kkroki
wdech nosem - 4
wydech ustami -
przejscie do truchtu
Z rytmem
oddechowym

- skip A, B,C

- krgzenia RR (przod,
tyt,

* pajacyki

" marsz z
przyspieszeniem

" przysiady
dynamiczne
(kontrolowany ruch)

Napiecie i rytm

2 — 3 minuty

Swiadoma praca z
napieciem miesni i
oddechem

* ugiecia ramion w
podporze przodem
(pompki)

" przysiady z
zatrzymaniem w
dolnym potozeniu

- deska - 20-30 sek

Koncentracja i
kontrola

3 — 4 minuty

Przejscie do pracy
poznawczej i refleksu

- ¢wiczenie w parach
,gra w fapki”

- ¢wiczenie ,reakcja
na gest”

* deska z
uniesieniem reki na
sygnat

Gotowos¢é
zadaniowa

2 — 3 minuty

Stan koncentracji
dynamicznej

- ,padnij, powstan -
start” na odcinku 5m

* przejscie w niskie
pozycje (lezenia,
siady) i zmiany
kierunku

PAMIETAJ — Stosuj ¢wiczenia, ktére sg dobrze znane Tobie oraz grupie. Istotne jest to czy
dane ¢wiczenie faktycznie przygotowuje do dalszych dziatan, nie liczba jego powtérzen.
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1.5. Rozgrzewka jako element prewencji urazow

W codziennej praktyce zauwazytem, ze urazy nie biorg sie z przypadkdéw, najczesciej
wynikajg z zaniedban, rutyny i pospiechu. Witasciwe przygotowanie organizmu do wysitku
to jeden z najprostszych, a jednoczesnie najbardziej niedocenianych sposobow
zapobiegania kontuzjom. Nie w tym rzecz by pomachaé ramionami w miejscu, a do tego
podskakiwaé. Nalezy wzigé pod uwage swiadome zabezpieczenie aparat ruchu i uktadu

nerwowego przed zatozonym w czesci gtdwnej wysitkiem.

Wystarczy kilka powtarzanych bteddéw:
« pominiecie aktywacji
- brak przygotowania stawdw do obcigzenia
« niewtasciwe tempo przejscia do ¢wiczen gtéwnych
Aby doszto do urazéw miesniowych, naderwan, przecigzen stawow czy odcinka

ledzwiowego. Wielu z nich mozna by unikngé, gdyby rozgrzewka byfa traktowana jako
element profilaktyki zdrowotnej.

ELEMENTY ROZGRZEWKI UKIERUNKOWANE NA PROFILAKTYKE URAZOWA

Segment Cel profilaktyczny Przyktadowe ¢wiczenia
rozgrzewki
Mobilizacja stawéw | Zwiekszenie zakresu ruchu, |- krazenia: stop, kolan, bioder,
poprawa nawilzenia nadgarstkow, barkéw

* wymachy nég w przéd i w bok
Aktywacja miesni | Ochrona kregostupa, stabilizacja|- deska - 20-30 sek.

gtebokich postawy - martwy robak (dead bug)
* wznosy bioder w lezeniu
Kontrolowane Zabezpieczenie miesni przed |- przysiady z pauza
napiecie szarpnieciem i przecigzeniem | ugiecia ramion w podporze
przodem z faza ekscentryczng
(pompki)
* pozycja wykroczno - zakroczna
Koordynacja i Zapobieganie skreceniom * poruszanie sie w niskich
rownowaga i upadkom w ruchu pozycjach, np. low walk
dynamicznym * rbwnowaga na jednej nodze z

wymachem ramion przod, tyt
* jw. , Z zamknietymi oczami”,
na komende
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ROZDZIAL 2

METODYKA BUDOWANIA ROZGRZEWKI

Skutecznos¢ przeprowadzonych zaje¢ zalezy od tego, w jakim stanie fizycznym
i mentalnym funkcjonariusz przystepuje do realizacji zadan. Dlatego rozgrzewka nie moze
by¢ traktowana jako dodatek, natomiast musi by¢ $wiadomie zaplanowanym oraz
metodycznie przeprowadzonym procesem przygotowujgcym organizm do wysitku.

W tym rozdziale omawiam zasady metodycznego planowania rozgrzewki,
z uwzglednieniem etapow jej przebiegu, doboru srodkéw, warunkéw oraz czasu.

Zawartem rowniez modele o réznym czasie trwania, a takze najczestsze btedy.

2.1. Etapy rozgrzewki: ogolna, specjalistyczna, kierunkowa

Prawidtowo zaplanowana rozgrzewka powinna by¢ procesem stopniowym i logicznie
uporzgdkowanym. W praktyce najlepiej sprawdza sie podziat na trzy etapy: ogdiny,
specjalistyczny i kierunkowy. Ich zadaniem jest stopniowe przygotowanie organizmu do
czesci gtdwnej zajec - z taktyki i techniki interwencji, wyszkolenia strzeleckiego, dziatan
taktycznych czy wysitku fizycznego ksztattujgcego sprawno$¢ motoryczng. Pominiecie

ktéregos$ z tych etapow moze obnizy¢ skutecznos¢ zaje¢ i zwiekszy¢ ryzyko kontuz;ji.

ETAPY ROZGRZEWKI

Ogoélna ; il il : Specjalistyczna

Kierunkowa
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ETAPY PRZYGOTOWANIA FIZYCZNEGO

Etap

Cel

Przyktadowe ¢wiczenia

CZESC OGOLNA

czas trwania:
3 -5 minut

w zaleznosci od
poziomu wytrenowania

grupy
i temperatury otoczenia

Podniesienie temperatury ciata,
uruchomienie krgzenia oraz
aktywizacja podstawowych grup
miesniowych

+ trucht w miejscu lub po
obwodzie sali/boiska

- wymachy, krgzenia
ramion i bioder

« skretosktony, marsz
dynamiczny

« Cwiczenia w podporach,
deski, rotacje tutowia

CZESC
SPECJALISTYCZNA

czas trwania:
5 -8 minut

wzrasta intensywnos¢,
pojawia sie lekka
zadyszka

Nawigzuje do charakteru
zaplanowanych zaje¢. Obejmuje
¢wiczenia angazujgce te partie
miesni, ktére bedag
najintensywniej pracowac
podczas gtownego wysitku.

+ niskie pozycje i przejscia
do klek (przygotowanie
do ¢wiczen
interwencyjnych)

« reakcje na komende
gtosowg (np. padnij,
sprint)

« zmiany pozyciji z niskiej
do wysokiej i odwrotnie

- aktywacja obreczy
barkowej i kohczyn
gornych, np. przed
zajeciami z wyszkolenia
strzeleckiego

« praca nad mobilnoscig

biodra, stawy skokowe,
nadgarstki

CZESC
KIERUNKOWA

czas trwania:
5 -10 minut

organizm jest juz
gotowy do wysitku, ale
nie jest jeszcze
obcigzony

Przygotowuje bezposrednio do
zaplanowanej formy aktywnosci
na danym bloku szkoleniowym.
Wprowadza ruchy o bardzo
zblizonej strukturze do gtéwnych
zadan.

- dynamiczne wejscia
w przestrzen (imitacja
wejscia do
pomieszczenia),

« reakcja na bodziec
(komenda, gwizdek,
Swiatto)

- ¢wiczenia z atrapg broni,
kajdankami lub patkg
stuzbowg

« praca w parach z
elementami kontaktu
fizycznego
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2.2. Dobor srodkéw: objetosé, czas trwania, intensywnos¢é

Dobér odpowiednich $rodkéw treningowych w rozgrzewce powinien wynikac z celu zajec,
stanu przygotowania funkcjonariuszy oraz warunkéw zewnetrznych. Instruktor musi
podjgc decyzje nie tylko co zastosowacC w czesci wstepnej zajec , ale rowniez jak mocno,

jak dtugo i w jakiej iloSci.

OBJETOSC

Objetos¢ to tgczna liczba powtdrzen, seria ¢wiczen lub ich zakres czasowy. W zaleznosci
od typu zaje¢, rozgrzewka moze zawiera¢ wigcej ¢wiczen ogoélnych (np. w treningu
wytrzymato$ciowym) lub bardziej skoncentrowane ¢éwiczenia kierunkowe (np. przy

wyszkoleniu strzeleckim lub interwencyjnym).
Zalecenia (orientacyjne):
+ Rozgrzewka ogdlna: 5 - 8 ¢wiczen x 10 - 20 powtorzen
« Specjalistyczna: 4 - 6 ¢wiczen funkcjonalnych (np. pozycje niskie, zmiany kierunku)

« Kierunkowa: 3 - 5 prob zblizonych do zadania (np. scenariusze, reakcje)

CzAS TRWANIA

Czas powinien by¢ dostosowany do:
+ poziomu wytrenowania funkcjonariuszy
« rodzaju wysitku, ktory nastgpi po rozgrzewce
« warunkow pogodowych i pory dnia
Standardowe czasy trwania:
- krotkie zajecia taktyczne lub szkoleniowe: 10 - 12 minut
- intensywne bloki interwencyjne lub strzeleckie: 12 - 15 minut

« zajecia ogodlnorozwojowe lub terenowe: 15 - 20 minut
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INTENSYWNOSC

Intensywnosc¢ to poziom wysitku, jaki generujg zastosowane srodki. W rozgrzewce nie
chodzi o zmeczenie, ale o ptynne podniesienie tetna i pobudzenie uktadu
nerwowego. Zbyt niska intensywno$¢ sprawia, ze organizm nie osigga gotowosci do
dziatania. Zbyt wysoka natomiast moze obcigzy¢ uktad miesniowy jeszcze przed

rozpoczeciem gtownej czesci zajec.
Przykiad:
- niski poziom - marsz, krgzenia, statyczne ¢wiczenia mobilizujgce
- umiarkowany - trucht, dynamiczne podpory, reakcje na komende
« wysoki - sprinty na gwizdek, skoki z miejsca, dynamiczne uniki w parze

W praktyce rozgrzewka powinna przebiega¢ od niskiej do umiarkowanej/intensywnej,

konczac sie elementami najbardziej zblizonymi do tematu szkolenia.

STOPNIOWANIE INTENSYWNOSCI W TRZECH ETAPACH ROZGRZEWKI

10

INTENSYWNOSC (skala 1-10)
N w N

[

Ogéina Specjalistyczna Kierunkowa

ETAPY
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2.3. Adaptacja: Liczebnos¢ grupy, a skutecznos¢

Liczebnos¢ uczestnikdbw ma bezposredni wptyw na przebieg, dynamike i skutecznosc

rozgrzewki. Czesto sie zdarza, ze grupa jest zbyt liczna, zbyt mata, albo ztozona

z funkcjonariuszy o réznym poziomie sprawnosci.

LICZEBNOSC GRUPY, A ORGANIZACJA ROZGRZEWKI

mozliwos¢
zastosowania
bardziej ztozonych
form

przez jednego
uczestnika

Liczba oso6b Zalety Wyzwania Wskazowki
Mata grupa mozliwosé trudnosc¢ zastosuj mini stacje
indywidualnej w utrzymaniu z rotacjg zadan
. korekty techniki wysokiej .
2 -6 osob i tempa intensywnosci bez angazuj
szvbka elementéw furékqjgnear:_uajszy
zy lizacii w ¢éwiczeni
komunikacja, rywalizacjl obustronne oraz
ptynnos¢ przejsé ryzyko nadmiernego w formie ,na
spowolnienia tempa zmiang”.

wprowadz element
zadaniowosci lub
rywalizacji czasowej

Srednia grupa

mozliwos¢ pracy

ryzyko rozjechania

zastosuj jasne

dynamicznych gier
ruchowych

wiekszy efekt
motywacyjny
wynikajacy

z obecnosci innych

ryzyko obnizenia
intensywnosci

u 0s6b mniej
zaangazowanych

potrzeba
operowania
gtosnym i wyraznym
gtosem (lub
sygnatem
dzwiekowym)

w zespotach, sie grupy przy komendy, pokazuj
. P parach réznym poziomie éwiczenie w
7-12 osob , . sprawnosci centrum grupy
rownowaga miedzy
kontrolg techniki, koniecznos¢ wyznacz
a dynamikg zaje¢ szybkiego lidera/pomocnika,
elastycznosé reagowania na ktéry kontroluje
rozproszenie uwagi jedng czes¢ gr
w zmianie formy Zproszenie Uwagl 180ng czesc grupy
organizacyjnej przejdz z formy
(koto, szereg, liniowej na kotowg
stacje) lub wezszg - dla
lepszej kontroli
Duza grupa mozliwos¢ trudnosé w stosuj prosta
organizaciji kontrolowaniu strukture
13+ os6b wiekszych, bardziej techniki wykonania rozgrzewki,

ogranicz liczbe
zmian ustawienia

utrzymuj tempo - nie
przerywaj rytmu
pokazami, ogranicz
ttumaczenia do
minimum
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2.4. Modele rozgrzewek: 5, 10, 15, 20 minut

Czas dostepny na rozgrzewke nie zawsze zalezy od instruktora. Harmonogram zajec,
warunki atmosferyczne, miejsce, a takze gotowos¢ grupy - wszystko to ma wptyw na czas
do przygotowania organizmu. Dlatego kazdy prowadzgcy powinien mie¢ gotowe modele
rozgrzewek dostosowane do réznych wariantéw czasowych. Niezaleznie od tego, czy jest
to 5, 10, 15 czy 20 minut - rozgrzewka ma spetnia¢ swoj cel: przygotowaé fizycznie

i psychicznie do konkretnego zadania.

PLANOWANIE ROZGRZEWKI: OD 5 DO 20 MINUT

MODEL - 5 minut

grupa musi by¢ bez przerwy w ruchu

Kiedy stosowac:

- przy ograniczonym czasie
- W miejscu szkolenia
- jako uzupetniajgca przed powtérzonym blokiem

Struktura:

- 1 minuta - dynamiczny marsz/bieg + krgzenia
ramion, bioder

- 2 minuty - mobilizacja stawow (kregostup,
biodra, barki) w ruchu

- 2 minuty - ¢wiczenia reakcyjne (komendy
gtosowe, padnij/unik/sprint)

MODEL - 15 minut

funkcjonalna, zréznicowania intensywnos¢

Kiedy stosowac:

- przed zajeciami z walki wrecz, taktyki i techniki
- gdy grupa wymaga dtuzszego pobudzenia oraz
koncentracji

Struktura:

- 3 minuty - pobudzenie uktadu krgzeniowo-
oddechowego (praca w miejscu i w ruchu)

- 4 minuty - aktywna mobilizacja catego ciata
(réwniez z krotkim podporami, stabilizacja)

- 5 minut - zadania w parach lub z przyborem
(patka, tarcza, gumy)

- 3 minuty - reakcja na bodziec: gtos, kierunek,
dotyk, sygnat

MODEL - 10 minut

uniwersalna, wymaga przejscia miedzy ¢wiczeniami

Kiedy stosowac:

- przed zajeciami z technik interwencji

- w szkoleniu strzeleckim, gdzie wystepuje
element reakgciji

- jako podstawowa rozgrzewka dla grupy Sredniej

Struktura:

- 2 minuty - aktywacja tetna (skipy, przysiady,
wymachy w miejscu)

- 3 minuty - mobilnos¢ dynamiczna + rotacje

w podporach

- 3 minuty - ¢wiczenia w parach (reakcja, balans,
przemieszczenia)

- 2 minuty - krétkie zadanie zespotowe

MODEL - 20 minut

petna, specjalistyczna jednostka przygotowania

Kiedy stosowac:

- przed intensywnymi zajeciami z duzym obcigzeniem:
walka, tor przeszkdd, elementy taktyki specjalnej

Struktura:

- 3 minuty - uruchomienie uktadu krgzenia (marsz,
skip, rotacje)

- 5 minut - doktadna mobilnos$¢ i kontrola zakresow
ruchu (gtéwnie biodra, odcinek ledzwiowy, obrecz
barkowa)

- 5 minut - éwiczenia sitowo-dynamiczne (wspiecia,
wypady, przysiady, wzmocnienie CORE)

- 5 minut - zadania scenariuszowe (praca w tréjkach,
symulacje zagrozen, reakcja na przeciwnika)

- 2 minuty - ptynne wyciszenie, kontrola oddechu,
spokojne przejscia do zadania gtéwnego
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Wskazoéwki dla instruktora

1. Zawsze dopasowuj czas rozgrzewki do celu zajec i poziomu grupy.

2. Unikaj ,spacerowych” rozgrzewek - nawet 5 minut musi by¢ intensywne.

3. W modelach 10+ minutowych uwzglednij przynajmniej jeden element reakciji
na bodziec.

4. Modele 15 i 20 minutowe pozwalajg na Swiadome wprowadzenie tematyki
gtéwnej juz w trakcie rozgrzewki.

5. Obserwuj grupe: spadek koncentracji = zmiana formy przygotowania
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2.5. Czeste btedy metodyczne - sposoby unikania

Nie kazda rozgrzewka prowadzona przez instruktora faktycznie przygotowuje do czesci

gtébwnej. Czasem mimo dobrych checi zajecia wygladajg na chaotyczne, przegadane albo

wrecz niebezpieczne.

NAJCZESCIEJ SPOTYKANE BLEDY METODYCZNE - JAK ICH UNIKAC

PRZEGADANIE POCZATKU

Rozgrzewka nie jest wyktadem. Jezeli instruktor na starcie ttumaczy dtuzej niz 2 minuty
wtedy grupa traci koncentracje.

Co zamiast tego:

« tlumacz ¢wiczenia w ruchu, pokazujgc na biezgco

- uzywaj prostych komend i sygnatow

Moéw krétko, potem dzialaj - tempo zrobi robote

SKOMPLIKOWANE UKLADY
Jesli cwiczenie wymaga ttumaczenia przez 2 minuty, to znaczy, ze nie nadaje sie na ten
etap. W rozgrzewce liczy sie ptynnosc, rytm i utrzymanie zaangazowania.

Co zamiast tego:

- proste wzorce ruchowe - takie, ktore kazdy zna i rozumie

« nowosci wprowadzac pojedynczo, najlepiej w srodku czesci wstepnej

Unikaj rotacji, ktére powodujg zamieszanie - proste wzorce

BRAK REAKCJI NA GRUPE
Rozgrzewka prowadzona wedtug wczesniej nagranego planu. Instruktor nie patrzy, nie

stucha, nie reaguje. Grupa jest juz zmeczona lub znudzona. To biad, ktéry psuje caty
przekaz i obniza autorytet.

Co zamiast tego:

- obserwuj, jesli grupa sie kreci, nie stucha - przyspiesz tempo

« widzisz zmeczenie - zmien forme, daj moment réwnowagi

Zawsze miej zapasowy wariant - reaguj na zachowanie
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CZAS TRWANIA

25 minutowe przygotowanie organizmu do czesci gtdbwnej to juz osobna jednostka
treningowa. Z kolei 2 minuty to parodia rozgrzewki, nie przygotowanie. Cwiczacy, ktdry
nie jest rozgrzany, ryzykuje kontuzjg i gorszg reakcja.

Co zamiast tego:
+ dostosuj czas do rodzaju zajec (5, 10, 15 lub 20 minut - jak w/w modelach)

« jesli masz mato czasu - skup sie na intensywnosci, nie liczbie ¢wiczen

- ustal ramy czasowe z zegarkiem w reku - nie na wyczucie

Trzymaj si¢ modelu 5 - 20 minut

BRAK POWIAZANIA Z CELEM ZAJEC

Rozgrzewka oderwana od tematu to stracona szansa. Jesli rozgrzewasz przed zajeciami
z wyszkolenia strzeleckiego, a robisz tylko krgzenia ramion i burpees (padnij-powstan) -
to nie dziata. Musisz przygotowac ciato i glowe do konkretnego zadania, ktére zaraz
nastgpi.

Co zamiast tego:

- zastosuj elementy zblizone do tego, co za chwile - np. praca w podporze, reakcje,
chwyt, przenoszenie ciezaru ciata

« niech rozgrzewka zacznie juz wprowadzac¢ w temat gtéwny zajec

Zastosuj elementy tematyczne

CWICZENIA BEZ SENSU LUB POWIAZANE Z RYZYKIEM

Czesto w rozgrzewce pojawiajg sie ¢wiczenia, ktére niczemu nie stuzg albo wrecz mogg
zaszkodzi¢, np. gtebokie przysiady na nie przygotowanych (nie rozgrzanych) stawach
kolanowych, wyskoki bez przygotowania stawow skokowych, dtugie podpory statyczne
bez wczesniejszego, odpowiedniego przygotowania stawdw: ramiennych, tokciowych czy
nadgarstkowych - to nie jest profesjonalne.

Co zamiast tego:

- C¢wiczenie ma mie¢ sens, miejsce i uzasadnienie
« przemysl, czy dane ¢wiczenie przygotowuje do tematu zajec

- zwracaj uwage na warunki - zimne lub Sliskie podtoze, zbyt dlugi kontakt
Z gruntem

Oceniaj sens i bezpieczenstwo
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ROZDZIAL 3

SILA FIZYCZNA

Sita fizyczna to podstawa sprawnosci funkcjonariusza Policji - niezaleznie od pionu,
w jakim petni stuzbe. Stanowi przede wszystkim zdolnos¢ do generowania mocy,
utrzymywania stabilizacji oraz wykonywania zadan w warunkach dynamicznych.

W tym rozdziale wskaze, w jaki sposob integrowaC elementy treningu sitowego
z rozgrzewka i przygotowaniem do zaje¢ interwencyjnych. Skupie sie réwniez na btedach,

jakie czesto popetniajg instruktorzy i uczestnicy zajeé, oraz na sposobach ich eliminac;ji.

3.1. Przygotowanie do chwytéw, dzwigni i kontroli przeciwnika

Zanim funkcjonariusz przejdzie do nauki technik interwencyjnych, jego organizm musi by¢
odpowiednio przygotowany do pracy w warunkach,w ktorych oddziatywanie sity wystepuje
w roznych ptaszczyznach. Chwyty, dzwignie i elementy kontroli wymagajg réwniez

stabilizacji oraz mobilnosci.

W rozgrzewce ukierunkowanej na prace w parach (z przeciwnikiem) trzeba uwzglednié

kilka elementow:

+ pobudzenie obreczy barkowej i konczyn gérnych - w chwytach i dzwigniach
petni podstawowg role w przenoszeniu sity z tutowia

- aktywizacje miesni giebokich i powierzchniowych, tzw ,,centrum” (core) -
z tutowia zaczyna sie kazda kontrola

- przygotowanie stawéw tokciowych i nadgarstkowych - szczegdlnie podatnych
na przecigzenia przy dzwigniach

« nauka napiecia i rozluznienia w dynamicznym kontakcie - w tym momencie
ciato musi by¢ gotowe do natychmiastowej zmiany napiecia
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UKIERUNKOWANE CWICZENIA, PRZYGOTOWUJACE DO CHWYTOW, DZWIGNI,

KONTROLI PRZECIWNIKA

Obszar dziatania

Cel

Przyktadowe ¢wiczenia

Pobudzenie obreczy
barkowej
i konnczyn gérnych

Przenoszenie sity z tutowia na
ramiona i dtonie, stabilnos¢ barkow

« dotykanie barku w podporze
przodem (shoulder taps)

* unoszenie barkow w
podporze przodem

« pompki z zatrzymaniem
ruchu

* wymachy ramion w desce
bokiem

Aktywizacja core

Kontrola tutowia jako baza dla
pracy rgk i ndg

« deska z przenoszeniem
ramienia

« naprzemienne skrety
tutowia z pitkg

» deska z rotacjg

* pozycja martwego robaka
(dead bug)

Przygotowanie
stawow tokciowych

Zmniejszone ryzyko przecigzeh
przy dzwigniach i szarpnieciach

» krgzenia nadgarstkow
« podpdr na piesciach

i nadgarstkowych i dtoniach (naprzemiennie)
« ruchy rotacyjne przedramion
Napiecie Gotowos¢ do zmiany napigecia « przepychanie w parach (na

i rozluznienie
w kontakcie

miesniowego w odpowiedzi na opér
przeciwnika

barki lub dtonie)

« praca z oporem partnera
w staniu

« pchanie i cofanie
z zatrzymaniem ruchu

1. Nie zaczynaj od sitowania sie - zaczynaj od sSwiadomosci napiecia.
2. Obserwuj, czy ¢wiczgcy nie nadrabiajg sitg rgk tego, co powinno iS¢ z tutowia.

3. Praca w parach, w rozgrzewce powinna mie¢ charakter kontrolowanej

Wskazoéwki dla instruktora

konfrontacji, nie rywalizaciji.

4. Jesli cwiczenia sg wykonywane z gumami lub obcigzeniem, pilnuj techniki

i zakresow - nie dopuszczaj do kompensaciji.

5. Zmieniaj role aktywny/pasywny - rozgrzewka uczy tez Swiadomego

oddawania kontroli.
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3.2. Cwiczenia globalnie aktywujace, z naciskiem na mobilno$é

W tej czesci skupiam sie na c¢wiczeniach, ktdére angazujg cate ciato i jednoczesnie
uruchamiajg zakresy ruchu potrzebne w interwencji. Chodzi o dynamiczne, czesto
ztozone ruchy, ktére przygotowujg funkcjonariusza do pracy w pozycjach wymuszonych,
pod presjg i w zmiennych warunkach. Cwiczenia te powinny znalezé sie w kazdej
rozgrzewce - niezaleznie, czy przygotowujemy sie do zajeC z taktyki, walki wrecz czy

szkolenia strzeleckiego.

Stawiaj na zestawy, ktore sg proste do nauczenia, efektywne i nie wymagajg

wyszukanego sprzetu. Nie w tym rzecz aby przeprowadzi¢ pokaz fitness, to ma dziataé!

Na co zwraca¢ uwage:

+ angazowanie wielu grup miesniowych w jednym ruchu - nie rozgrzewamy
oddzielnie nég, barkdéw i tutowia - ciato w interwencji nie dziata segmentami, tylko
jako cato$é. Cwiczenia majg wywotywaé zintegrowang prace miesniowg - od stop
po obrecz barkowg. Ruch ma by¢é dynamiczny, ale kontrolowany, np. przejscie
z podporu do przysiadu (uruchamia mobilno$¢ bioder oraz aktywizuje core)

+ wymuszenie peilnego zakresu w stawach: biodrowych, kolanowych,
barkowych - zbyt wiele kontuzji w Policji bierze sie z ograniczonego zakresu
ruchu, np. biodro nie ,pojdzie” w wykroku, bark zablokuje sie przy obaleniu.
Cwiczenia majg nie tylko przygotowaé stawy, ale tez przywracaé ich peing
uzytecznosc¢ np. przysiad z rotacjg - uruchamia biodra i plecy w petnym zakresie

- kontrola ciata w ruchu, aktywizacja ukladu nerwowego - wiele 0séb jest silnych
,statycznie”, ale gubi sie, gdy trzeba utrzymac rownowage w ruchu. Dlatego nalezy
kontrolowa¢ aby rozgrzewka uruchamiata czucie gtebokie i przygotowywata do
reagowania na zmiane srodka ciezkosci, np. przeskoki z zatrzymaniem, ruchy

Z rotacjg

« praca na granicy sity i mobilnosci - to tutaj powstaje prawdziwa funkcjonalnosc.
Jesli ktos jest mobilny, ale bez odpowiedniego napiecia - nie przejmie kontroli. Jesli
ktos jest silny, ale sztywny - nie dostosuje sie do pozycji. Dlatego stawiaj na
¢wiczenia, ktére zmuszajg do utrzymania sity w skrajnym zakresie, np. tureckie
wejscia bez ciezaru czy przysiady z rotacjg
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ZESTAW GLOBALNYCH CWICZEN Z NACISKIEM NA MOBILNOSC

Cel ruchowy

Przyktadowe ¢wiczenia

Aktywizacja z kontrolg tutowia

przejscia z podporu do przysiadu

marsz w podporze z naprzemiennym
przenoszeniem rak

wstawanie zlezenia tytem bez uzycia rgk

Mobilnos¢ bioder i otwarcie klatki
piersiowej

krgzenia bioder w kleku podpartym
wykroki do boku z rotacjg tutowia
przysiad z ramionami uniesionymi w gore

Kontrola rownowagi i napiecia
miesni gtebokich

przysiad z zatrzymaniem i rotacjg tutowia
wykroki chodzone z zatrzymaniem
wznosy bioder jednondz z uniesionymi
ramionami

Swiadoma praca z oddechem
i napieciem miesniowym

przysiad z zatrzymaniem i petnym
wydechem

ruchy skretne tutowia w szerokim
rozkroku, w rytmie oddechu
powolne przetaczanie stop w staniu
(z piety na palce i powr6t)
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3.3. Psychomotoryka w kontekscie interwencji

Zdolnos¢ do szybkiego reagowania, adaptowania ruchu i podejmowania decyzji
w dynamicznym sSrodowisku to jeden z najwazniejszych komponentéw skutecznosci
funkcjonariusza w terenie. Rozgrzewka nie powinna ograniczaé sie jedynie do
przygotowania miesni, ale musi tez uruchamiac¢ gtowe. Psychomotoryka to obszar, ktéry
taczy uktad ruchu z uktadem nerwowym. W wielu przypadkach to nie sita decyduje
0 przewadze, ale szybkos¢ rozpoznania sytuacji i wybor wtasciwego dziatania. Dlatego
w rozgrzewce powinien znalez¢ sie element reakcyjny, koordynacyjny lub decyzyjny,

wystarczy na to przeznaczy¢ kilka minut.

W skrécie, psychomotoryka oznacza to, jak szybko reagujesz, jak precyzyjnie sie

poruszasz i jak dobrze koordynujesz swoje ciato w stresie.

Na co zwraca¢ uwage:

- reakcja na bodziec wzrokowy, stuchowy lub dotykowy - w rzeczywisto$ci
stuzbowej funkcjonariusz reaguje na nagly dzwiek, gest, zmiane postawy
napastnika lub nieoczekiwany sygnat z otoczenia. W rozgrzewce warto
wprowadzaé krotkie cwiczenia, ktére wymuszajg natychmiastowg reakcje na
sygnat, np. gwizdek, klasniecie, zmiana koloru kartki, dotyk partnera. To angazuje
uktad nerwowy i przygotowuje do realnych zadan, gdzie liczg sie utamki sekund

+ koordynacja ruchéw konczyn goérnych i dolnych - np. bieg z robwnoczesnym
sieganiem po srodek przymusu bezposredniego, czy manewry obronne, gdzie
jedna konhczyna blokuje, a druga wytrgca przeciwnika. W rozgrzewce warto
stosowac cwiczenia, w ktérych trzeba zachowaé rytm mimo asynchronicznych
zadan dla rgk i ndg

- zdolnos¢ do szybkiej zmiany pozycji - przejscie z kleku do stania, z lezenia do
ruchu, szybki pad i btyskawiczne wstanie - te elementy stanowig naturalne
przejScia w czasie interwencji, np. po wytrgceniu przeciwnika, przy zastonieciu sie
przed rzutem czy koniecznosci btyskawicznego przemieszczenia sie do ostony.
Rozgrzewka powinna zawiera¢ ptynne i dynamiczne zmiany ptaszczyzny pracy, np.
pion, poziom, klek, siad, obrét - bez przestojbw i z utrzymaniem napiecia
miesniowego
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- orientacja w przestrzeni - podczas interwencji bardzo tatwo straci¢ orientacje -
szczegolnie w ciasnych pomieszczeniach, przy kilku osobach, w nocy lub przy
ograniczonym polu widzenia. Cwiczenia ujete w rozgrzewce powinny uwzgledniaé
poruszanie sie w réznych kierunkach, rotacje ciata, reakcje na partnera, a takze
dziatania z zamknietymi oczami lub ograniczong percepcja (np. z opaskg na
oczach i reakcjg na gtos). Takie elementy rozwijajg swiadomosc¢ przestrzenng
i zaufanie do wtasnego ciata

- decyzyjnosé pod presjg czasu - jeden z najwazniejszych elementow. Nawet
najlepiej wyszkolony funkcjonariusz, ktory zbyt dtugo analizuje sytuacje moze
spdzni¢ sie z podjeciem decyzji. W rozgrzewce warto zastosowac elementy, ktére
zmuszajg do szybkiego wyboru, np. instruktor okresla dwie komendy - ¢wiczgcy
musi wybraé, ktorg wykona. Taka forma dziatania uaktywnia kore przed czotowg
i__osrodki decyzyjne, przygotowujgc funkcjonariusza do ztozonych sytuacii
interwencyjnych

ZESTAW CWICZEN PSYCHOMOTORYCZNYCH WSPIERAJACYCH GOTOWOSC

Cel aktywacyjny Przykladowe ¢wiczenia

Reakcja na bodziec dzwiekowy lub « start do sprintu na klasniecie lub sygnat
wizualny Swietlny

« unik lub pad w odpowiedzi na komende

«  wybor kierunku biegu po gwizdku

Koordynacja konczyn i rytm ruchu « naprzemienne klasniecia pod kolanem
i nad glowg w marszu

« marsz z zatrzymaniem i nagtg zmiang
kierunku na hasto

« przeskoki z nogi na noge z dotknieciem

podtoza
Zmiana ptaszczyzn i pozycji ciala « przejscie z przysiadu do lezenia przodem
i do stania
« pad bokiem i natychmiastowe wstanie
z kontrolg
« zmiana pozycji z kleku do sprintu, na
komende
Praca z partnerem - reakcja « reakcja na dotyk partnera (np. bark = pad,
i decyzja ramie = sprint)
« wyscigi z nagtg zmiang kierunku przez
prowadzgcego

« lustrzane odbicie: jeden prowadzi, drugi
natychmiast nasladuje ruch
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Wskazoéwki dla instruktora

1. Tego typu aktywacje zaplanuj jako ostatni etap rozgrzewki.

2. Praca na malym obszarze, aby kontrolowac przebieg i bezpieczenstwo.

3. Wykonuj réwniez w parach - dodaje to element presji i naturalnej rywalizacji.
4. Nie wydtuzaj czasu trwania - 3 - 5 minut dynamicznej aktywacji wystarczy, jesli

jest dobrze prowadzona.
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3.4. Przyktadowe rozgrzewki (schematy 10-15-20 minut)

Rozgrzewka jest poczatkiem zadania. To od niej zalezy, czy funkcjonariusz wejdzie
w trening gotowy fizycznie i mentalnie. Rzeczywisto$¢: czas, miejsce, charakter zajec,
Ale

przypadkowosci. Dlatego instruktor musi umie¢ elastycznie dobiera¢ éwiczenia do

liczba uczestnikdw czesto wymaga improwizaciji. improwizacja nie oznacza
warunkow, nie tracgc przy tym ich jakosci ani metodyki. Ten podrozdziat przedstawia

gotowe schematy rozgrzewek w przedziatach czasowych 10, 15 i 20 minut. Kazdy wariant

oparty jest na trojfazowej strukturze:

- Czesé ogodlna - pobudzenie uktadu krgzenia i miesniowego, aktywacja catego ciata
- Czes¢ specjalistyczna - ukierunkowana pod temat zajeC: interwencje, sita,
technika, strzelanie

- Dynamiczne pobudzenie psychomotoryczne - jesli czas i cel zaje¢ pozwala,
warto wigczy¢ elementy reakcji, koordynaciji i szybkiego podejmowania decyzji

SCHEMAT CZASOWO-ZADANIOWY - WARIANT 10 MINUT

Czas Zakres Cwiczenia Wskazowki
Do 2 minut Pobudzenie ogdlne e marsz Tempo narastajgce, bez

* marsz dynamiczny zatrzymywania

e trucht

e trucht + krgzenia
barkow

2-4 minuty Mobilizacja * krgzenia bioder Mate zakresy ruchu,

* krgzenia stawoéw kontrola postawy, wolne
kolanowych (po tempo, kolana prowadzone
wstepnym w osi palcow stopy
pobudzeniu)

* krazenia stawéw
skokowych

* rotacje tutowia

4 - 6 minut Aktywacja * przysiad + wyprost | Plynny rytm wykonywania
ramion éwiczenia, bez sitowania

* wykrok
naprzemienny

6 - 8 minut Stabilizacja « deska przéd/bok/tyt | Nacisk na napiecie miesni
krotkie serie 15-20s gtebokich

8 - 10 minut | Pobudzenie specjalistyczne * reakcja na Gotowos¢, koncentracja,
komende: start-stop kontakt wzrokowy
— zmiana kierunku
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Cel:

Szybkie przygotowanie organizmu do zaje¢ o umiarkowanej lub wysokiej intensywnosci
przy bardzo ograniczonym czasie. Schemat mozliwy do realizacji w sali, na strzelnicy,
w korytarzu lub na zewnatrz.

Zastosowanie:

- Zzajecia interwencyjne (techniki podstawowe)
« trening bezstrzatowy, krotkie strzelanie programowe

SCHEMAT CZASOWO-ZADANIOWY — WARIANT 15 MINUT

Czas

Zakres

Cwiczenia

Wskazowki

Do 3 minut

Pobudzenie

marsz
trucht + skip A/B
trucht + krgzenia
ramion

Zwigkszanie intensywnosci

3 - 6 minut

Mobilnosé

mobilizacja bioder
mobilizacja odc.
piersiowego
mobilizacja barkéw

Stawiaj na ptynno$c¢
i kontrole oddechu

6 - 9 minut

Aktywacja globalna

przysiad z
wyskokiem
martwy cigg z gumag

Wykonywanie dynamiczne,
ale z zachowaniem techniki

9 - 12 minut

Stabilizacja i kontrola

deska dynamiczna
(naprzemienne
unoszenie reki lub
nogi)
przenoszenie
ciezaru z nogi na
noge

Przygotowanie pod chwyty

12 - 15 minut

Psychomotoryka

reakcja na bodziec
+ zejScie do niskiej
pozycji (potprzysiad,
klek, lezenie)

Bodziec - decyzja - ruch

Cel:

Petniejsze przygotowanie do zaje¢ wymagajgcych kontaktu fizycznego, pracy w parach
oraz uzycia sity funkcjonalne;j.

Zastosowanie:

- techniki interwencji w parach
- trening sity funkcjonalnej
« zajecia z zakfadania kajdanek
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SCHEMAT CZASOWO-ZADANIOWY - WARIANT 20 MINUT

Czas Zakres Cwiczenia Wskazowki

Do 4 minut Pobudzenie bieg wahadtowy ze Wejscie w rytm pracy
zmiang tempa

4 - 8 minut Mobilnosé mobilizacja bioder | Przygotowanie zakreséw
mobilizacja ruchu niezbednych do
kregostupa pracy z bronig palng
mobilizacja barkow
mobilizacja
nadgarstkow

8 - 12 minut Aktywacja sitowa przysiady Mata liczba powtdrzen
wykroki przy krotkim czasie
pchanie/opor trwania. Petna kontrola
partnera ruchu.

12 - 16 minut | Stabilizacja i lokomocja poruszanie sie na | Kontrola osi ciata podczas
czworaka -przod/tyt|  ruchu i zmiany pozycji
poruszanie sie na
czworaka przodem
z zatrzymaniem
poruszanie sie w
nikim
potprzysiadzie

16 - 20 minut Gotowos¢ bojowa reakcja na Szybka reakcja na
komende komende, kontrolowane
+ przyjecie przyjecie postawy
okreslonej postawy strzeleckiej,
strzeleckiej z zachowaniem zasad

bezpieczenstwa

Cel:

Catosciowe przygotowanie fizyczne oraz psychomotoryczne do zajeé¢ o podwyzszonej
intensywnosci, w tym strzelarh dynamicznych, interwencyjnych oraz symulaciji.

Zastosowanie:

- strzelanie dynamiczne
- strzelanie interwencyjne
« szkolenia specjalistyczne

PAMIETAJ - Kazdy z powyzszych zestawéw mozna modyfikowaé. Wazne, aby
zachowac sens i proporcje. Rozgrzewka nie moze by¢ za dtuga, zbyt nudna, ani
przeprowadzona bez przygotowania.
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ROZDZIAL 4

SRODKI PRZYMUSU BEZPOSREDNIEGO

Stosowanie srodkéw przymusu bezposredniego wymaga od funkcjonariusza znajomosci
przepisow prawa, technik oraz odpowiedniego przygotowania fizycznego i ruchowego.
Kazdy ze srodkéw narzuca okreslone wymagania w zakresie mobilnosci, koordynacii,
a takze kontroli ciata, ktére powinny by¢é uwzglednione juz na etapie rozgrzewki.

W tym rozdziale przedstawiam sposéb przygotowania funkcjonariuszy do pracy
z wybranymi $rodkami przymusu bezposredniego, ze szczegdélnym uwzglednieniem
ruchow powtarzalnych, pozycji wymuszonych oraz koniecznosci szybkiego przechodzenia
pomiedzy réznymi formami dziatania. Zaproponowane rozwigzania majg charakter
metodyczny i mogg by¢ stosowane zarowno w trakcie zaje¢ szkoleniowych, jak i przed

zadaniami praktycznymi.

4.1. Patka stuzbowa typu Tonfa - mobilizacja i rytm

Praca z patkg stuzbowg typu Tonfa opiera sie na ciggtych zmianach napiecia
i rozluznienia miesni, kontroli toru ruchu oraz umiejetnym tgczeniu pracy konczyn goérnych
z ustawieniem tutowia i ndég. Charakterystyka tego srodka przymusu bezposredniego
wymusza powtarzalnos¢ okreslonych ruchdéw, ktére przy braku odpowiedniego
przygotowania mogg prowadzi¢ do przecigzen, spadku precyzji oraz obnizenia
bezpieczenstwa podczas dziatania.

Rozgrzewka poprzedzajgca zajecia z Tonfg powinna uwzglednia¢é mobilnos¢é obreczy
barkowej, stawdw tokciowych i nadgarstkowych, a takze przygotowanie tutowia do rotacji
i pracy w zmiennych pozycjach. Szczegdlng uwage nalezy poswieci¢ ptynnosci ruchu oraz
rytmowi, ktory porzadkuje sekwencje dziatan i pozwala zachowaé kontrole nad

narzedziem w dynamicznych warunkach.
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Zakres przygotowania ruchowego

Przygotowanie do pracy z patkg stuzbowg typu Tonfa powinno uwzgledniaC te obszary
aparatu ruchu, ktére w najwiekszym stopniu odpowiadajg za kontrole srodka przymusu,
ptynnos$¢ ruchu oraz bezpieczehstwo wykonywanych technik. Charakter pracy z Tonfg
opiera sie na dynamicznych, czesto powtarzalnych sekwencjach ruchowych,

angazujgcych cate ciato.

W tym kontekscie szczegolna uwage nalezy zwrocic na:

- obrecz barkowg i topatki - odpowiadajg za prowadzenie patki, amortyzacje sity
oraz stabilnos¢ konczyny gorne;j

- stawy tokciowe i nadgarstkowe - intensywnie obcigzane podczas chwytu, zmiany
ustawienia patki oraz pracy defensywnej

- rotacje tutowia i kontrole osi ciala - warunkujgce efektywne przenoszenie sity
i utrzymanie rownowagi

+ koordynacje ruchu reka - tutéw - nogi - decydujgcg o ptynnosci i powtarzalnosci
technik

Ruch patki inicjowany jest zawsze z catego ciata, a nie wylgcznie z konczyny gorne;j.
Ograniczona mobilnos¢ lub brak wyczucia rytmu prowadzg do nadmiernego przecigzania
barkow i nadgarstkéw, spadku kontroli nad narzedziem oraz opd6znien reakcji, co

zwieksza ryzyko urazu i obniza jakos¢ oraz skutecznos¢ wykonywanych technik.

MOBILIZACJA | RYTM — PRZYGOTOWANIE DO PRACY Z TONFA

Obszar Cwiczenie Cel Wskazowki
Barki, fopatki | Mobilizacja barkow i fopatek | Stabilizacja i zakres ruchu Ptynnie, bez bdlu
w ustawieniu bojowym
Nadgarstki Mobilizacja nadgarstkow Przygotowanie chwytu Maty zakres
z chwytem
Tuldow Rotacja tutowia z kontrolg Przenoszenie sity Biodra stabilne
osi
Rytm Praca ramion - tempo Koordynacja Od wolnego tempa

narastajgce

Rytm + nogi Rytm + zmiana pozycji Integracja ciata Stabilna postawa
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OPIS WYKONANIA CWICZEN - MOBILIZACJA | RYTM PRACY Z TONFA

(Bez sprzetu lub z Tonfg szkoleniowa)

Cwiczenie

CEL

UWAGI

Mobilizacja barkéw oraz
topatek w  ustawieniu
bojowym: pozycja stojaca,
stopy w rozkroku, kolana lekko
ugiete. Wykonywane sg
naprzemienne Krgzenia ramion w
potgczeniu z  kontrolowanym
cofnieciem oraz opuszczeniem
topatek.

Przygotowanie obreczy barkowej
do pracy w zmiennych zakresach
ruchu oraz poprawa stabilizacji
kohczyny gornej pod uderzenia,
bloki oraz dynamiczne zmiany
kierunku pracy patki.

ruch prowadzony ptynnie
zakres dostosowany do
mozliwosci éwiczgcego
bez wymuszania ruchu

8 - 12 powtorzen na
strone

Mobilizacja nadgarstkéw z
chwytem: chwyt imitujacy
trzymanie Tonfy. Wykonywane sg
zgiecia, wyprosty oraz niewielkie
rotacje nadgarstkow przy
zachowaniu kontroli ustawienia
dtoni oraz przedramienia.

Przygotowanie nadgarstka do
dtugotrwatej pracy w chwycie,
zmiany pozycji patki oraz
absorpcji sity dziatajgcej na
konczyne gorna.

tempo wolne

ruch w matym zakresie
brak ,zatamania”
nadgarstka

czas trwania 20 - 30
sekund

Rotacja tutowia z kontrolg
osi: pozycja stojgca, rece
ustawione przed sobg jak przy
pracy z Tonfg. Wykonywane sg
rotacje tutowia prawo - lewo przy
stabilnym ustawieniu bioder.

Synchronizacja pracy tutowia
z kohczynami gérnymi oraz
przygotowanie do generowania
i przenoszenia sity w technikach
uderzen i blokow.

biodra pozostajg stabilne
ruch inicjowany z tutowia
kontrola osi ciata przez
caty czas trwania
¢wiczenia

6 - 8 powtdrzen na strone

Rytmiczna praca ramion
(tempo narastajace):
Naprzemienne ruchy ramion w
osi przod - tyt, imitujgce tor pracy
patki, wykonywane w ustalonym
tempie z jego stopniowym
zwiekszaniem.

Wprowadzenie  rytmu  pracy
konnczyn gérnych oraz poprawa
koordynaciji ruchowe;j.

rozpoczg¢ w wolnym
tempie

stopniowo zwiekszac
predkosc¢ ruchu
zachowac kontrole
postawy

20 - 30 sekund pracy

Rytm ruchu potaczony ze
zmiang pozycji nég:
rytmiczna praca ramion
potgczona z krotkimi zmianami

ustawienia stop (krok w przod,
cofniecie, zmiana ciezaru ciata).

Integracja pracy gornej i dolnej
czesci ciata oraz przygotowanie
do poruszania sie z Tonfg przy
zachowaniu kontroli i rbwnowagi.

stabilna postawa
ptynne przejscia

brak utraty rownowagi
ruch podporzgdkowany
rytmowi
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Zastosowanie i uwagi organizacyjne

Rytm ruchu - przygotowanie neuromotoryczne

Rytm ruchu w pracy z patkg stuzbowg porzgdkuje sekwencje dziatan i pozwala zachowac
spojnos¢ pomiedzy ustawieniem ciata, a prowadzeniem narzedzia. Odpowiada on za
ptynnos¢ przejs¢ pomiedzy technikami, utrzymanie kontroli przy dynamicznych
uderzeniach oraz dostosowanie tempa pracy do zmieniajgcej sie sytuacji. Cwiczenia
rytmiczne w rozgrzewce majg na celu wprowadzenie powtarzalnego schematu ruchu oraz
przygotowanie uktadu nerwowo-miesniowego do pracy w zmiennym tempie.

Rytm w pracy z Tonfg odnosi sie do tempa uderzen, do spojnosci catego ruchu - od
ustawienia stop, przez prace bioder i tutowia, po prowadzenie patki. Dlatego
mobilizacja i rytm powinny by¢ traktowane jako staty element przygotowania do zaje¢
z patkg stuzbowa, a nie jedynie jako wprowadzenie do czesci gtownej. Jak wyzej
wspomniatem, odpowiednio poprowadzona rozgrzewka pozwala ptynnie przejs¢ do

nauki technik, skraca czas adaptacji i zwieksza jakos$¢ dalszego szkolenia.
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4.2. Obrona przed niebezpiecznym narzedziem - reakcja i dystans

Interwencje wobec osoby postugujgcej sie niebezpiecznym narzedziem nalezg do
najbardziej wymagajgcych sytuacji. Wymagajg one od funkcjonariusza jednoczesnego
zachowania kontroli emocjonalnej, szybkiego podejmowania decyzji oraz $wiadomego
zarzgdzania dystansem. Kazde opoznienie reakcji lub niewtasciwa ocena odlegtosci moze
prowadzi¢ do gwattownej eskalacji zagrozenia. Rozgrzewka poprzedzajgca tego typu
zajecia powinna przygotowac funkcjonariusza do pracy w warunkach wysokiego napiecia,
nagtych zmian kierunku oraz dynamicznego skracania i wydtuzania dystansu. Szczegdlne
znaczenie ma tu przygotowanie neuromotoryczne, obejmujgce reakcje na bodziec, prace

nog, kontrole osi ciata oraz utrzymanie stabilnej postawy podczas przemieszczania sie.

Zakres przygotowania ruchowego

W sytuacji zagrozenia niebezpiecznym narzedziem ruch funkcjonariusza powinien
spetniac cztery podstawowe warunki:

« umozliwia¢ utrzymanie lub zmiane dystansu
- przygotowac ramiona do technik obrony
+ pozwalaé¢ na natychmiastowe zatrzymanie i zmiane kierunku

+ zachowywac stabilnos¢ i kontrole osi ciata

Przygotowanie ruchowe w tym podrozdziale koncentruje sie na:
« pracy nog jako gtbwnym elemencie reakcji
- synchronizacji pracy rgk z ruchem ndég
« kontroli srodka ciezkosci przy poruszaniu sie

« Swiadomym wyborze kierunku ruchu po bodzcu

Instruktor powinien zwraca¢ uwage, aby reakcja nie polegata na przypadkowym cofnieciu
sie lub ucieczce, lecz na przemyslanym ruchu, dzieki ktéremu funkcjonariusz zachowuje

gotowos¢ do dalszego dziatania.
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REAKCJA | DYSTANS — SERIA CWICZEN ROZGRZEWKOWYCH

Cwiczenie

Gtéwne zadanie

Czas/Powt.

Reakcja + cofniecie: pozycja neutralna.
Na losowy bodziec werbalny Ilub
dzwiekowy cofniecie o jeden, dwa krotkie
kroki, z zachowaniem stabilnej sylwetki
i kontroli osi ciata.

Wydtuzanie dystansu

20-30s

Reakcja + odejscie boczne: na sygnat,
odejscie w bok Ilub po skosie, bez
krzyzowania ndg i bez pochylania tutowia.
Ruch krétki, zdecydowany.

Wyjscie z linii zagrozenia

20-30s

Praca nég przéd - tyk: przemieszczanie
sie krétkimi krokami w przod i w tyt,
z zachowaniem gotowosci do zatrzymania
ruchu.

Kontrola dystansu

20-30s

Potprzysiad + przemieszczanie:
przemieszczanie sie na boki oraz po
skosie, bez podskakiwania i utraty
rownowagi.

Niska stabilnos¢

20-30s

Reakcja + zatrzymanie: na bodziec, krotki
ruch (cofniecie lub odejscie), zakonczony,
zatrzymaniem w stabilnej pozyciji
gotowosci.

Kontrola ruchu

4 - 6 powt.

Zmiana dystansu: naprzemienna praca:
bodziec — cofniecie / bodziec — skrocenie
dystansu w ustalonym, bezpiecznym
zakresie.

Decyzja ruchowa

20-30s

Ostona gérnej strefy: na bodziec, szybkie
uniesienie rgk do pozycji ostonowej (glowa
— szyja - linia barkéw), przy zachowaniu
stabilnej postawy.

Ochrona

4 - 6 powt.

Rece + cofniecie: na bodziec,
jednoczesne cofniecie o jeden krotki krok
oraz aktywna praca rgk w pozycji
ochronne;.

Synchronizacja

20-30s

Praca ragk - gotowosé: naprzemienne
ruchy koniczyn gornych w zakresie ochrony
tutowia i glowy, zsynchronizowane z pracg
noég w miejscu.

Aktywacja

20-30s

Reakcja + gotowos$¢: na bodziec, krotki
ruch nég (odejscie Ilub cofniecie),
zakonczony zatrzymaniem w stabilngj
pozycji z aktywng pracg kohnczyn gornych.

Integracja

4 - 6 powt.
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Zastosowanie i uwagi organizacyjne

Seria realizowana jest w podanej kolejnosci, bez przerw miedzy c¢wiczeniami. Nalezy
podawac¢ bodzce w nieregularnych odstepach, dbajgc o zachowanie stabilnej postawy

i kontroli osi ciata. Catosé¢ ma charakter przygotowawczy i nie prowadzi do zmeczenia.

Czas na realizacje powyzszej serii nie powinien przekracza¢ 10 minut.

Dobor éwiczen w ramach przedstawionej struktury pozostaje w gestii instruktora
prowadzgcego i powinien uwzglednia¢ warunki realizacji zaje¢, w tym dostepng
infrastrukture, przestrzen, sprzet oraz poziom wyszkolenia grupy. Zaproponowana seria
ma charakter otwarty i moze by¢ modyfikowana w zakresie kolejnosci, liczby ¢wiczen

oraz ich wariantow, przy zachowaniu celu przygotowawczego.
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4.3. Zaktadanie kajdanek - precyzja manualna i funkcjonalna

Zaktadanie kajdanek wymaga od funkcjonariusza precyzyjnej pracy rgk, kontroli napiecia
miesniowego oraz zachowania stabilnej postawy w warunkach stresu i ograniczonego
czasu. W przeciwienstwie do dziatan dynamicznych, skuteczno$¢ w tym obszarze opiera
sie na dokfadnosci ruchu, czuciu narzedzia oraz umiejetnosci pracy manualnej w réznych
pozycjach ciata. Rozgrzewka poprzedzajgca zajecia z zaktadania kajdanek powinna
przygotowa¢ konczyny gorne do pracy precyzyjnej, zsynchronizowa¢ ruch ragk
z ustawieniem tutowia oraz utrwali¢ nawyk stabilnego operowania sprzetem bez
nadmiernego napiecia. Cwiczenia nie majg charakteru technicznego i nie zastepujg nauki

procedur, ich zadaniem jest stworzenie optymalnych warunkéw do dalszego szkolenia.

Zakres przygotowania ruchowego

Przygotowanie do zaktadania kajdanek powinno koncentrowac sie na precyzyjnej pracy
ragk, kontroli chwytu oraz utrzymaniu stabilnej postawy podczas dziatan o charakterze
manualnym. W przeciwienstwie do dziatan dynamicznych, decydujgce znaczenie ma tu
doktadnosc¢ ruchu, czucie narzedzia oraz umiejetnosc pracy rekami w réznych pozycjach

ciata.

W ramach przygotowania ruchowego nalezy zwréci¢ uwage na:
« mobilnos¢ dtoni i palcéw - umozliwiajgcg swobodne operowanie kajdankami
« kontrole nadgarstkow - istotng dla stabilnego i bezpiecznego chwytu
- koordynacje pracy rak - w warunkach ograniczonego czasu i przestrzeni

- stabilng postawe i kontrole osi ciata - pozwalajgcg na zachowanie réwnowagi

podczas czynnosci manualnych

Rozgrzewka w tym zakresie powinna przygotowac funkcjonariusza do precyzyjnej pracy
bez nadmiernego napiecia miesniowego i bez wchodzenia w elementy techniczne

zwigzane z procedurg zaktadania kajdanek.
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REAKCJA | DYSTANS — SERIA CWICZEN ROZGRZEWKOWYCH

Cwiczenie Glowne zadanie Czas/Powt.

Mobilizacja dioni i palcow: Zakres ruchu palcow 20-30s
naprzemienne otwieranie i zamykanie
dtoni z petnym zakresem ruchu palcéw,
potgczone z krotkim  utrzymaniem

napiecia.

Mobilizacja nadgarstkéow: zgiecia Stabilnos¢ chwytu 20-30s
i wyprosty nadgarstkbw w matym,

kontrolowanym zakresie, bez

wymuszania ruchu.

Chwyt funkcjonalny: operowanie Precyzja manualna 20-30s
kajdankami (bez sprzetu lub

z kajdankami c¢wiczebnymi). Plynne
zmiany ustawienia dtoni i palcéw przy
zachowaniu stabilnego nadgarstka.

Rece w gotowosci manualnej: Kontrola napiecia 20-30s
pozycja neutralna. Aktywna praca dfoni
w gotowosci manualnej przy
jednoczesnym  utrzymaniu  stabilnej
sylwetki i kontroli osi ciata.

Precyzja manualna + zmiana pozycji:| Integracja rak i postawy 4 - 6 powt.
krotka zmiana ustawienia nég (krok,
cofniecie, potprzysiad)  potgczona
z zachowaniem precyzyjnej pracy dfoni
W pozycji gotowosci.

Zastosowanie i uwagi organizacyjne

Seria ¢éwiczen przeznaczona jest do wykorzystania przed zajeciami z zaktadania
kajdanek, jako wstawka manualna w rozgrzewce interwencyjnej, a takze przed
éwiczeniami w parach i realizacjg scenariuszy. Cwiczenia powinny byé wykonywane
w kontrolowanym tempie, z naciskiem na doktadno$¢ ruchu i precyzje pracy rgk, a nie na
szybkos¢ dziatania. Seria nie obejmuje elementéw technicznych ani kontaktowych, moze
by¢ realizowana zaréwno w stroju sportowym, jak i w umundurowaniu ¢wiczebnym.

Dobdr i modyfikacja ¢wiczen powinny uwzglednia¢ warunki realizacji zaje¢, dostepny
sprzet oraz poziom wyszkolenia grupy. Cwiczenia majg charakter przygotowawczy, nie
obejmujg elementow technicznych ani proceduralnych.
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ROZDZIAL 5

SPORTY WALKI

Sporty walki stanowig istotny element szkolenia policyjnego poniewaz bezposrednio
przygotowujg funkcjonariuszy do dziatan w kontakcie fizycznym. Niezaleznie od formy
prowadzenia zaje¢ boksu, kickboxingu, jiu-jitsu czy systemdédw mieszanych, wspdlnym
mianownikiem pozostaje praca w warunkach dynamicznych, nieprzewidywalnych oraz
obcigzajgcych zaréwno uktad ruchu, jak i uktad nerwowy.

W tym rozdziale skupiam uwage na przygotowaniu ruchowym, a nie na nauczaniu
konkretnych technik. Celem jest pokazanie, w jaki sposéb instruktor powinien
przygotowac¢ funkcjonariuszy do bezpiecznej i efektywnej realizacji zaje¢ opartych na
réznych formach walki, z uwzglednieniem realibw stuzby oraz specyfiki pracy

interwencyjne;.

Przygotowanie do sportow walki wymaga odmiennego podej$cia niz klasyczne zajecia

sprawnosciowe. Wystepujg tu:

« krotkotrwate, intensywne wysitki
« praca w réznych dystansach

- czeste zmiany pozyciji ciata

- kontakt fizyczny i opor partnera

«  wysoki poziom pobudzenia psychomotorycznego

Z tego wzgledu rozgrzewka oraz wstepne przygotowanie ruchowe muszg by¢ Scisle
powigzane z charakterem planowanych dziatan, a nie realizowane wedtug schematu

oderwanego od tresci zajec.

W kolejnych podrozdziatach przedstawitem logiczny uktad przygotowania, obejmujgcy:
- specyfike rozgrzewki w sportach walki
- prace w rytmie i koordynacje goérnych oraz dolnych partii ciata
- techniki reakcyjne zwigzane z balansem, pozycjg i unikami

- prace w parach z elementem kontrolowanej rywalizaciji
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5.1. Boks, kickboxing, jiu-jitsu - specyfika rozgrzewki

Pierwszym etapem przygotowania do zaje¢ z zakresu sportow walki jest rozgrzewka
zaplanowana w sposob celowy, nawigzujgcy do czesci gtownej. W tym obszarze
szkolenia jej znaczenie jest szczegdlne, poniewaz tgczy dwa odmienne elementy:
przygotowanie ogolne i wejscie w warunki pracy - charakterystyczne dla walki wrecz,
gdzie wystepujg dynamiczne zmiany pozycji, silne obcigzenia stawéw oraz kontakt
fizyczny z partnerem.

Rozgrzewka w boksie, kickboxingu i jiu-jitsu nie moze mie¢ przypadkowego charakteru
ani sztywno powtarzanego schematu. Kazda z tych form walki posiada wtasng specyfike,
jednak na poziomie przygotowania ruchowego istniejg wspolne wymagania, ktére sg

Zwigzane z:
- generowaniem i hamowaniem sity w krotkich sekwencjach
- stabilizacjg tutowia przy ruchach rotacyjnych i asymetrycznych
« kontrolg pozycji w ruchu, szczegolnie pod presjg czasu
- tolerancjg kontaktu fizycznego oraz oporu partnera
« gotowoscig uktadu nerwowego do reakcji na bodziec

Zadaniem instruktora jest odpowiednie zaprogramowanie rozgrzewki, aby przygotowac
funkcjonariuszy do pracy w réznych dystansach: od dziatah ukierunkowanych na

uderzenia (boks/kickboxing), przez zwarcie, az po parter (jiu-jitsu).

Zasady prowadzenia rozgrzewki

« intensywnosc rosnie etapami: mobilnosc - stabilizacja - pobudzenie - reakcja -
kontakt

« kontrolowana objeto$¢, celem jest gotowos¢ cwiczgcego do czesci gitdwnej zajec
« kontrola jakosci: technika, tempo, upraszczanie zadania

« dobdr ¢wiczen musi uwzglednia¢ warunki: mata, hala, obuwie, liczba os6b, miejsce
w sali
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ZADANIA PRZYGOTOWANIA RUCHOWEGO W SPORTACH WALKI

W odréznieniu od ogdinych zaje¢ sprawnosciowych, rozgrzewka w sportach walki
musi jednoczesnie przygotowac:

UKLAD MIESNIOWY - szybkie generowanie
i hamowanie sity

W walce nie wystarczy tylko sie
rozruszac¢, podczas zaje¢ pojawiajg sie
gwattowne przyspieszenia
i natychmiastowe hamowanie, z krétkim
czasem hapiecia.

Zalecane:

- krotkie serie dynamicznych ruchéw (bez
dtugich przerw)
- kontrolowane zatrzymania i
wyhamowania
-prace izometryczng, w krotkim czasie
(np. 3—6 sekund), typowg dla klinczu
i kontroli w parterze

STAWY - praca w petnym, czesto
niestandardowym zakresie ruchu

W boksie i kickboxingu mocno pracujg
barki, biodra i stawy skokowe, natomiast
w jiu-jitsu dodatkowo pojawia sie duze
obcigzenie tokci, nadgarstkow i szyi.

Zalecane:

- ptynny zakres ruchu w stawach, bez
przeskakiwania w skrajne pozycje
- kontrole osi koriczyn (kolano nad stopa,
bark nad tokciem)
- przygotowanie tkanek do pracy
w podporach, przetoczeniach i zejsciach
do parteru

UKLAD NERWOWY - reakcja na bodzce
zewnetrzne

Walka to praca reakcyjna.
Uktad nerwowy musi dosta¢ bodziec,
ktory uruchamia:

- czas reakcji (komenda, gest, sygnat
partnera)
- zmiane tempa i kierunku
- orientacje przestrzenng (zwtaszcza
w pracy w parach)

FUNKCJONARIUSZA - kontakt fizyczny
oraz praca pod presja

Kontakt i opor partnera potrafig sprawic
problem podczas zwarcia, nawet dla
bardzo sprawnemu funkcjonariuszowi.
Wobec powyzszego rozgrzewka powinna
przygotowac do:

- nacisku, pchania, ciggniecia
- krétkich spiec¢ izometrycznych
- pracy w zwarciu bez paniki i bez
nadmiernego usztywnienia
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CHARAKTER PRACY W SPORTACH WALKI - IMPLIKACJE DLA PLANU
ROZGRZEWKI

Element Opis obciazenia Wymagania wobec Wskazowki dla
charakterystyki| w sportach walki rozgrzewki instruktora
pracy
Krétkie, Praca o charakterze Stopniowe Krotkie serie, kontrola
intensywne | interwatowym, 5 - 20s| wprowadzenie rytmu | oddechu, brak dtugich
sekwencje wysitku z krotkimi pracy bez osiggania ciggow pracy
ruchowe przerwami lub zmiang zmeczenia

zadania

Ruch rotacyjny
tutowia

Dominujg rotacje
i antyrotacje podczas
uderzen, unikow,
zmian pozycji i walki o
chwyt

Przygotowanie do
rotacji kontrolowanej
i utrzymania osi ciata

Unikac¢ skrajnych
zakresow, pilnowac
stabilizacji miednicy

Dynamiczne
zmiany pozycji

Czeste zmiany
wysokosci, kierunku i

Wprowadzenie zejsc,
wykrokow i przejsé

Ptynnos¢ ruchu, bez
rzucania sie w Kierunku

ciata przejscia do zwarcia w kontrolowanym podtoza
lub parteru tempie
Dziatania Nierébwnomierna Aktywacja pracy Kontrola osi kolano -
asymetryczne praca konczyn, asymetrycznej stopa
konczyn zadania jednorgcz Zz zachowaniem oraz bark - tokie¢
i jednonoz stabilnosci
Okresowe Krétkotrwate napiecia Stopniowe Krétkie napiecia, bez
spiecia w klinczu i kontroli | wprowadzanie napie¢ | dtugiego zatrzymania
izometryczne przeciwnika izometrycznych pozyciji

PAMIETAJ - podstawowa zasada: rozgrzewka ma za zadanie przygotowac organizm
do obcigzen, ale nie moze pozbawi¢ ¢wiczgcego energii przed czescig gtownag!
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CHARAKTER PRACY W SPORTACH WALKI - STRUKTURA ROZGRZEWKI

SPECJALISTYCZNEJ

Prawidlowo zaplanowana rozgrzewka do sportéw walki powinna obejmowacé
nastepujace elementy:

(czas 12 - 18 minut, zaleznie od celu zaje¢)

Etap Cel Zakres pracy / elementy Wskazowki dla
rozgrzewki instruktora
Mobilnosé¢ Zwiekszenie zakresu

dynamiczna

kontroli osi ciata

ruchu i przygotowanie
tkanek do szybkiej

pracy przy zachowaniu

Obrecz barkowa i topatki:
retrakcja/protrakcja w ruchu,
rotacja zewnetrzna i wewnetrzna
barku, praca nad gtowg

i w przodzie. Odcinek szyjny

i piersiowy: krotkie, kontrolowane
ruchy szyi, mobilnos¢ piersiowego
pod rotacje i zgiecie/wyprost.
Biodra i kolana: zgiecie/wyprost
biodra, rotacja biodra, tor kolana
w wykroku i potprzysiadzie. Stawy
skokowe: mobilnos¢ w zgieciu
grzbietowym, przeniesienie
ciezaru, lekkie pobudzenie
sciegna Achillesa. Nadgarstki
i tokcie: ruchy we wszystkich
kierunkach, przygotowanie do
podporow

Ruch ptynny,
kontrolowany, bez
szarpania. Zakres

zwiekszany stopniowo
20 - 30 s. na segment
lub 6 - 10 powtdrzen

Aktywacja
stabilizacji
tutowia

Przygotowanie do
przenoszenia sity

w ruchu, takze pod
naciskiem

i utrzymania osi ciata

Stabilizacja w przodzie i bokach.
Kontrola miednicy w zejsciach
i powrotach. Praca w podporze
(jiu-jitsu) lub potprzysiadzie
(boks/kickboxing).

Krotkie zadania, dobra
jakos¢ ruchu. Naturalny
oddech. Brak dtugich
pozycji statycznych

funkcjonalnej

Przygotowanie

Pobudzenie sily

Aktywacja ukfadu

bez zmeczenia

nerwowo-miesniowego,

Pchanie i ciggniecie. Rotacja
i antyrotacja. Praca asymetryczna
(jednoracz, jednondz)

Serie 6 - 8 powtdrzen lub

15 - 20 sekund. Petna

kontrola ruchu. Progresja

od pozycji prostych do

bardziej wymagajgcych

uktadu
nerwowego

Przejscie z trybu
kontrolowanego do
reakcyjnego

Reakcja na komende (start/stop,
kierunek). Zmiany tempa. Kroétkie
odcinki ruchu. Proste zadania
koordynacyjne

Jasne sygnaty. Krétkie

bodzce. Brak chaosu
organizacyjnego

Jezeli nie pobudzisz uktadu nerwoweqo, pierwsze ¢wiczenia lub pierwsze techniki w parach beda
chaotyczne, a ryzyko kontuzji znacznie urosnie

Adaptacja do
kontaktu
fizycznego

Przygotowanie do
nacisku, oporu
i krotkich spiec
izometrycznych

Boks/kickboxing: pétzwarcie bez
uderzen, praca rgk w ostonie

i kontroli przestrzeni, krotkie
napiecia izometryczne

w ramionach i tutowiu. Jiu-jitsu:
stopniowe docigzanie

w zwarciu i parterze, kontrola szyi
i barkow

Kontakt narastajacy.

Jasne zadanie ruchowe
Kontrola intensywnosci

przez instruktora
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RAMKA METODYCZNA

ROZNICOWANIE AKCENTOW SPORTOW WALKI

BOKS / KICKBOXING

Cel przygotowania:

Uzyskanie gotowosci do pracy w dystansie, ze szczegdinym uwzglednieniem rytmu ruchu,
pracy na stopach oraz ochrony gtowy.

Akcenty w rozgrzewce:

W przygotowaniu ruchowym nalezy potozy¢ wiekszy nacisk na stawy skokowe i biodra,
ktére odpowiadajg za efektywng prace na stopach oraz szybkie zmiany kierunku. Istotnym
elementem jest dynamiczna mobilnos¢ obreczy barkowej, przygotowujgca do duzej liczby
powtdrzen uderzen bez przecigzenia struktur barku. Rozgrzewka powinna rowniez
obejmowac stabilizacje tutowia w warunkach rotacji i antyrotacji oraz elementy reakcyjne
oparte na bodzcu wizualnym i komendzie instruktora. Dopuszczalny jest krotki,
kontrolowany kontakt fizyczny w formie pétzwarcia lub pracy na rekach, bez uzycia sity.
Zakres do ograniczenia:

Nalezy unika¢ dtugotrwatych pozycji podporowych o charakterze statycznym oraz
przedtuzonych napie¢ izometrycznych w obrebie szyi, ktére nie znajdujg uzasadnienia
w dominujgcym charakterze pracy dystansowe;.

JIU-JITSU / PRACA W ZWARCIU | PARTERZE

Cel przygotowania:

Budowanie tolerancji na kontakt fizyczny, kontrole pozycji ciala oraz stabilizacje
w warunkach nacisku i oporu partnera.

Akcenty w rozgrzewce:

Rozgrzewka powinna obejmowac rozszerzong mobilnos¢ bioder, kregostupa — odcinka
piersiowego oraz odcinka szyjnego, ktére odgrywajg istotng role w pracy w zwarciu
i parterowej. Szczegdlng uwage nalezy poswieci¢ przygotowaniu nadgarstkéw, tokci
i barkow do podporow oraz pracy chwytnej. Istotnym elementem jest stabilizacja tutowia
w pozycjach niskich i asymetrycznych, charakterystycznych dla parteru. Wskazane jest
rowniez wprowadzenie krotkich, kontrolowanych napie¢ izometrycznych oraz
wczesniejsze wejscie w lekki, zadaniowy kontakt fizyczny.

Zakres do ograniczenia:

Nalezy ograniczy¢ dynamiczne zmiany kierunku realizowane na wysokiej predkosci oraz
elementy stricte szybkosciowe, jesli odbywajg sie one kosztem kontroli ruchu i stabilnosci
pozyciji.
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RAMOWA STRUKTURA ROZGRZEWKI SPECJALISTYCZNEJ

Wariant skrécony - 12 minut (przy zachowanej jakosci)

Etap Czas Zakres pracy Cel Na co zwrécié
trwania uwage
Mobilnos¢ Bark, staw biodrowy, |Przygotowanie Brak ruchéw
dynamiczna | 3 minuty skokowy, struktury zakresbéw |szarpanych, kontrola
szyjne ruchu osi
Stabilizacja Antyrotacja, podpory, Kontrola Oddychanie, brak
tutowia 2 minuty potprzysiad pozycji w usztywnienia
ruchu
Pobudzenie Pchanie, ciggniecie, | Aktywacja bez | Krotkie serie, dobra
sity 3 minuty rotacja zmeczenia technika
funkcjonalnej
Reakcja Zmiana tempa, Gotowos¢ |Szybka reakcja, brak
i koordynacja, 2 minuty kierunku, bodziec ukfadu chaosu
nerwowego
Kontakt 2 minuty Nacisk, pétzwarcie, | Adaptacja do Jasne zadanie,
fizyczny lekki izometria oporu kontrola sity

Zastosowanie

: krétsze zajecia, duza liczba osob, wstep do techniki lub lekkiego

sparingu.
Wariant petny - 18 minut (standard)
Etap Czas Zakres pracy Cel Na co zwrécié
trwania uwage
Mobilnos¢ Bark, staw biodrowy, |Przygotowanie | Ptynnosc¢, brak bolu
dynamiczna | 4 minuty | kolanowy, skokowy, stawow i
struktury szyjne tkanek
Stabilizacja | 3 minuty Antyrotacja, Kontrola osi | Ustawienie miednicy
tutowia przeniesienie ciezaru ciata
Pobudzenie Pchanie, ciggniecie, Aktywacja Krotkie serie,
sity 4 minuty asymetria tancuchow technika
funkcjonalnej miesniowych
Reakcja Tempo, kierunek, Przejscie Reakcja na sygnat
i koordynacja| 3 minuty koordynacja w tryb walki
Kontakt Zwarcie, izometria, Tolerancja Progresja, brak
fizyczny 4 minuty nacisk kontaktu szarpania

kontrolowany

Zastosowanie: zajecia techniczne z elementem walki, sparingi zadaniowe, symulacje

interwencyjne.
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5.2. Praca w rytmie - dolne i gorne partie ciata

Praca w rytmie stanowi jeden z podstawowych elementéw przygotowania ruchowego
w sportach walki. Niezaleznie od tego, czy zajecia koncentrujg sie na dziataniach
w dystansie, zwarciu czy pracy w parterze, funkcjonariusz musi poruszac sie w sposob
skoordynowany, ptynny i powtarzalny, z zachowaniem kontroli pozycji ciata oraz
gotowosci do natychmiastowej reakcji.

W kontekscie szkolenia funkcjonariusza rytm nie odnosi sie wytgcznie do tempa ruchu,
lecz do czasowego i przestrzennego powigzania pracy konczyn dolnych i gérnych
z ustawieniem tulowia oraz stabilizacjg osi ciata. To wiasnie rytm umozliwia efektywne
przenoszenie sity, ekonomie ruchu oraz utrzymanie kontroli w dynamicznych warunkach

kontaktu fizycznego.

STRUKTURA SEKWENCYJNA — od dotu do géry (I - IV)

kontakt stopy z podfozem stabilizacja osi
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Znaczenie rytmu w sportach walki

W sportach walki kazde uderzenie, zejScie z linii ataku, zmiana dystansu czy wejscie
w zwarcie jest poprzedzone i podparte pracg ndg. Brak synchronizacji pomiedzy dolnymi
i gérnymi partiami ciata skutkuje opdznieniem reakciji, utratg stabilnosci lub nadmiernym
obcigzeniem wybranych struktur uktadu ruchu.

Zadania instruktora:
« nauczenie ptynnego przechodzenia pomiedzy pracg nég, a dziataniem rgk
« wyksztatcenie rytmicznej kontroli ciezaru ciata
« ograniczenie przypadkowych, chaotycznych ruchow w pierwszej fazie zaje¢

Rytm petni rowniez funkcje regulujgcg pobudzenie psychomotoryczne. Uporzadkowana
praca w sekwencjach ruchowych pozwala szybciej wejs¢ w zadanie, bez nadmiernego
napiecia i utraty jakosci ruchu.

Zaleznos¢ pracy dolnych i gérnych partii ciata

W boksie i kickboxingu rytm opiera sie gtdbwnie na naprzemiennej pracy nég, zmianach
obcigzenia i synchronizacji z pracg obreczy barkowej. W jiu-jitsu oraz podczas zwarcia
rytm przyjmuje forme sekwencyjnych przesuniec, docigzen i reakcji na nacisk partnera.

W obu przypadkach przygotowanie ruchowe powinno:
« integrowac prace stop, kolan i bioder z ruchem rgk
« utrzymywac stabilny tutow jako element posredni
« ksztattowac powtarzalnosc i ptynnosé zamiast maksymalnej szybkosci

Instruktor nie powinien dgzy¢ do wysokiego tempa juz na etapie rozgrzewki. Celem jest
koordynacja.

Przyktadowe formy pracy rytmicznej w rozgrzewce

W przygotowaniu do sportéw walki sprawdzajg sie zadania oparte na prostych,
cyklicznych schematach ruchowych:

« marsz lub lekki krok bokserski z naprzemienng pracg rgk w ostonie

« wykroki i cofniecia potgczone z kontrolowanym ruchem konczyn gérnych
« zmiana obcigzenia stop z rbwnoczesng aktywacjg obreczy barkowej

« krotkie sekwencje ruch-zatrzymanie-ruch, z zachowaniem osi ciata

Cwiczenia te powinny by¢ realizowane w umiarkowanym tempie, z naciskiem na jako$é
wykonania oraz kontrole pozycji.
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5.3. Uniki, balans, pozycja - elementy reakcyjne

Kolejnym etapem przygotowania ruchowego w sportach walki jest wprowadzenie
elementéw reakcyjnych opartych na unikach, balansie oraz kontroli pozycji ciata. Na tym
etapie ruch przestaje byC wytgcznie zaplanowany i rytmiczny, a zaczyna odpowiadac na
bodziec zewnetrzny. Nadal nie jest to jednak walka ani rywalizacja w sensie sportowym,
jednak stanowi swiadome przejscie od schematu do reakciji.

Z perspektywy szkolenia policjanta etap ten ma szczegdlne znaczenie, poniewaz
wiekszos¢ dziatan interwencyjnych przebiega w warunkach nagtej zmiany sytuacji, presji
czasu oraz nieprzewidywalnosci zachowania drugiej osoby. Funkcjonariusz musi

zachowac kontrole nad wtasnym ciatem, nawet jesli bodziec pojawia sie niespodziewanie.

ROLA UNIKOW | BALANSU W PRZYGOTOWANIU RUCHOWYM
Zadaniem unikow w rozumieniu przygotowania ruchowego jest:

1. Wyksztatcenie zdolnosci do zejscia z linii dziatania.
2. Utrzymanie réwnowagi przy nagtej zmianie kierunku.
3. Zachowanie stabilnej pozycji wyjsciowej do dalszego dziatania.

Balans i pozycja stanowig fundament bezpiecznego poruszania sie w kontakcie
z przeciwnikiem. Brak kontroli srodka ciezkosci skutkuje nie tylko spadkiem
skutecznosci, lecz rowniez zwiekszonym ryzykiem upadkow i urazow. Na tym etapie
instruktor powinien koncentrowac¢ sie na jakosci ruchu, a nie na jego szybko$ci.
Reakcja musi by¢ kontrolowana, nie moze by¢ impulsywna.

CHARAKTER TECHNIK REAKCYJNYCH

Techniki reakcyjne w rozgrzewce do sportéw walki opierajg sie na prostych zadaniach
ruchowych:

1. Reakcja na sygnat stowny lub wzrokowy.
2. Kroétkie zejscia, cofniecia lub zmiany ustawienia.
3. Zachowanie osi ciata przy ruchu obronnym.

Wazne, aby kazdy ruch konczyt sie stabilng pozycjg, gotowg do kolejnego dziatania.
Ruch uciekajgcy, bez kontroli ustawienia ciata nie spetnia funkcji przygotowawczej.
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PRACA Z DRUGIM CWICZACYM

W dalszej kolejnosci mozliwe jest wprowadzenie prostych zadan realizowanych
w parach. Nie majg one jednak charakteru rywalizacji ani walki, ich celem jest:

1. Adaptacja do obecnosci drugiej osoby w przestrzeni.
2. Nauka reagowania na ruch partnera.
3. Zachowanie balansu i pozycji pod lekkg presja.

Kontakt powinien by¢ ograniczony, zadaniowy oraz w petni kontrolowany przez
instruktora. Dopuszczalne sg ¢wiczenia oparte na:

1. Wskazywaniu kierunku ruchu.
2. Wymuszaniu zmiany pozycji.
3. Krétkim, statycznym nacisku.

Nie wprowadza sie elementéw sitowych ani dynamicznych przepychanek. Zadaniem

tego etapu jest oswojenie z reakcjg na drugiego cziowieka, a nie sprawdzanie
skuteczno$ci technik.

ZASADY METODYCZNE PROWADZENIA ETAPU REAKCYJNEGO
Instruktor powinien pamietac, ze techniki reakcyjne:
1. Nie stuzg zmeczeniu uczestnikow.
2. Nie zastepujg czesci gtownej zajec.

3. Wymagajqg jasnych polecen i prostych regut.

Nadmierna liczba bodzcow, zbyt szybkie tempo Ilub wprowadzanie elementéw
rywalizacji prowadzg do chaosu ruchowego i obnizenia jakosci przygotowania.

Rozdziat 5 koncentruje sie na przygotowaniu ruchowym do zajec¢ z zakresu sportéw walki
w warunkach szkolenia policyjnego. Przedstawione rozwigzania nie majg na celu
nauczania technik walki. Pokazujg sposob organizacji przygotowania, ktore zwieksza
bezpieczenstwo, kontrole ruchu oraz gotowos¢ funkcjonariuszy do realizacji czeSci
gtbwnej zajeé. Przedstawiony uktad pozwala instruktorowi elastycznie dostosowaé
przygotowanie do charakteru zajec, liczebnosci grupy oraz warunkéw organizacyjnych,

zachowujgc jednoczes$nie spdéjnos¢ metodyczng i bezpieczenstwo ¢wiczgcych.
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ROZDZIAL 6

SYMULACJE INTERWENCYJNE

Symulacje interwencyjne nalezg do najbardziej wymagajgcych form szkolenia, poniewaz
taczg ruch, decyzyjnosé oraz kontakt z drugim cztowiekiem - w zmiennych warunkach,
czesto pod presjg czasu. Z tego wzgledu przygotowanie poprzedzajgce takg forme zajeé
nie moze by¢ przypadkowe ani kopiowane z innych jednostek treningowych. Jego
zadaniem nie jest podnoszenie intensywno$ci, lecz stworzenie warunkéw do
bezpiecznego i kontrolowanego wejscia w dziatania o wysokim obcigzeniu nerwowym.
Rozdziat ten koncentruje sie wytgcznie na przygotowaniu ruchowym przed
symulacjami interwencyjnymi. Pokazuje jak instruktor powinien przygotowac
uczestnikow pod wzgledem motorycznym i koordynacyjnym, aby ograniczy¢ chaos

ruchowy, przecigzenia oraz impulsywne reakcje podczas symulacji.

6.1. Specyfika przygotowania ruchowego

Przygotowanie ruchowe przed symulacjg interwencyjng rézni sie zasadniczo od
rozgrzewki poprzedzajgcej zajecia techniczne lub sportowe. Wynika to z charakteru samej
symulacji, w ktorej dominujg nagte bodzZzce oraz konieczno$¢ podejmowania decyzji
w trakcie ruchu. Oznacza to, ze organizm funkcjonariusza musi by¢ gotowy do dziatania,
ale nie moze by¢ pobudzony w sposéb nadmierny.

Na tym etapie celem instruktora nie jest podnoszenie intensywnosci ani
doprowadzanie do zmeczenia, lecz uporzgdkowanie ruchu i przygotowanie uczestnikow
do reakcji w warunkach zmienno$éci sytuacji. Przygotowanie powinno umozliwi¢ swobodne
zmiany pozycji i kierunku, przy jednoczesnym zachowaniu kontroli postawy oraz
stabilnosci ciata. Zbyt mocna aktywacja, typowa dla rozgrzewek nastawionych na
intensywny wysitek fizyczny, prowadzi do obnizenia jako$ci reakcji i zwieksza ryzyko

bteddéw juz w pierwszych minutach symulaciji.
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W przygotowaniu przed symulacjg szczegdlne znaczenie majg stabilizacja tutowia
w ruchu, kontrola srodka ciezkosci przy nagtych zmianach kierunku, ptynne przejscia
pomiedzy pozycjami oraz gotowos¢ do krotkich, zadaniowych reakcji. Instruktor powinien
unika¢ ¢wiczen o charakterze ciggtym, diugotrwatym lub wyraznie meczgcym. Rola tego

etapu jest wyostrzenie reakcji, a nie jej ttumienie poprzez zmeczenie.

CHARAKTER SYMULACJI INTERWENCYJNEJ

B _ . Obecnosé¢
Nagio’sc Koniecznos¢ drugiego

bo_dzcom{,' podejmowania czlowieka jako

zmiennos¢ decyzji w ruchu czynnika
sytuacji zaklécajagcego

Wskazowki dla instruktora

1. Nie prowadz dtugiej, intensywnej aktywacji.
2. Planuj krétkie, zadaniowe przygotowanie nastawione na reakcje.

3. Nie doprowadzaj do zmeczenia przed wejsciem w czes¢ gtdwna zajec.
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6.2. Zatozenia przygotowania ruchowego

Przygotowanie do symulacji interwencyjnych powinno by¢ ograniczone co faktycznie jest
potrzebne. Nie wszystkie elementy stosowane w innych formach rozgrzewki znajdujg tu
zastosowanie. Istotne jest Swiadome dobranie akcentow oraz wyeliminowanie dziatan,

ktore mogg zaburzy¢ przebieg ¢wiczen.

ELEMENTY, KTORE POWINNY SIE POJAWIC

W przygotowaniu ruchowym przed symulacjg warto uwzglednic:

1. Krétkie zadania reakcyjne oparte na prostych bodzcach.

2. Zmiany pozycji ciata z zachowaniem kontroli osi.

3. Ruchy wymagajgce stabilizacji w nieoczywistych ustawieniach
4. Prace w ograniczonej przestrzeni.

Cwiczenia powinny byé realizowane w umiarkowanym tempie, z jasnym celem
i prostg strukturg. Kazde zadanie musi konczy¢ sie stabilng pozycjg wyjsciowa,
gotowg do kolejnego dziatania.

ELEMENTY, KTORYCH NALEZY UNIKAC
Przed symulacjg nie nalezy wprowadzac:

1. Intensywnych sekwencji o charakterze kondycyjnym.
2. Dtugotrwatych napiec¢ izometrycznych.
3. Rywalizacji pomiedzy uczestnikami.

4. Ztozonych zadan wymagajgcych dtugiego uczenia sie schematu.

Takie dziatania zwiekszajg pobudzenie, ale nie przektadajg sie na lepszg kontrole
w symulacji. W praktyce prowadzg do impulsywno$ci i utraty jakosci ruchu.
Przygotowanie ruchowe przed symulacjg ma stworzy¢ warunki do dziatania, a nie

zastepowacC samo c¢wiczenie.
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ROZDZIAL 7

WYSZKOLENIE STRZELECKIE | TRB

Wyszkolenie strzeleckie oraz trening bezstrzatowy nalezg do form szkolenia, w ktérych
jako$¢ przygotowania psychoruchowego ma bezposredni wptyw na bezpieczenhstwo,
skutecznos¢ i kontrole dziatan funkcjonariusza. W przeciwienstwie do zaje¢ stricte
ruchowych, nawet niewielkie =zaburzenia koncentracji, stabilizacji czy napiecia
posturalnego mogg prowadzi¢ do bteddw o powaznych konsekwencjach. Rozdziat ten
koncentruje sie na przygotowaniu poprzedzajgcym zajecia strzeleckie i trening
bezstrzatowy, nie znajdziesz tutaj zagadnien dotyczacych technik strzelania ani procedur
taktycznych. Celem jest pokazanie, jak instruktor powinien przygotowac¢ uczestnikow do
pracy z bronig, aby od pierwszych minut zaje¢ zachowana byta kontrola postawy, ruchu

oraz skupiona uwaga.

7.1. Przygotowanie psychoruchowe - koncentracja, stabilizacja

Przygotowanie poprzedzajgce zajecia strzeleckie oraz trening bezstrzatowy ma odmienny
charakter niz dziatania realizowane przed aktywnoscig dynamiczng lub sportowg. W tym
przypadku nadrzednym celem jest stworzenie warunkéw do precyzyjnego, powtarzalnego
I bezpiecznego dziatania, bez nadmiernej aktywacji uktadu nerwowego i miesniowego.

W przygotowaniu psychoruchowym akcent przeniesiony zostaje z pobudzenia na kontrole
postawy, stabilizacje oraz regulacje napiecia. Zastosowane srodki powinny sprzyja¢ pracy
statycznej lub o niskiej dynamice, przy jednoczesnym zachowaniu gotowosci do
Swiadomego reagowania na bodzce. Szczegdlne znaczenie ma przygotowanie obreczy
barkowej, kregostupa oraz miesni tutowia i konczyn dolnych, ktére odpowiadajg za
utrzymanie stabilnej postawy przez dtuzszy czas.

Istotnym elementem tego etapu jest takze stan napiecia miesniowego. Nadmierna

sztywnosc¢, zwlaszcza w obreczy barkowej i szyi, moze negatywnie wptywac na precyzje
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ruchu oraz kontrole broni. Z kolei zbyt niskie napiecie posturalne obniza stabilnosc

i powtarzalno$¢ postawy.

Aspekt mentalny w przygotowaniu psychoruchowym

Przygotowanie psychoruchowe obejmuje réwniez element mentalny, ktory nie wystepuje
w formie odrebnych technik relaksacyjnych czy c¢wiczen oddechowych. Jest on
realizowany posrednio, poprzez sposob organizacji i prowadzenia zajec.

Spokojne tempo, przewidywalna struktura oraz ograniczenie bodzcéw zewnetrznych
sprzyjajg zawezeniu pola uwagi i redukcji impulsywnosci. Taki sposdb prowadzenia
przygotowania umozliwia funkcjonariuszowi stopniowe przejscie w stan koncentracji
zadaniowej, co w pracy z bronig palng ma bezposrednie przetozenie na bezpieczenstwo
witasne i otoczenia. Instruktor powinien unika¢ gwattownych zmian tempa, nadmiaru

komunikatéw oraz elementoéw rywalizacyjnych.

ROLA PRZYGOTOWANIA PSYCHORUCHOWEGO

CEL: ZASTOSOWANIE:
1. Stabilizacja postawy 1. Przed zajeciami strzeleckimi
2. Regulacja napiecia miesniowego 2. Przed treningiem bezstrzatowym
3. Skupienie uwagi na zadaniu 3. Przed éwiczeniami

wymagajgcymi precyzji manualne;j

UNIKAC:

1. Bodzcow dynamicznych
2. Elementéw rywalizacji
3. Nadmiernej aktywac;ji
oddechowej i emocjonalnej
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7.2. Kroétkie rozgrzewki (5 - 10 minut)

W praktyce szkoleniowej czesto wystepujg sytuacje, w ktdérych czas przeznaczony na
przygotowanie jest wyraznie ograniczony. Dotyczy to w szczegodlnosci zajeC strzeleckich
oraz treningu bezstrzatowego, zwtaszcza gdy sg realizowane w warunkach
improwizowanych. W takich przypadkach konieczne jest zastosowanie krétkiej,
uproszczonej formy przygotowania, ktéra mimo niewielkiej objetosci czasowej zachowuje
podstawowe zatozenia bezpieczenstwa i kontroli. Krotkie rozgrzewki w przedziale 5 - 10
minut majg na celu ustabilizowanie postawy, regulacje napiecia miesniowego oraz
ukierunkowanie uwagi na dalszg czesC zaje¢. Nie nalezy przeprowadza¢ petnego
przygotowania fizycznego organizmu. Z tego wzgledu struktura powinna by¢ klarowna,

przewidywalna i pozbawiona elementow o charakterze dynamicznym lub rywalizacyjnym.

STRUKTURA ROZGRZEWKI 5 - 10 MINUT

Blok Czas Gtéwne zadania Akcent Na co zwrécié
trwania metodyczny uwage
Mobilizacja | 1 - 3 min| Ustawienie osi ciata Pozycja Spokojne tempo,
posturalna i postawy wyjsciowe;j kregostupa, korekta postawy
neutralna pozycja | jest wazniejsza niz
barkéw i gtowy zakres ruchu
Stabilizacja | 3 - 4 min Kontrola napiecia Napiecie Unika¢ dtugie;j
i utrzymanie postawy | funkcjonalne, bez izometrii
sztywnosci miesni| i nadmiernego
napiecia obreczy
barkowe;j
Koncentracja| 1 - 3 min | Ukierunkowanie uwagi | Zawezenie uwagi, Ograniczy¢ bodzce
na zadanie gotowos¢ zewnetrzne,
zadaniowa komunikaty krétkie
i jasne

Zaprezentowana struktura ma charakter uniwersalny i moze by¢ stosowana zarowno
przed zajeciami strzeleckimi, jak i treningiem bezstrzatowym. Instruktor powinien
dobiera¢ srodki w taki sposéb, aby miescity sie one w zatozonych ramach czasowych
oraz odpowiadaty warunkom organizacyjnym i mozliwosciom grupy.
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Zastosowanie i uwagi organizacyjne

Kroétkie rozgrzewki mogg by¢ wykorzystywane w réznych konfiguracjach szkoleniowych.
Przed treningiem bezstrzatowym szczegdlny nacisk nalezy potozy¢ na kontrole postawy
oraz swiadome utrzymanie napiecia. W przypadku zajeé strzeleckich realizowanych
w formie statycznej priorytetem jest stabilizacja obreczy barkowej i osi ciata. W warunkach
ograniczonej przestrzeni lub braku infrastruktury rozgrzewka powinna by¢ maksymalnie

uproszczona, pozbawiona zbednych bodzcéw i prowadzona w spokojnym tempie.

WPROWADZAC UNIKAC

* czas przygotowania nie przekracza 10 minut + planowane sg dziatania o wysokiej
dynamice
* zajecia sg czescig wiekszego bloku

szkoleniowego e poziom pobudzenia grupy jest wyraznie

podwyzszony

e warunki organizacyjne sg ograniczone s ... .. . .
9 vl aog * celem zajec¢ jest rowniez rozwdj sprawnosci

»  zajecia poprzedzajg trening strzelecki fizycznej

statyczny lub o niskiej dynamice . zajecia rozpoczynaja sie po diuzszym

. gk’)wnym celem jest precyzja okresie bez aktyWnOéCi

e warunki szkoleniowe wymagajg petnego

* uczestnicy sg juz po wczesniejszym )
przygotowania ruchowego

obcigzeniu fizycznym w ciggu dnia

* przewidywane sg elementy rywalizacji lub
presji czasowej

Przygotowanie w warunkach petnego obcigzenia oraz presji

W sytuacjach, w ktorych planowane sg dziatania o wysokiej dynamice, elementy
rywalizacji, presja czasowa lub intensywna praca fizyczna, krotkie rozgrzewki nie sg
wystarczajgce. W takich przypadkach przygotowanie powinno mie¢ petny charakter
fizyczny i psychoruchowy, obejmujgcy zaréwno stopniowe pobudzenie organizmu oraz
odpowiednie przygotowanie ukfadu nerwowego do zmiennych i nieprzewidywalnych
warunkéw pracy. Petne przygotowanie wymaga zwiekszonej objetosci czasowej oraz
wyraznego rozszerzenia zakresu oddziatywania. Oprécz elementow posturalnych
i stabilizacyjnych nalezy uwzgledni¢ sktadowe zwigzane z dynamikg ruchu, reakcjg na
bodzce oraz tolerancjg wysitku. Nalezy wowczas roznicowaé akcentem przygotowania,

bez gwattownych przeskokdéw intensywnosci.
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ROZDZIAL 8

AKTYWIZACJA W FORMIE GIER | ZABAW

Aktywizacja w formie gier i zabaw jest planowo stosowanym narzedziem metodycznym,
ukierunkowanym na kontrolowane pobudzenie uktadu nerwowego oraz ksztattowanie
wiasciwej atmosfery pracy w grupie szkoleniowej. Moze by¢ wykorzystywana zaréwno na
poczatku zajeC, jak i jako element przejsciowy pomiedzy blokami o zrdéznicowanym
charakterze obcigzenia. Dziatania aktywizujgce oddziatujg réwnolegle na sfere ruchowa,
procesy decyzyjne oraz wspotdziatanie w grupie. Odpowiednio dobrana forma zwigeksza
zaangazowanie uczestnikow, usprawnia reakcje na bodzce oraz porzgdkuje zachowania
zespotowe. W niniejszym rozdziale gry i zabawy traktowane sg jako narzedzie
funkcjonalne wspierajgce proces szkoleniowy. Nalezy pamietaé, ze czas trwania oraz

intensywnos¢ dostosowana jest do celu szkoleniowego i charakteru grupy.

8.1. Znaczenie dla uktadu nerwowego i atmosfery grupy

Aktywizacja w formie gier i zabaw jest narzedziem metodycznym stosowanym w celu
regulacji pobudzenia ukiadu nerwowego oraz uporzadkowania pracy grupy
szkoleniowej. Nie petni funkcji rozrywkowej i nie stanowi samodzielnego $rodka
szkoleniowego. Jej miejsce w strukturze zaje¢ wynika z konkretnego celu i etapu
szkolenia. Kroétkie formy zadaniowe wptywajg na czujnosé¢, czas reakcji oraz koordynacje
bodziec - reakcja. Cwiczacy funkcjonuje w warunkach wymagajgcych szybkiego
przetwarzania informacji i dostosowania dziatania do sytuacji. Taki sposob aktywizacji
pozwala wejs¢ w stan gotowosci do zadania, co jest niezbedne do dalszej pracy w czesci
gtéwnej zajec.

Znaczgcg cechg aktywizacji jest mozliwos¢ kontrolowania poziomu pobudzenia bez
nadmiernego obcigzenia fizycznego. Dobrze dobrana forma ogranicza zaréwno spadek

koncentracji, jak i nadmierng impulsywnos¢.
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Utrzymanie rownowagi pomiedzy pobudzeniem, a kontrolg ma bezposrednie znaczenie
dla jakosci dziatan realizowanych z uzyciem Srodkow przymusu bezposredniego oraz

broni palnej.

Aktywizacja wptywa réwniez na funkcjonowanie grupy. Zadaniowy charakter dziatan

porzadkuje wspétprace, utatwia komunikacje i sprzyja zaangazowaniu uczestnikow.

Prawidfowo prowadzona nie obniza dyscypliny i nie rozluznia struktury zajec.

Z perspektywy instruktora aktywizacja petni funkcje narzedzia do obserwacji. Reakcje
uczestnikow na gre lub zabawe pozwalajg oceni¢ ich poziom pobudzenia, zdolnos¢
wspotdziatania oraz gotowos¢ do realizacji dalszej czesci jednostki. Na tej podstawie
mozliwa jest korekta tempa, intensywnosci lub formy kolejnych elementow szkolenia.

Nalezy pamietac, ze aktywizacja ma sens wytgcznie wtedy, gdy instruktor panuje nad

grupa, celem, intensywnoscia oraz momentem, w ktérym bedzie zastosowana.

W INNYM PRZYPADKU TRACI WARTOSC SZKOLENIOWA | STAJE SIE ELEMENTEM
PRZYPADKOWYM.

PAMIETAJ - aktywizacja jest narzedziem regulujgcym prace uktadu nerwowego, a takze
grupy, jej skutecznos¢ natomiast zalezy wytgcznie od swiadomego poprowadzenia jej
przez instruktora.
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8.2. Klasyfikacja: ogodlna i kierunkowa

Klasyfikacja aktywizacji w formie gier i zabaw jest niezbedna do zachowania porzadku
metodycznego w procesie szkoleniowym, instruktor musi wiedzie¢, po co i kiedy
stosuje dang aktywizacje, a nie wrzuca¢ gry lub zabawy, ktéra mu pasuje. Brak
jednoznacznego rozroznienia pomiedzy poszczegolnymi typami aktywizacji prowadzi do
ich przypadkowego stosowania, co obniza skuteczno$¢ zaje¢ i utrudnia kontrole nad
przebiegiem jednostki. Przyjety podziat aktywizacji na ogdélng oraz kierunkowa opiera
sie na funkcji, jakg dana forma petni w strukturze zajec¢. Gry i zabawy nalezy traktowac
jako narzedzie, ktére musi by¢ odpowiednio osadzone w czasie, w zaleznos$ci od celu

i intensywnosci zajec.

Znaczenie klasyfikacji

Klasyfikacja aktywizaciji petni role narzedzia decyzyjnego. Pozwala ona odpowiedzie¢ na
nastepujace pytania:

w ktéorym momencie jednostki aktywizacja ma sens?

jaki poziom pobudzenia jest w danej chwili pozgdany?

1

aktywizacja ma przygotowaé czy porzadkowaé prace grupy?

Rozréznienie aktywizacji ogdlnej i kierunkowej utatwia planowanie zajec¢, zapobiega
nadmiernemu  pobudzeniu oraz ogranicza ryzyko wprowadzania chaosu
organizacyjnego. Instruktor nie doktada aktywizacji do zaje¢, lecz wilacza ja jako

element struktury, ktory jest podporzgdkowany dalszym dziataniom.
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Aktywizacja ogdlna

Aktywizacja ogdlna stosowana jest na poczatku zaje¢ lub w ich wczesnej fazie. Jej
podstawowym zadaniem jest uporzgdkowanie pracy grupy oraz wprowadzenie
uczestnikow do zajec. Nie jest ukierunkowana na konkretne umiejetnosci ani scenariusze,
lecz tworzy warunki do dalszej, bardziej precyzyjnej pracy. W tej kategorii istotne
znaczenie ma prostota zadan oraz jednoznacznos¢ zasad. Aktywizacja ogdlna powinna

by¢ czytelna organizacyjnie i ftatwa do kontroli. Jej celem nie jest podnoszenie

intensywnosci, lecz stabilizacja uwagi i podstawowe pobudzenie uktadu nerwowego.

Aktywizacja ogodlna pozwala instruktorowi na ocene aktualnego stanu grupy. Reakcje
uczestnikow, tempo adaptacji do zadania oraz sposéb wspotdziatania dostarczajg
informaciji, ktére mogag wptyngé na dalszy przebieg zajeé. Na tym etapie porzadkuje sie
grupe i przygotowuje jg do pracy.

Niewfasciwie prowadzona aktywizacja ogolna moze zaburzyC strukture jednostki. Zbyt
wysoka intensywnos¢, wprowadzenie presji lub elementéw rywalizacji na tym etapie
prowadzi do nadmiernego pobudzenia, ktére utrudnia realizacje dalszych celow

szkoleniowych.

Aktywizacja kierunkowa

Aktywizacja kierunkowa jest S$cisle powigzana z celem zaje¢. Jej zadaniem jest
przygotowanie uczestnikdw do okreslonego typu dziatan, ktore beda realizowane w czesci
gtéwnej jednostki szkoleniowej. W przeciwienstwie do aktywizacji ogolnej nie ma
charakteru porzadkujgcego, lecz ukierunkowany. Ten typ aktywizacji powinien
odzwierciedla¢ charakter dalszych zadan. Jesli w czesci gtdbwnej przewidziana jest praca
w parach, aktywizacja kierunkowa powinna przygotowywa¢ do wspotdziatania. Jesli
zajecia wymagajg szybkiego reagowania na bodzce, aktywizacja powinna stopniowo
wprowadzacé elementy decyzyjnosci i zmiennosci.

Aktywizacja kierunkowa petni funkcje tgcznika pomiedzy przygotowaniem, a zadaniami
wiasciwymi. Jej rola polega na ukierunkowaniu uwagi, napigcia i sposobu dziatania
uczestnikéw, bez wchodzenia jeszcze w petne obcigzenie szkoleniowe. Instruktor
wykorzystuje jg do ptynnego przejscia do czesci gtdbwnej zaje¢, unikajgc gwattownych

skokow intensywnosci.
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BLEDEM METODYCZNYM jest traktowanie aktywizacji kierunkowej jako rozszerzonej

rozgrzewki lub samodzielnego bloku zaje¢. Jej wartos¢ wynika wytgcznie z powigzania z

dalszym przebiegiem jednostki, okreslonym w czesci gtdwnej. Oderwana od celu traci

sens i staje sie elementem przypadkowym.

POROWNANIE AKTYWIZACJI OGOLNEJ | KIERUNKOWEJ

Kryterium

Aktywizacja ogolna

Aktywizacja kierunkowa

Moment
zastosowania

Poczatek zaje¢ lub wczesna faza

Bezposrednio przed czescig
gtébwnag

Gléwne zadanie

Uporzadkowanie pracy grupy

Przygotowanie do konkretnych

dziatan
Zwigzek z celem Posredni Bezposredni
zajec
Charakter Organizacyjny Ukierunkowujgcy
Poziom Niski-Umiarkowany Umiarkowany
pobudzenia

Elementy presji

Niewskazane

Mozliwe w ograniczonym zakresie

— rywalizacji
Funkcja dla Ocena stanu grupy Przygotowanie do zadan
prowadzacego wiasciwych

Ryzyko biedu

Nadmierne pobudzenie na starcie

Oderwanie od celu zaje¢

Aktywizacja ogolna i kierunkowa nie sg formami zamiennymi. Kazda z nich pefni
odmienng funkcje, w zwigzku z czym powinna by¢ stosowana w okreslonym
momencie jednostki szkoleniowe;j.

pomocg aktywizacji ogolnej lub odwrotnie prowadzi do obnizenia jakosci szkolenia.

Proba realizowania celéw kierunkowych za
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8.3. Struktura: cel, liczba uczestnikéw, czas trwania

Struktura aktywizacji stanowi narzedzie porzgdkujgce zastosowanie gier i zabaw
w procesie szkoleniowym. Jej zadaniem jest jednoznaczne okreslenie warunkéw ich
uzycia. Dzieki temu aktywizacja pozostaje elementem kontrolowanym, a takze
podporzagdkowanym strukturze zaje¢. W szkoleniu policyjnym struktura powinna byc¢
prosty, czytelna oraz mozliwa do szybkiego zastosowania. Nadmierne rozbudowywanie
opisu moze doprowadzi¢ do utraty funkcji metodycznej, co moze utrudnia¢ prowadzenie

jednostki. O wartosci struktury decydujg trzy elementy: cel, liczba oraz czas.

Cel struktury

Cel struktury okresla jaka funkcje ma petni¢é aktywizacja w danym momencie
jednostki szkoleniowej. Moze on dotyczy¢ uporzgdkowania pracy grupy, ukierunkowania
uwagi uczestnikdw lub przygotowania ich do okreslonego typu dziatan realizowanych
w czesci gtownej zajec. Cel nie opisuje przebiegu aktywizacji, lecz jej znaczenie w catej
strukturze jednostki. Instruktor powinien jednoznacznie wiedzie¢, po co wprowadza
aktywizacje i jaki efekt chce dzieki niej uzyskaé. Jezeli cel nie jest jasno okreslony,
aktywizacja traci sens metodyczny i staje sie dziataniem przypadkowym. Aktywizacja nie
funkcjonuje samodzielnie, zawsze odnosi sie do dalszego przebiegu zajeé, stanowigc

element przejsciowy lub przygotowawczy.

Liczba uczestnikow

Liczba uczestnikdw warunkuje sposob organizacji aktywizacji oraz mozliwos¢ zachowania
kontroli nad jej przebiegiem. Struktura aktywizacji powinna jasno wskazywac, czy jest ona

przeznaczona do pracy z catg grupg, w podgrupach czy w parach. Pozwala to unikng¢

improwizacji organizacyjnej oraz zapewnia ptynnos¢ przejscia do kolejnych elementéw
zajeC. Niedopasowanie struktury do liczby uczestnikow prowadzi do zaburzenia
organizacji, obnizenia bezpieczenstwa oraz utraty wartosci szkoleniowej. Instruktor
powinien bra¢ pod uwage nie tylko liczebnos¢ grupy, lecz takze jej podziat, dynamike oraz

aktualny poziom pobudzenia.
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Czas trwania

Czas trwania aktywizacji musi by¢ dostosowany do jej miejsca w jednostce szkoleniowej

oraz do celu, jaki ma realizowacC. Aktywizacja nie powinna dominowac¢ zaje¢ ani

zastepowac rozgrzewki lub czesci gtownej. Zbyt krétka forma moze nie spetni¢ swojej
funkciji, natomiast zbyt dluga prowadzi do nadmiernego pobudzenia, zmeczenia lub
utraty koncentracji. Czas trwania nalezy traktowac jako parametr regulacyjny, nie mozna
sztywno trzymacC sie przyjetej wartosci. Struktura aktywizacji powinna umozliwia¢ jej
skrécenie, modyfikacje lub zakohczenie w momencie osiggniecia zaktadanego celu.
Instruktor reaguje na aktualny stan grupy, nie powinien realizowa¢ aktywizacji w zadnej

formie, do konca zatozonej wartosci - kosztem jakosci dalszych dziatan.

Umiejscowienie aktywizacji w strukturze zajec¢

Umiejscowienie aktywizacji w jednostce szkoleniowej wynika bezposrednio z jej celu.
Aktywizacja o charakterze porzgdkujgcym znajduje zastosowanie na poczatku zaje¢ jako
element organizujgcy prace grupy i wprowadzajgcy uczestnikow w tryb szkoleniowy.
Struktury ukierunkowane powinny byc¢ realizowane bezposrednio przed czescig gtowna,
jako element przejsciowy pomiedzy przygotowaniem a zadaniami wiasciwymi. Aktywizacja
nie powinna zastepowacC rozgrzewki ani funkcjonowac jako odrebny blok zajec, jej

zadaniem jest wsparcie struktury jednostki.

PAMIETAJ - aktywizacja ma wartoSc¢ szkoleniowg wytgcznie wtedy, gdy jasno okresla
cel, liczbe uczestnikow, czas trwania oraz miejsce w strukturze zajeé¢. Tylko
w takiej formie pozostaje elementem kontrolowanym - wspierajgcym proces

szkoleniowy, a nie improwizacjg wynikajgcg z przypadku. Sztywne trzymanie sie

struktury mimo zmiany warunkdéw obniza jakos¢ szkolenia.
Prowadzacy zajecia zachowuje prawo do korekty celu, czasu trwania lub momentu
zastosowania aktywizacji w oparciu o0 obserwacje grupy i ocene biezgcej sytuacji

szkoleniowe;j.
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STRUKTURA - ZASTOSOWANIE | UMIESZCZENIE AKTYWIZACJI

Kryterium

Opis

Cel

Funkcja aktywizacji w danym momencie zajec:

« czy podporzadkuje grupe?
« czy przygotowuje do konkretnego zadania ?
« czy reguluje pobudzenie przed czescig gtéwng zajec ?

Jesli nie umiesz nazwac celu jednym zdaniem - aktywizacja
odpada.

Liczba uczestnikow

Cata grupa / podgrupy / pary:

e czy pracuje cafa grupa naraz
« czy nalezy jg podzieli¢?
» czy forma nie rozsypie organizac;ji?

Jesli liczba uczestnikéw nie pasuje do formy - forma jest zia,
nie grupa.

Czas trwania

Orientacyjny, z mozliwoscig korekty, czas:
* nie jest celem samym w sobie
» nie musi by¢ wykorzystany do korca
« konczy sie w momencie osiggniecia efektu

Gdy cel jest osiggniety - konczysz, bez wzgledu na czas

Miejsce w jednostce

Poczatek zajec / przejscie / przed czescig gtéwna:
* nie zastepuje rozgrzewki
* nie jest stanowi czesci gtdwnej
* nie jest osobnym blokiem

Scisle umiejscowione w jednostce treningowe;.

Uwagi instruktorskie

Kontrola, bezpieczenstwo, organizacja:

* panowanie nad tempem
* panowanie nad grupg (chaos)
+ poziom pobudzenia nie jest za wysoki

Ruch nie jest rownoznaczny z brakiem kontroli nad grupa.
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ROZDZIAL 9

WYCISZENIE PO ZAJECIACH

Wyciszenie po zajeciach stanowi ostatni, lecz rownie istotny element jednostki
szkoleniowej. Jego zadaniem jest domkniecie procesu wysitkowego oraz przygotowanie
organizmu do bezpiecznego zakonczenia pracy szkoleniowej. Etap ten porzadkuje
reakcje fizyczne i psychiczne powstate w trakcie zaje¢ i wspiera powrot do rownowagi po
obcigzeniu. Wyciszenie musi stanowi¢ zaplanowang czes¢ zajec, przebieg i intensywnosé
powinny by¢ dostosowane do charakteru wczesniejszego wysitku oraz aktualnego stanu
grupy. Jego brak lub przypadkowe prowadzenie wptywa na jakosS¢ regeneracji, moze
rowniez rzutowac na przebieg kolejnych jednostek szkoleniowych.

Rozdziat ten porzgdkuje role wyciszenia jako etapu zamykajgcego jednostke szkoleniows.
Przedstawia znaczenie powrotu do réwnowagi organizmu, zasady doboru form

wyciszenia oraz miejsce mobilizacji i rozluznienia powysitkowego w zakonczeniu zajec.

9.1. Znaczenie powrotu do homeostazy

Wyciszenie po zajeciach stanowi integralny element jednostki szkoleniowej i nie powinno
by¢ traktowane jako dodatek realizowany wytgcznie wtedy, gdy pozwala na to czas. Jego
podstawowym celem jest stopniowe obnizenie poziomu pobudzenia organizmu oraz
wsparcie powrotu do homeostazy po wysitku fizycznym i psychicznym.

Podczas zaje¢ szkoleniowych o charakterze wysitkowym, dynamicznym czy zadaniowym
organizm funkcjonuje w stanie podwyzszonej gotowosci. Jezeli proces ten nie zostanie
odpowiednio domkniety, utrzymujgce sie pobudzenie negatywnie wptywa na regeneracje,
koncentracje oraz zdolno$¢ do podejmowania kolejnych zadan.

Powrot do homeostazy jest zaplanowanym etapem, ktoérego zadaniem jest
uporzadkowanie reakcji organizmu po wysitku, wyciszenie nadmiernych bodzcéw oraz

przygotowanie uczestnikdw do bezpiecznego zakonczenia pracy szkoleniowe;j.
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ROLA WYCISZENIA PO ZAJECIACH

Obnizenie pobudzenia ukltadu nerwowego

B m—

Uporzgdkowanie napiecia miesniowego po wysitku

—]

Wsparcie regeneracji i koncentraciji

B m—

Bezpieczne domkniecie jednostki szkoleniowej

Pomijanie fazy wyciszenia sprzyja kumulacji napieé, zarowno na poziomie fizycznym, jak
i psychicznym. W dtuzszej perspektywie moze to prowadzi¢ do przecigzen, spadku
jakosci kolejnych zajec oraz obnizenia efektywnosci szkolenia. Z tego wzgledu wyciszenie

powinno by¢ planowane z takg samg starannoscig jak rozgrzewka czy czesc¢ gtéwna

jednostki.
SKUTKI POMINIECIA ETAPU WYCISZENIA
Brak wyciszenia Skutek
Utrzymanie wysokiego pobudzenia Pogorszenie regeneraciji
Brak regulacji napiecia Zwiekszone ryzyko przecigzen
Brak uporzgdkowanego zakonczenie zajeé Spadek koncentraciji
Brak obserwaciji grupy Trudnos¢ w planowaniu kolejnych jednostek
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9.2. Stretching dynamiczny i statyczny - dobér i zastosowanie

Stretching stosowany po zajeciach petni funkcje regulacyjng i porzadkujgcg. Jego
zadaniem jest wsparcie procesu obnizania pobudzenia oraz stopniowe rozluznianie
napie¢ powstatych w trakcie wysitku. O jego doborze decyduje stan organizmu po
zajeciach, a nie sam fakt zakonczenia jednostki. Instruktor powinien traktowac stretching
jako narzedzie do sterowania zakonczeniem zajec, nie jest elementem obowigzkowym.
W praktyce oznacza to rzeczywiste rozréznienie pomiedzy stretchingiem dynamicznym

a statycznym oraz wiasciwe przypisanie ich do momentu i celu wyciszenia.

CHARAKTERYSTYKA FORM STRETCHINGU PO ZAJECIACH

Kryterium Stretching dynamiczny Stretching statyczny
Gléwna funkcja Regulacja napiecia przy Rozluznienie i wyciszenie
zachowaniu ruchu
Moment Bezposrednio po zakonczeniu Koncowa faza wyciszenia
zastosowania wysitku
Poziom Sredni — obnizany Niski
pobudzenia
Charakter Kontrolowany, ptynny Stabilny, wyciszajacy
bodzca
Rola w Element przejsciowy Element domykajgcy
jednostce

Kryteria doboru form stretchingu

Dobor stretchingu powinien opierac sie na trzech podstawowych zmiennych:
- charakter wczesniejszego wysitku
- aktualny poziom pobudzenia grupy

« Cczas przeznaczony na zakonczenie zajec
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KRYTERIA DOBORU FORMY STRETCHINGU

Sytuacja szkoleniowa

Zalecana forma

Wysoki poziom pobudzenia po zajeciach

Stretching dynamiczny

Umiarkowane zmeczenie, brak presji
czasowej

Dynamiczny — statyczny

Niski poziom pobudzenia, spokojne
zakonczenie

Stretching statyczny

Ograniczony czas wyciszenia

Krétka forma dynamiczna

Oznaki silnego zmeczenia

Ostrozny stretching statyczny

PRZYKLADOWE, ORIENTACYJNE PARAMETRY ZASTOSOWANIA

Parametr Stretching dynamiczny Stretching statyczny
Czas trwania 2 -4 min 4 -8 min
Tempo Wolne, rytmiczne Stabilne

Zakres ruchu

Kontrolowany, nie maksymalny

Bez forsowania

Liczba Niska Ograniczona
powtdrzen
Cel Obnizenie napiecia Domkniecie wyciszenia

*wartosci majg charakter orientacyjny

Najczestsze btedy metodyczne

- traktowanie stretchingu jako obowigzkowego elementu

- wprowadzanie stretchingu statycznego przy wysokim pobudzeniu

« nadmierna intensyfikacja stretchingu dynamicznego

- brak dostosowania do aktualnego stanu grupy
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9.3. Mobilizacja i rozluznienie powysitkowe

Mobilizacja i rozluznienie powysitkowe stanowig uzupetnienie procesu wyciszenia po
zajeciach. Ich zadaniem jest wsparcie powrotu organizmu do stanu réwnowagi po
obcigzeniu wynikajgcym z realizowanych zadan szkoleniowych. W tym ujeciu sg one
elementem porzadkujgcym zakonczenie jednostki, nie stanowig odrebnej formy
oddziatywania na uktad ruchu.

Mobilizacja po zajeciach odnosi sie do prostych, kontrolowanych dziatan majgcych na
celu przywrocenie swobody ruchu po dtugotrwatym napieciu lub powtarzalnych
obcigzeniach. Jej rola polega na zmniejszeniu sztywnosci oraz utatwieniu przejscia
z intensywnej aktywno$ci do stanu spoczynkowego. Nie jest to dziatanie o charakterze
korekcyjnym ani terapeutycznym, lecz funkcjonalne domkniecie wysitku.

Rozluznienie powysitkowe dotyczy obnizania napiecia resztkowego utrzymujgcego sie po
zakonczeniu zaje¢. W praktyce szkoleniowej oznacza to stworzenie warunkow
sprzyjajgcych wyciszeniu uktadu nerwowego oraz zmniejszeniu obcigzenia miesniowego,
bez ingerencji w struktury wymagajgce specjalistycznego postepowania. Rozluznienie ma
charakter wspierajgcy i nie powinno by¢ intensyfikowane ani przediuzane w sposob
sztuczny.

Z punktu widzenia instruktora istotne znaczenie ma swiadomo$¢ granic wiasnych
kompetencji. Mobilizacja i rozluznienie stosowane po zajeciach nie zastepujg fizjoterapii,
postepowania medycznego ani specjalistycznej regeneraciji. Instruktor nie diagnozuje, nie
interpretuje dolegliwo$ci bolowych i nie podejmuje dziatan o charakterze leczniczym. Jego
rolg jest bezpieczne zakonczenie jednostki szkoleniowej | wsparcie procesu wyciszenia.
Zastosowanie mobilizacji i rozluznienia ma sens wytgcznie wowczas, gdy uczestnicy nie
zgtaszajg dolegliwosci bolowych, a ich stan pozwala na spokojne domkniecie zajecC.
W sytuacjach wystepowania bolu, objawdw neurologicznych lub wyraznego dyskomfortu
dziatania te powinny zosta¢ ograniczone lub pominiete, a éwiczacy skierowany do
odpowiednich form pomocy.

Mobilizacja i rozluznienie nie sg elementem obowigzkowym kazdej jednostki szkoleniowe;.
Ich uzycie powinno wynika¢ z charakteru wczesniejszych obcigzen, stopnia zmeczenia
grupy oraz warunkéw organizacyjnych. Zastosowane w sposob adekwatny wspierajg
wyciszenie i porzadkujg zakonczenie zaje¢. Stosowane mechanicznie lub bez oceny

sytuaciji tracg swojg wartos¢ metodyczng.
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ROZDZIAE 10

ORGANIZACJA ROZGRZEWKI W PRAKTYCE

Rozdziat dziesigty skupia sie na sposobie myslenia instruktora w warunkach prowadzenia
zaje¢ oraz na organizacji rozgrzewki gdy szkolenie odbywa sie poza idealnymi
warunkami.

W praktyce szkoleniowej dominujg ograniczenia, takie jak niewielka przestrzen, brak
sprzetu, presja czasu, zmienna liczebnosS¢ grupy. Sg to warunki typowe, jednak nie
zwalniajg one instruktora z odpowiedzialno$ci za jako$¢ przygotowania ruchowego.

W tym rozdziale przedstawitem w jaki sposob organizowaé rozgrzewke w sposob
bezpieczny, logiczny i skuteczny w warunkach dalekich od komfortowych. Przedstawione
rozwigzania majg charakter metodyczny - porzadkujg proces decyzyjny instruktora,
a takze utatwiajg dostosowanie formy pracy do aktualnych mozliwosci organizacyjnych

i szkoleniowych.

10.1. Prowadzenie rozgrzewki w r6znych warunkach

Prowadzenie rozgrzewki w praktyce wymaga od instruktora elastycznosci, umiejetnosci
szybkiej oceny sytuacji oraz odpowiedzialnego doboru $rodkow. Miejsce realizacji zajeé
wptywa na organizacje przestrzeni, sposdb kontroli grupy oraz zakres mozliwych dziatan,
jednak nie zmienia podstawowego celu rozgrzewki. Niezaleznie od warunkéw, jej zadanie
jest niezmienne.

Odpowiedzialnos¢ za bezpieczenstwo i skutecznos¢ przygotowania ruchowego spoczywa
na osobie prowadzgcej zajecia, a nie na dostepnosci sali czy sprzetu. Instruktor
odpowiada za dobér intensywnosci, form pracy oraz sekwencji dziatan w taki sposob, aby
przygotowanie ruchowe spetniato swoje zadanie i nie generowato zbednego ryzyka.
Wymaga to przemyslanych decyzji oraz rezygnacji z rozwigzan, ktore w danych

warunkach sg nieadekwatne lub niebezpieczne.
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Rozgrzewka w sali

Sala zapewnia najwiekszg kontrole nad przebiegiem zaje¢ oraz wzglednie stabilne
warunki organizacyjne. Utatwia ustawienie grupy, obserwacje uczestnikdw oraz ptynne
przechodzenie pomiedzy poszczegodlnymi etapami rozgrzewki. Jednoczesnie jednak
niesie ryzyko rutyny i mechanicznego prowadzenia zaje¢ wedtug statego schematu.

Instruktor powinien wykorzystywaC¢ warunki sali do precyzyjnego przygotowania
uczestnikow, zwracajgc szczegdlng uwage na jakos¢ ruchu, kontrole tempa oraz
Swiadome budowanie intensywnosci. Nadmierna intensywnos¢ prowadzona na etapie
rozgrzewki tylko dlatego, ze pozwala na to przestrzen, stanowi btgd metodyczny i moze

prowadzi¢ do przedwczesnego zmeczenia.

Rozgrzewka w plenerze

Prowadzenie rozgrzewki w terenie otwartym wymaga zwiekszonej czujnosci instruktora.
Nierébwne podioze, zmienne warunki atmosferyczne oraz rozproszenia zewnetrzne
wptywajg na bezpieczenstwo i koncentracje uczestnikow. W takich warunkach priorytetem
staje sie stabilizacja postawy, kontrola zakreséw ruchu oraz jasne komunikaty
organizacyjne.

Rozgrzewka w plenerze powinna by¢ uproszczona pod wzgledem struktury, ale nie
obnizona jakosciowo. Instruktor musi ograniczy¢ elementy wymagajgce precyzyjnego
ustawienia oraz zadba¢ o pitynno$¢ dziatan. Nadmierna dynamika lub rywalizacja

w poczgtkowej fazie zaje¢ zwieksza ryzyko urazow i zaburza proces przygotowania.

Rozgrzewka w warunkach ograniczonej przestrzeni (korytarz, pomieszczenia

pomochicze)

Ograniczona przestrzen jest jednym z najczestszych wyzwan w praktyce szkoleniowe;j.
Korytarze, mate sale czy pomieszczenia tymczasowe wymuszajg na instruktorze
umiejetne zarzgdzanie ruchem i ustawieniem grupy. W takich warunkach podstawowe
znaczenie ma organizacja oraz kolejnos¢ dziatan.

Rozgrzewka prowadzona w ograniczonej przestrzeni powinna opierac sie na ¢wiczeniach
o kontrolowanym zakresie ruchu, bez elementéw wymagajgcych duzej powierzchni.
Instruktor musi szczegolnie dba¢ o bezpieczenstwo, unika¢ zderzen oraz jasno okreslac

granice przestrzeni roboczej.
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Zasady wspolne niezaleznie od warunkéw

Niezaleznie od miejsca prowadzenia zajeC, rozgrzewka powinna zachowac¢ spodjng

strukture i logiczng kolejnosc. Instruktor kazdorazowo odpowiada za:

ocene warunkow przed rozpoczeciem zajec
dostosowanie intensywnosci do przestrzeni i grupy
kontrole bezpieczenstwa uczestnikéw

ptynne przejscie do czesci gtbwnej

Zmiana warunkéw nie usprawiedliwia rezygnacji z rozgrzewki ani obnizenia jej

jakosci. W praktyce szkoleniowej to wilasnie trudniejsze warunki weryfikuja

kompetencje instruktora i jego umiejetnosé podejmowania witasciwych decyz;ji.

78



10.2. Rozgrzewka bez sprzetu i z pomocami dydaktycznymi

Nalezy pamietac, ze czes¢ przygotowawcza nie jest uzalezniona od dostepnos$ci sprzetu,
jej skutecznos¢ wynika z wtasciwego doboru tresci, kolejnosci dziatan oraz kontroli
intensywnosci. Instruktor powinien zaktadac¢, ze w kazdej sytuacji organizacyjnej jest
w stanie przeprowadzi¢ petnowartosciowe przygotowanie ruchowe, nawet przy

catkowitym braku wyposazenia.

Praca bez sprzetu

Przygotowanie prowadzona bez sprzetu opiera sie na wykorzystaniu masy wiasnego
ciata, prostych zmian pozycji oraz kontroli zakreséw ruchu. Taka forma sprzyja skupieniu
uwagi na jakosci ruchu, stabilizacji postawy co wystarczy do przygotowaniu organizmu do
dalszej pracy. Jej zaletg jest uniwersalnos¢ oraz mozliwos¢ zastosowania w kazdych

warunkach, niezaleznie od miejsca i liczby uczestnikow.

Proste pomoce dydaktyczne

Wykorzystanie prostych pomocy moze wspieraé realizacje celu rozgrzewki, pod
warunkiem ze ich uzycie jest przemyslane i uzasadnione. Proste srodki, takie jak lekkie
pitki, gumy oporowe czy inne tatwo dostepne elementy, mogg utatwiaé aktywizacje
wybranych obszarow ciata lub porzadkowacé organizacje zaje¢. Nie powinny jednak

stanowic celu samego w sobie ani komplikowac przebiegu rozgrzewki.

Odpowiedzialnosé¢ instruktora

Instruktor odpowiada za to, czy uzycie pomocy faktycznie podnosi jakos¢ przygotowania,
czy jedynie wprowadza dodatkowy bodziec organizacyjny. Nadmierne poleganie na
sprzecie moze prowadzi¢ do rozproszenia uwagi, wydtuzenia czasu rozgrzewki oraz

obnizenia ptynnosci przejscia do czesci gtébwnej zajec.
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DOBOR FORMY ROZGRZEWKI W ZALEZNOSCI OD WARUNKOW
ORGANIZACYJNYCH

Kryterium Bez sprzetu Z wykorzystaniem prostych
pomocy dydaktycznych
Warunki Ograniczona przestrzen, brak Dostep do podstawowych pomocy,

organizacyjne

wyposazenia, zmienna liczebnos¢
grupy

mozliwos¢ szybkiego
rozdysponowania

Kontrola
grupy

tatwa obserwacja i korekta

Wymaga wiekszej uwagi
i organizacji

Skupienie na
jakosci ruchu

Bardzo wysokie

Zalezne od celu uzycia pomocy

Czas realizacji

Krotszy, bardziej przewidywalny

Moze sie wydtuzy¢ przy nadmiarze

bodzcow
Ryzyko Niskie Wzrasta przy niecelowym uzyciu
organizacyjne pomocy dydaktycznych

Rozgrzewka bez sprzetu oraz z wykorzystaniem prostych pomocy powinna pozostawac
podporzgdkowana temu samemu celowi: przygotowaniu organizmu do dalszego
wysitku w sposob bezpieczny i kontrolowany. Narzedzia majg znaczenie drugorzedne

wobec decyzji instruktora oraz jego umiejetnosci dostosowania formy pracy do

warunkéw prowadzenia zajec.
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10.3. Wskazowki dla instruktoréw nieetatowych

Instruktor nieetatowy czesto prowadzi zajecia w warunkach ograniczonego czasu,
zmiennej liczebnosci grupy oraz bez petnego zaplecza organizacyjnego. Jednoczesnie
ponosi takg samg odpowiedzialnos¢ za bezpieczenstwo i jakos¢ szkolenia jak instruktor
etatowy. Z tego wzgledu szczegolnego znaczenia nabiera umiejetnoS¢ upraszczania

dziatan bez obnizania ich warto$ci metodyczne;j.

Klarowna struktura jednostki szkoleniowej

Podstawowym zadaniem instruktora nieetatowego jest zachowanie klarownej struktury
jednostki szkoleniowej. Rozgrzewka nie musi by¢ rozbudowana ani zréznicowana, aby
byta skuteczna. Wazniejsze jest, aby byta logiczna, kontrolowana i dostosowana do
aktualnych mozliwosci organizacyjnych. Prostota w tym ujeciu oznacza przemyslane

zarzgdzanie dostepnymi srodkami.

Granice kompetencji instruktora

Instruktor nieetatowy powinien jasno okresla¢c swoje granice kompetencji. Nie jest
zobowigzany do realizowania ztozonych schematoéw ani do prezentowania petnego
zakresu umiejetnosci. Jego rolg jest bezpieczne przygotowanie uczestnikow do zajec oraz
ptynne przeprowadzenie ich przez kolejne etapy jednostki szkoleniowej. W sytuacjach

watpliwych priorytetem pozostaje bezpieczenstwo, a nie ambicja instruktorska.

Elastycznos¢ i reagowanie na sytuacje

Istotnym elementem pracy instruktora nieetatowego jest umiejetnosC¢ reagowania na
biezgcg sytuacje. Zmeczenie grupy, ograniczony czas lub nieprzewidziane warunki
wymagajg elastycznosci i gotowosci do modyfikacji planu. Rezygnacja z czesci
elementéw rozgrzewki, jesli wynika z oceny sytuacji, jest swiadoma i odpowiedzialng

decyzjg, nie stanowi btedu.
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Odpowiedzialnos¢ instruktora nieetatowego

Instruktor nieetatowy nie jest zwolniony z odpowiedzialnosci z powodu ograniczen
organizacyjnych. Nie odpowiada jednak za warunki, na ktére nie ma wptywu, istotne
w jaki sposéb dostosowuje do nich przebieg zaje¢. Bezpieczehstwo uczestnikow
oraz logiczna struktura jednostki szkoleniowej majg pierwszenstwo przed zakresem

i Ztozonoscig stosowanych srodkow.

Wskazoéwki dla instruktora

1. Dostosuj zakres rozgrzewki do czasu i liczebnosci grupy.
2. Organizuj przebieg zajec¢ aby byt mozliwy do kontroli w danych warunkach.
3. Kontroluj czy intensywno$¢ i forma ¢wiczen odpowiadajg stanowi grupy.

4. Sprawdzaj czy uzyte $rodki sg koniecznie i uzasadnione, a nie przypadkowe.

Rozdziat 10 pokazuje, ze organizacja rozgrzewki nie polega na odtwarzaniu schematow,
lecz na podejmowaniu decyzji w zmiennych warunkach szkoleniowych. Miejsce, czas,
liczebnos¢ grupy czy dostepnos$é srodkéw wpltywajg na forme prowadzenia zajeé, ale nie
zmieniajg odpowiedzialnosci instruktora za bezpieczenstwo i sensownosé przygotowania
ruchowego. Dobrze zaplanowana, prosta rozgrzewka moze spetnia¢ swoje zadanie
rownie skutecznie jak rozbudowane rozwigzania, jesli jest logiczna i kontrolowana.
Ostatecznie o jakosci rozgrzewki decyduje instruktor, ktéry potrafi sie dostosowac¢ do

warunkéw organizacyjnych.
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ZAKONCZENIE

Publikacja ,Rozgrzewka w stuzbie” nie powstata po to, aby narzuca¢ sposéb prowadzenia
zajec ani tworzy¢ zamkniety katalog rozwigzan. Jej celem byto uporzgdkowanie kierunku
myslenia instruktora oraz zwrécenie uwagi na odpowiedzialnos¢, jaka wigze sie
z przygotowaniem ruchowym funkcjonariuszy, niezaleznie od miejsca, warunkéw
i dostepnych Srodkéw.

Przedstawione tresci majg charakter metodyczny. Pokazujg, jak podejmowacé decyzje, jak
dobiera¢ forme pracy do celu zajec oraz jak zachowac bezpieczenstwo oraz sensownos$é
dziatan w zmiennych warunkach szkoleniowych. Publikacja nie uczy konkretnych ¢wiczen
ani technik. Jej zadaniem jest ujednolicenie myslenia instruktorskiego, a takze wsparcie
prowadzgcego w rzeczowym organizowaniu rozgrzewki jako integralnej czesci jednostki
szkoleniowej.

Kazdy instruktor pracuje w innych realiach, przy czym wnosi do zaje¢ wiasne
doswiadczenie. Naturalne jest wiec to, ze nie wszystkie zaprezentowane rozwigzania
bedg w petni zgodne z dotychczasowg praktykg czy osobistymi przekonaniami. Jezeli
jednak choé¢ cze$¢ tresci sktoni do refleksji, zmiany podejscia lub poprawy jakosci
przygotowania ruchowego, oznacza to, ze publikacja spetnita swoje zadanie.

Rozgrzewka stanowi s$Swiadome dziatanie instruktorskie, ktére wymaga wiedzy,
odpowiedzialnosci i umiejetnosci podejmowania decyzji. Od sposobu jej prowadzenia
zalezy bezpieczenstwo grupy, gotowos¢ do dalszej pracy oraz jakos¢ jednostki i procesu

szkoleniowego.
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