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i mozliwosci ich eliminacji

Brak rozgrzewki fizycznej (ogdlnej) i wiasciwej specjalistycznej

Btad ustawienia na kierunku

Brak algorytmu strzatu — wizualizacja przygotowanie psychiczne

Postawa w ztozeniu — nadmierna kompensacja, wychylenie bioder w przod i w bok
Btad chwytu broni

Btedne utozenie palca na jezyku spustowym

Przygotowanie postawy przed strzatem

Zbyt szybki wjazd w rejon celowania

Skrzywienie broni w ztozeniu

10. Btad w celowaniu -ostros¢ widzenia muszki

11. Bfad zbyt krétkiego wytrzymania broni w rejonie celowania po strzale

12. Tempo oddawania strzatéw ,brak zachowania systematyki czasu oddawanych
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Brak rozgrzewki fizycznej (ogolnej) i wiasciwej specjalistycznej

O tym, Zze rozgrzewka stanowi integralng cze$¢ kazdego treningu i zawodow
wszyscy wiemy nie od dzis.

e Czy jg stosujemy u swoich podopiecznych ?

e Jak powinna wygladac rozgrzewka strzelca?

e Czy nasi zawodnicy zostali z nig zapoznani?

Trening strzelecki i zawody sportowe rozgrywane sg poziomie bardzo matego
zaangazowania duzych grup miesniowych i na poziomie tetna w granicach 90-130
uderzen serca na minute.

Czesto gorna granica nie bierze sie wysitku strzelca, lecz z powodu jego pobudzenia
stresem przedstartowym.

Stosujgc pewne uproszczenia - od mdzgu, gdzie znajduje sie osrodek decyzyjny, do
miesni palca wskazujgcego (odpowiedzialnych za wyciskanie jezyka spustowego)
biegng pofgczenia nerwowe zapewniajgce komunikacje nerwowo-miesniowg. Jesli dosé
czesto bedziemy powodowal skurcz miesnia, a tym samym dosC czesto wysytac
impulsy nerwowe doprowadzimy do ustanowienia dobrej komunikacji na tym odcinku.
Zwiekszona ilos¢ ACTH (acetyloholina) poprawia przewodnictwo impulsow na
taczeniach synaptycznych. Z kazdym innym miesniem sprawa ma sie podobnie.
W trakcie rozgrzewki warto zwréci¢ uwage na pobudzenie btednika jako gtéwnego
,stabilizatora” naszej postawy.

W rozgrzewce o0goélnej mozna zastosowaC szereg c¢wiczeh réwnowaznych
pobudzajgcych zmyst rownowagi:
e stanie rownowazne na palcach
na pietach
na lewej i prawej nodze
utrzymanie réwnowagi z zamknietymi oczami
balans na poprzeczce lub rownowazni
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Pobudzenie zmystu rownowagi - stanie na palcach, na pietach, na lewej nodze

Oczywiscie pobudzenie btednika jest tu jednym z wielu dziatan zawodnika przed
startem lub treningiem.

Duzg uwage nalezy zwroci¢c na wszystkie ¢wiczenia rozciggajgce i zwiekszajgce
ptynnos¢ ruchu w stawach. Duza ruchomos¢ w stawach, to brak niepotrzebnych napieé
miesniowych, majgcych zgubny wplyw na postawe strzelca. Jako pierwsza czes$é
rozgrzewki ogolnej wskazany jest spacer w tempie submaksymalnym w czasie okoto
10-15 minut powodujacy zwiekszenie uderzen serca do 130-150 uderzeh na minute na
okoto 60 minut przed zawodami. Generalng zasadg tego ¢wiczenia jest pobudzenie
organizmu do pozbycia sie pewnej ilosci adrenaliny, ktéra w momencie startu moze by¢
zastgpiona hormonami przeciwstawnymi do hormonow pobudzania.

Unika¢ nalezy wszystkich ¢wiczen wykonywanych w sposdb nagty, szybki, raptowny
i nie do konca kontrolowany (wymachy, podskoki, podrzuty itp.).

Stosujgc rozgrzewke nalezy pamietac¢, o tym aby rozgrzewka specjalistyczna byta
jak najbardziej zblizona swym charakterem do czynnosci startowych.

Btad ustawienia na kierunku

Dobra postawa strzelca jest tym samym co dobry fundament dla domu.

Pospiech i niedbalstwo o podstawowe rzeczy, jakim jest prawidtowe ustawienie na
kierunku, moze by¢ przyczyng porazki w walce sportowej na stanowisku strzeleckim.
Widac¢ to dos¢ czesto, gdy miody zawodnik oddaje swoj pierwszy strzat zaraz po
wejsciu na stanowisko, z rzadka poprzedzony na szybko wykonanymi ztozeniami
wprowadzajgcymi (,zeby sie trener nie czepial”)

Postawa w ztozeniu strzelca determinuje dalsze jego dziatania. Zte ustawienie
tutowia do tarczy powoduje niepotrzebne napiecia miesniowe, a co za tym idzie moze
sta¢ sie powodem wystgpienia strzatéw odbiegajgcych swg wartoscig i kierunkiem od
gtbwnego skupienia na tarczy.

Nalezy pamietac, ze nie na kazdej strzelnicy mozna ustawi¢ sie z bronig pod kgtem
prostym do tarczy. Szczegdlnie dotyczy to strzelnic na 25 metréw, gdzie odlegtosci
miedzy tarczami nie pokrywajg sie z odlegtosciami stanowisk na strzelnicy.
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Z drugiej strony nie mozna robi¢ z tego powodu dla wczesniejszych usprawiedliwien
typu ,, Zle strzelitem, bo nie miatem tarczy na wprost”

Po pierwsze nalezy nauczy¢ strzelca ustawiac tak, aby jego postawa byta zgodna
z kierunkiem w ktorym strzela; stosujgc zasade, ze osig obrotu jest linia przebiegajgca
przez prawg stope i prawy bark — dla zawodnikéw praworecznych).

Lo O O |

Stosowac w treningu strzelanie ,na krzyz” tzn. zawodnik na stanowisku 6 strzela do
tarczy na stanowisku 8. Tym samym pozbawimy zawodnikow kolejnego ,obiektywnego”
argumentu na temat stabego wyniku.
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Brak algorytmu strzatu — wizualizacja - przygotowanie psychiczne

Co nagle, to po diable.

Czesto styszy sie jak trener mowi do zawodnika ,skoncentruj sie przed strzatem”.

Co to znaczy — skoncentruj sie. Przeciez zawodnik to nie koncentrat pomidorowy.

Zamiast koncentracji proponuje nowe stowo - wizualizacja. Inaczej -
zobrazowanie.

Duzym btedem dla zawodnika jest sytuacja, gdy tworzy on strzat (mimo,ze strzelat
na treningach setki razy) w trakcie jego wykonywania. Musimy pamietaé, ze nie ma
dwoch takich samych strzatéw, cho¢ mamy jeden ideat, do ktérego nieustannie dgzymy.

Kazdy pojedynczy strzal jest osobng historig zdarzen zmierzajgca do ideatu.

Wazne jest to, aby strzelec przed podniesieniem broni w kierunku do tarczy juz ten
strzat oddat.

Oddat go w swej wyobrazni. Musimy pamietac¢, a zawodnika nauczy¢, ze taki strzat
jest zawsze ideatem. Zawsze po jego wykonaniu w tarczy znajduje sie dziesigtka, bo
wszystkie czynnosci jakie on wykonat — wykonat dobrze.

Dziatajmy wedtug zasady: kto pozytywnie mysli - dobrze strzela.

Wezmy z zawodnikiem kartke papieru i postarajmy sie utozy¢ wszystkie czynnosSci
jakie on wykonuje w celu oddania pojedynczego strzatu. Stwérzmy pewien wiasciwy dla
niego algorytm dziatan (ciggu czynnosci utozonych w logiczng cato$¢) na stanowisku
strzeleckim.

Zacznijmy od momentu, gdy strzelec odktada bron po strzale

¢ analiza oddanego strzatu (plusy i minusy)

e 3-5 oddechow regenerujgcych — przeciwdziatanie skutkom bezdechu w ztozeniu

e jesli jest to wskazane poprawa nastawy przyrzgdéw celowniczych, poprawa
chwytu broni
poprawa postawy (jesli jest taka potrzeba)

,czucie postawy” (wspiecie na palce, zacieranie rak itp.)

chwyt broni

zatadowanie broni

przyjecie postawy ciata do oddania strzatu

wizualizacja strzalu (kolejne czynnosci zmierzajgce do oddania strzatu
pogrupowane w bloki np. chwyt broni, postawa, obserwacja przyrzadéw
celowniczych, podniesienie, wjazd w rejon celowania itd.)

podniesienie broni w celu oddania strzatu

wjazd w rejon celowania

strzat

wytrzymanie po strzale

poczatek nowego cyklu

Postawa w ztozeniu — nadmierna kompensacja,
wychylenie bioder w przéd i w bok

Postawa strzelca ma zapewni¢ mu jak najwiekszg stabilnos¢. Budujgc postawe

strzelca korzystamy naturalnych krzywizn kregostupa, lecz nie nalezy nadmiernie
zwiekszac krzywizn, gdyz to prowadzi przecigzen krgzkow miedzystawowych.
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40% 60%

Postawa w ztozeniu nie powinna nadmiernie odbiegac¢ od postawy ogdlnie przyjetej
za swobodna.

Ukfad linii barkéw i bioder jest prostopadty do linii kregostupa (1), po przyjeciu
postawy nalezy dgzy¢ do jak najmniejszego odchylenia w bok.

Elementem stabilizujgcym postawe moze by¢ lekkie wychylenie postawy w przéd
(na palce), tak aby rzut srodka ciezkosci przypadat na s$rédstopie. Lepsza kontrola
wychylen w tym przypadku zwigzana jest w liczniejszym rozmieszczeniem receptorow
w tej czesci stopy, niz w przypadku utozenia srodka ciezkosci w okolicach piety.

Cwiczenie ksztattujgce takg postawe (wychylenie przod-tyt):
1. wspiecie na palce — ,uchwycenie i zapamigtanie” napiecia miesniowego catego ciata
2. powolne opuszczanie piet, az dotkng podtoza - wazne jest aby w momencie
kontaktu z podtozem piet nie zmienia¢ uktadu tutowia
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Cwiczenie drugie (w parach):

wykonujemy pare ztozen w prawidtowej formie na stanowisku

stajemy przed Sciang, tak aby wylot lufy znajdowat sie jak najblizej Sciany
,17 przyjmuje postawe zgodna z wcze$niejszymi zatozeniami

w ztozeniu ,2” kontroluje poprzez ztozong na pot tarcze czy ,1” nie zmienia
odchylenia w bok

SN

Chwyt Broni

W strzelectwie jak w judo — chwyt jest bardzo wazny i moze stanowi¢ o dalszych
losach walki sportowe;.

Pamietaé nalezy, ze w szczegolnosci strzelan kulowych dobry chwyt broni
warunkuje prawidtiowe przeniesienie sit zwigzanych podrzutem. Warunkiem jest tu
prostopadte przejscie sit podrzutu poprzez dion, potem przez nadgarstek i przedramie.
Szczegolnego znaczenia nabiera chwyt, gdy strzelamy konkurencje z pistoletu
szybkostrzelnego lub strzelamy cze$é szybka z pistoletu sportowego. W tych
przypadkach nie ma czasu na poprawe chwytu, nawet miedzy strzatami w pistolecie
sportowym.

Poprawa chwytu miedzy strzatami, moze przynies¢ wiecej strat niz korzysci.

Nie jest mozliwe, aby strzeli¢ catg, nawet najkrotszg konkurencje, z jednego chwytu
broni. Powodow jest kilka:
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e reka zacznie sie poci¢ i po 10-12 strzale i stracimy kontrole nad pistoletem
(rekojes¢ zacznie sie Slizga¢ w dtoni)

e stracimy czucie w wewnetrznej czesci dtoni

e zmniejszymy ukrwienie przedramienia poprzez zwezenie Srednicy scian tetnic
podczas wysitku statycznego (utrzymanie broni nawet w podporze wymaga
statego napiecia miesni; napiete miesnie zmniejszaj Srednice tetnic, skutecznie
utrudniajgc przeptyw krwi i dotlenienie miesni)

1 - Zty chwyt
2 - Chwyt poprawny

Cwiczenie:

Zawodnik wraz z trenerem tak dobiera chwyt broni, az stwierdzi, ze wszystko jest
dobrze

trener za pomocag flamastra zaznacza wspdlne punkty na dtoni strzelca i na
rekojesci.

Nastepnie, kilkukrotnie, zawodnik chwyta broh (bez kontroli wzrokiem), a trener
sprawdza poprawnosc¢ i powtarzalno$¢ poprawnego chwytu broni.

Utozenie palca na jezyku spustowym

Czasami btgd utozenia palca na jezyku spustowym siegajgcy jednego 1mm jest
wiekszy niz powiekszenie rozstawu stop o 30 cm (tak mawiajg Niemcy).

Ideatem by byto, aby kazdy zawodnik posiadat wilasna rekojes¢ indywidualnie
dopasowang do rozmiaru i ksztattu swej dtoni. Producenci broni zadbali o ten aspekt na
pare sposobow. Mozna wymieni¢ w krotkim czasie catg rekojes¢ ( zmieni¢ rozmiar
rekojesci lub ustawi¢ witasciwe katy utozenia rekojesci w stosunku do osi lufy i jezyka
spustowego), zmieni¢ potozenie jezyka spustowego na szynie spustowe;.
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Niedbalstwo zawodnika przy uktadaniu dtoni w rekojesci moze spowodowac
nieprawidtowe utozenie palca na jezyku spustowym, a tym samym doprowadzi¢ do
wyciskania jezyka spustowego pod réznymi kgtami. Zle ustawiony palec na jezyku
spustowym, to rézne sity dziatajgce na jezyk spustowy tuz przed strzatem. Utozenie
palca w nadmiernym zgieciu lub wyproscie moze skutkowac¢ odskokami (prawo géra lub
lewo dot).

Zawodnik wyciskajgc jezyk spustowy winien tak prowadzi¢ pierwszym paliczkiem
palca wskazujgcego swoj ruch, tak aby jego ruch byt jak najbardziej zblizony do osi lufy.

Cwiczenia:

1. zawodnik ustawia optymalne utozenie spustu

2. trener zmienia ustawienie spustu na szynie spustowej (w kierunkach: przod —tyt,
gora-dot, ustawienie kgtowe jezyka spustowego) po czyn stucha opinii zawodnika
dotyczacych zmian w przesunieciu jezyka spustowego

Przygotowanie postawy przed strzatlem

Wielokrotnie widzimy ws$réd zawodnikdw o matym stazu ,cigg” do odstrzelania
treningu. Objawia sie to tym, ze zawodnik beznamietnie przechodzi od jednej czynno$ci
do drugiej, od jednego strzatu do nastepnego - bez momentu zastanowienia. Szczytem
niefrasobliwosci jest zachowanie tych zawodnikéw, ktérzy natychmiast po zatadowaniu
pistoletu podnoszg jg celem oddania strzatu.

Przed podniesieniem broni strzelec musi by¢ pewnym takich rzeczy jak:

e prawidtowego roztozenia ciezaru ciata na obydwie stopy

e wiasciwego utozenia tutowia w stosunku do broni

e ustawienia lewej reki

e ustawienia gtowy w stosunku do tarczy
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e kontroli napiecia miesniowego zapewniajgcego wiasciwy balans ciata w ztozeniu
podczas oddania strzatu

e pewnego chwytu broni

e wstepnego zablokowania nadgarstka przed podniesieniem broni

Po takiej ocenie postawy zawodnik moze podnies¢ broh celem oddania strzatu.
Oczywiscie wszystkie w/w elementy postawy stale podlegajg kontroli i ocenie.

Ideatem byto by stworzenie takiej postawy przed podniesieniem pistoletu, jaka jest
W momencie strzatu.

Cwiczenie:

Zadanie wykonujemy w parach

e strzelec ,1” ustawia sie na tle jasnej ptaszczyzny

e po wykonaniu kilku ztozenh ,2” zaznacza na Scianie kilka punktéw odniesienia

e po podniesieniu i zatrzymaniu sie ,1” znajduje sie w rejonie celowania, ,2” ocenia
powtarzalnos¢ postawy w trakcie ztozenia i przed jej wykonaniem

e 2" zapisuje, gdzie wystepujg najwieksze roznice w ustawieniu ,przed i po”
ztozeniu

Zbyt szybki wjazd w rejon celowania

Zbyt szybki (niechlujny) wjazd z przyrzgdami celowniczymi w pistolecie (wszystkie
konkurencje pistoletowe) moze wydtuzyé czas oddania strzatu i stosownie wptyng¢ na
pogorszenie oczekiwanego wyniku punktowego w tarczy.

Poprawnie wykonany dojazd do rejonu celowania jest zwykle poswiecony na
ustawienie muszki w szczerbince. Po tym fakcie zawodnik moze spokojnie ,wylgdowaé”
w rejonie celowania celem oddania strzatu. Wielu strzelcow ustawia bron gdzies
w rejonie celowania, nastepnie ,szuka” muszki i szczerbinki, ,szuka” rejonu dla
przyrzgddéw celowniczych i po paru sekundach zaczyna prace na jezyku spustowym.
Praca na spuscie zaczyna sie tam, gdzie powinien juz pas¢ strzat.

Dojazd w rejon celowania mozemy wykona¢ na dwa sposoby.

Pierwszy - prowadzgc pistolet do rejonu celowania z géry, drugi - prowadzgc pistolet
z dotu. Te dwa sposoby majg swoje dwie odmiany. Mianowicie po zgraniu muszki
w szczerbinie zawodnik unosi bron prowadzac ja poprzez rejon celowania, potem unosi
dalej i prowadzi lekko bron nad tarcze po czym spokojnie jg opuszcza w rejon
celowania.

Analogicznie rzecz ma sie ze schodzeniem z gory. Najpierw ustawiamy przyrzady
nad tarczag, przenosimy lekko ponizej tarczy i powoli unoszgc bron zawodnik lokuje
przyrzady celownicze w rejonie celowania.
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Zawodnik moze wybracC taki sposdb jaki uzna dla siebie za najlepszy (ptynny
i spokojny wjazd w rejon celowania powinien stworzy¢ mozliwos¢ do natychmiastowej
pracy na jezyku spustowym) i przede wszystkim za najbardziej skuteczny, bo tu chodzi
o skutecznos¢. Minimalny bezruch broni tuz przed zatrzymaniem w rejonie celowania
ma za zadanie ostateczne utwierdzenie zawodnika w przekonaniu, ze ma prawidtowo
zablokowany nadgarstek.

Cwiczenia:

1. wchodzimy w rejon celowania po zwezajgcych sie dwoch liniach lub wyznaczonym
torem poruszania sie pistoletu

2. wjazd w rejon na dwa sposoby (gérny i dolny) w chwilowym zatrzymaniem przed
wjazdem w rejon celowania i kontrolg przyrzgdoéw celowniczych

3. wjazd w rejon celowania sposobem ,spadajgcego liscia”

4. zasada podwdjnego wjazdu w rejon w celowania tzn. po pierwszym wejsciu w rejon
zawodnik podnosi lub opuszcza pistolet i ponownie wchodzi w rejon celowania

1-2 podniesienie broni z pulpitu,
przeniesienie ponad tarcze,

2-3 ustawienie przyrzaddéw
celowniczych, zatrzymanie ponad
tarczg — kontrola zablokowania
nadgarstka

3-4 zatrzymanie pod tarczg, powolny
wznos w rejon celowania

Ad 1  Ad2
Skrzywienie broni w ztozeniu

Pochylenie broni (w prawo lub w lewo) w rejonie celowania w sumie nie powinno by¢
rozpatrywane jako btad. Wielu znanych i osiggajgcych wysokie wyniki zawodnikow
strzela w ten sposob. U mtodych strzelcow powinnismy wystrzegac sie takiej sytuacii.
Z jednego prozaicznego powodu: przy skrzywionej broni mtody zawodnik nie zawsze
jest w stanie osiggng¢ zadowalajgcg nas powtarzalnos¢ w wykonywanych
czynnosciach. W przypadku broni pneumatycznej skrzywienie moze okazac sie niezbyt
duzym btedem. Przy strzelaniu na 50 i 25
metréw btgd katowego utozenia broni w
stosunku do rejonu celowania moze byc¢
spotegowany odrzutem broni.

Poza tym pochylenie broni w lewo i prawo
narusza pewien obraz symetrii w celowaniu, co
nie sprzyja komfortowi oddania strzatu.

Receptg na wyprostowanie broni, bez
ingerencji w chwyt broni, moze okazac sie:

e zmiana kata mocowania rekojesci w

stosunku do korpusu broni

e zmiana profilu rekojesci (dtuto i wiorki, klej

wikol)

Przechylenie przyrzadow w prawo
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Cwiczenia:
e strzelanie do biatego ekranu z namalowanym w poziomie czarnym paskiem
w potowie tarczy (zadaniem strzelca bedzie oddanie szeregu strzatow
z zachowaniem réwnolegtosci miedzy paskiem a przyrzgdami celowniczymi

Rownolegto$¢ celowania Symetria celowania

Btad w celowaniu -ostros¢ widzenia muszka

Dobre celowanie (poprawne ustawienie muszki w szczerbinie) jest jednym
z podstawowych elementow zmierzajgcym do oddania dobrego strzatu. Muszka
i szczerbinka to drogowskaz dla pocisku, ktéry za chwile opusci lufe i chwile znajdzie
sie w tarczy.

Wielu treneréw uczgc podstawowych zasad strzelectwa uczy wyraznego widzenia
muszki i szczerbinki na tle rozmazanej tarczy pierscieniowej. Poglad zgota stuszny lecz,
nie do konca. Znajgc zasady optyki (tzw. gtebi ostroéci) konia z rzedem temu, kto
zobaczy na odlegtosci wyciggnietej reki muszke i szczerbinke réwnie wyraznie.

Nasze oko i obiektyw aparatu fotograficznego dziata na tej samej zasadzie -nie ma
mozliwosci wyraznej obserwacji dwoch punktow, lezgcych na jednej linii obserwaciji,
lezacych na réznych odlegto$ciach od oka. Pojawiajgcy sie termin ,gtebia ostrosci”
odnosi sie do punktéw lezgcych za i przed obiektem obserwowanym. Na blizsze
odlegtosci zasada dotyczy 1/3 odlegtosci przed obiektem obserwowanym i % za
obiektem. Nigdy odwrotnie. Im blizej oka tym gtebia ostrosci mniejsza.
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Mtodzi strzelcy czesto popetniajg btad zwigzany z przenoszeniem ostrosci widzenia
z przyrzaddéw celowniczych na tarcze, gubigc przy tym poprawne zasady celowania.
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Btedy w zgraniu muszki w szczerbinki rzedu 1 mm, na tarczy dajg strzaty odlegte od
Srodka tarczy mierzone w kilku centymetrach.
Ostros$¢ widzenia w pistolecie.

G%ﬁbia ostrosci
Nieostro o
< Em W

Ostro

Muszka w szczerbinie usadowiona weditug zasad celowania

Uczgc prawidtowego celowania, mtodziezy nalezy zwréci¢ uwage aby celowanie dla
nich byto ,obserwacjg muszki na tle rozmazanej tarczy poprzez szczerbinke”.

Cwiczenie:
e Ustawiamy zawodnika, tak aby obserwowat tylko muszke (z zachowaniem
ostrosci widzenia muszki) w rejonie celowania
e po opanowaniu umiejetnosci skupienia wzroku na muszce dodajemy obserwacji
w/w ,poprzez” szczerbinke

Ustawienie ostro$ci wzroku na muszce z ustawieniem muszki w rejonie celowania
Btad zbyt krotkiego wytrzymania broni w rejonie celowania po strzale

Wytrzymanie po strzale bardzo tatwo poréwnaé z biegiem na 100 metrow. Zawodnik
ma do pokonania w jak najkrétszym czasie odcinek 100 metréw. W punkcie A startuje -
w punkcie B mierzy mu sie czas w jakim pokonat w/w dystans. Lecz zawodnik nie
zatrzymuje na setnym metrze, lecz biegnie dalej, bo do mety musi dobiec jak
najszybciej i nie powinien wczesniej zwalniaé. W strzelectwie jest podobnie strzelec
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podnosi bron, zgrywa przyrzady celownicze, wchodzi w rejon celowania, wyciska jezyk

spustowy i oddaje strzat.
Odtozenie broni

Wytrzymanie po strzale

Strzat

Celowanie i wyciskanie j spust.
Wijazd w rejon

Chwyt broni

Postawa

Myli sie ten, kto powie ze ztozenie konczy sie z momentem opuszczenia pocisku
z przewodu Ilufy. Wyjatek stanowig tu serie strzelanie w konkurencji pistoletu
szybkostrzelnego, gdzie nie zbyt duzo czasu na wytrzymanie po strzale.

Po strzale zawodnik powinien w niezmiennym napieciu miesniowym ,wytrzymac”
w ztozeniu minimum 2-3 sekundy. Dlaczego?

Wszyscy trenerzy w konkurencjach pistoletowych uczg swych podopiecznych, ze
strzat powinien by¢ dla nich zaskoczeniem. Ptynna i systematyczna praca palca na
jezyku spustowym zmierzajgca do przekroczenia granicy (ciezar jezyka spustowego),
po ktérej nastepuje strzat, to warunek i na dobry technicznie strzat. Strzelec w swej
pracy na jezyku spustowym powinien by¢é bardziej zainteresowany ptynnoscig z jaka
przekazuje nacisk palca wskazujgcego na spust, niz na moment, w ktérym ten strzat
padnie.

Z doswiadczenia wiemy, ze strzat wykonany odruchowo i spontanicznie, ze zbyt
duzym napieciem miesni w jednostce czasu, powoduje przeniesienie powstatych
gwattownych ruchéw przedramienia i nadgarstka na rekojes¢ i reszte pistoletu, co w
konsekwencji odsuwa tor lotu pocisku od Srodka tarczy.

Zachowanie petnej kontroli przyrzadow celowniczych w rejonie celowania przed i po
strzale z ustanowieniem zasady ,wytrzymania” po strzale warunkuje ptynnos¢ pracy na
spuscie.

¥
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STRZAL

ANIE

BRAK WYTRZYMANIA BRONI PO STRZALE

Ksztattujgc ten element techniki strzelania winniSmy zwréci¢ uwage, by dla
zawodnika najwazniejsze byto utrzymanie przyrzadéw celowniczych przez caty czas
pobytu w rejonie celowania. Strzat powinien by¢ mato zauwazalnym zdarzeniem
w ztozeniu.

Cwiczenia:
e po oddanym strzale zawodnik wytrzymuje 3-5 sekund i odktada bron
e po strzale unosi bron (ze zgranymi przyrzgadami) ponad tarcze i nastepnie
odktada bron na pulpit
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e jw. z ponownym zatrzymanie broni w rejonie celowania na 1-3 sekundy

STRZAL

ol 5 mn..

Model ztozenia

STRZAL

llIII
WYTRZYMANIE
W
REJONIE CELOWANIA

\\\\

Model ztozenia z wytrzymaniem i uniesieniem broni

STRZAL
|I||I .
WYTRZYMANIE POWTORNY WJAZD
W W
REJONIE CELOWANIA REJON CELOWANIA

R\

Model ztozenia z powtérnym wejsciem w rejon celowania
Tempo strzelania

W czasie treningu i zawodow (te pojecia nalezy traktowa¢ jednakowo)
w konkurencjach takich jak: pistolet pneumatyczny, pistolet sportowy (cz doktadna) czy
pistolet dowolny zachowanie cyklicznosci wykonywanych czynnosci w zamierzonych
odstepach czasowych moze okaza¢ sie dla strzelca jednym z podstawowych
elementdw powodzenia w walce sportowej. Pojedynczy strzat stanowi w sobie
zamkniety zestaw czynnosci. Wielokrotne zastosowanie cyklu strzatu sktada sie na
wynik konkurenciji.
Kazda konkurencja sktada sie z wyznaczonej ilosci strzatéw i okreSlonym czasie.
W poszukiwaniu idealnego tempa strzelania musimy wzig¢ pod uwage:
e narastajgce zmeczenie organizmu
e braki w dotlenieniu organizmu (ppn-60 strzatéw; okoto 90 ztozen x 8 sekund na
bezdechu = 12 minut bezdechu)
e pogarszajgce sie czucie statyki ciata
e pogorszenie komfortu widzenia
e zastdj krwi w krwioobiegu (mniejsze dotlenienie organizmu poprzez statyczne
napiecia miesni)
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Cwiczenia:

e po kazdym strzale wykonac¢ 3-5 gtebokich oddechéw

e wykonywaé co 7-10 strzatéw wspiecie na palce z gwattownym opadnieciem piet
na podtoze — napiecie miesni ndég poprawi krgzenie w duzych grupach
miesniowych tzw. - ,drugie serce”

e Cwiczenia gatek ocznych (prowadzenie wzroku po wybranym torze kwadrat,
trojkat, wielobok)

e skupienie wzroku na daleko ustawionym punkcie

e wybor tagodnego tta do obserwacji

e Sciskanie i zacieranie dtoni dajgce polepszenie czucia w dtoniach
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