Od pewnego czasu wyniki w strzelectwie sportowym osiaggnety swoje bez-
wzgledne maksimum i sg one udziatem powiekszajacej sie grupy mistrzow.
Znamienne, ze zjawisko to odnosi sie tylko do strzelan z karabinéw i strzelb,
ale nie do strzelan z pistoletéw. Te osiggniecia strzelcow, kobiet i mezczyzn,
sg dowodem olbrzymich zdolnosci adaptacyjnych cztowieka, poddawanego
niezwykle wymagajacemu, dtugotrwatemu treningowi. Epoka dawnego modelu
treningu dobiega konca. Czym sie bedzie odznaczat nowoczesny trening strze-
lecki? Ukierunkowaniem bodzcéw treningowych przede wszystkim na mézg
strzelca — dowodzi Tadeusz Baranowski.

Tadeusz Baranowski

Nowoczesny trening strzelecki

Ksztaltowanie umiejetnosci celowania

Wprowadzenie

Wedtug B. Hickeya i A. Siever-
sa strzelanie to ,,ustawienie lufy w li-
nii z okiem, wskazanie niq na obszar,
w ktorym chcemy, aby umiejscowita sie
przestrzelina i zrobienie plynnego ruchu
palcem potozonym na spuscie, by spo-
wodowaé, aby ta przestrzelina ukazata
sie” (9).

Wedtug mnie strzelanie sportowe
jest powtarzanym dazeniem do od-
powiedniego ukierunkowania lufy
broni polaczonego z plynnym, nie-
naruszajacym tego ukierunkowania
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ruchem palca polozonego na jezyku
spustowym, takim by pocisk, $ruci-
na lub ladunek $rucin kazdorazowo
trafial w zamierzony cel badz obszar
tego celu z przestrzeganiem obowia-
zujacych regulamindéw i przepisow
organizacji sportowych dla strzelan
z karabindw, pistoletow i strzelb.

Moje rozwazania zawezam do strze-
lania z pistoletu pneumatycznego
(ryc. 1), gdzie celem, w zaleznos$ci od
etapu szkolenia, jest obszar ograniczony
jednym z pierScieni tarczy o umownych
warto$ciach 1-9, lub obszar kota, w kto-
rym umiejscowione przestrzeliny otrzy-
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muja warto$¢ 10 (ryc. 2). Do strzelania
z takich pistoletow uzywane sa $ruciny
o ksztalcie przedstawionym na ryc. 3.

i

Ryc. 3. Przyktadowa srucina do strzelan z pi-
stoletow pneumatycznych (prod. firmy Haen-

dler&Natermann sport GmbH: Final Match
pellet). Srednica glowki: 4,48-4,51 mm;

Ryc. 1. Morini CMI162El. Dane techniczne:

kaliber — 4,5 mm, cigzar — 1020 g; linia musz-
ka-szczerbinka — 310-350 mm; funkcjonowanie
— sprezone powietrze, urzqdzenie spustowe
— elektroniczne, spust: Sciezka — 0-1,5 mm;
pierwsza faza ciezaru — 30-300 g; druga faza
cigzaru — 300-700 g; szerokos¢ muszek w mm
—4,0, 4,5, 5,0, 5,5, 6,0. Uwaga: poniewaz opor
Jjezyka spustowego (w zawodach musi by¢ wiekszy
niz 500 g) mierzony jest w pionowym ustawieniu
pistoletu obcigznikiem 500 g, przyjeto sie uzywacé
okreslenia — ciezar spustu.

Ryc. 2. Tarcza do strzelan z pistoletu pneuma-
tycznego (najistotniejsze dane): , dziesiqtka
wewnetrzna” — 5,0 mm (0,1 mm); kolo ,, 10"
— 11,5 mm (20,1 mm); pierscien ,,9” — 27,5 mm
(x0,2 mm); pierscien ,,8” — 43,5 mm (£0,2 mm),
pierscien ,,7” — 59,5 mm (£0,5 mm), pierscien
17 —1555 mm (£0,5 mm); minimalny widoczny
rozmiar karty tarczy — 170 x 170 mm. Zrédio:
www.krueger-targets.com

ciezar: 0,49 g. Zrédlo: www.hn-sport.de

W rundzie finalowej zawodow naj-
wyzszej rangi celuje si¢ do czarnego
kota tarcz bez pierScieni, a zasadnicze
pierscienie tarczy (1-9) i przestrzeliny
pokazywane sa jedynie na monitorze
elektronicznego systemu zliczajacego
ich warto$ci. Celem jest obszar odpowia-
dajacy warto$ciom przestrzelin od 10,0
do 10,9, a dla najlepszych zawodnikow
przede wszystkim obszar odpowiadaja-
cy wartoSciom wewngetrznej dziesiatki,
tj. 10,5-10,9 (10,9 to centralny punkt
tarczy).

Umiejgtnos$¢ czgstego trafiania w dzie-
siatke¢ wewnetrzng opanowali dotychczas
tylko nieliczni zawodnicy $cistej czotow-
ki swiatowej strzelajacy z pistoletow.
Posiadanie wlasnie tej umiejetnosci juz
decyduje o medalowych pozycjach za-
wodnikéw w zawodach rangi Swiatowe;j.
Przyktadem to potwierdzajacym sa war-
tosci dziesiatek w finatach konkurencji
strzeleckiej ,,10 m pistolet pneumatycz-
ny” w kategoriach kobiet i m¢zczyzn
podczas Igrzysk Olimpijskich w Pekinie,
tab. 1-2.

Zwycigzcy, na 10 oddanych strzalow
w serii finatlowej, 8 razy trafili w ob-
szar ,,10” (koto o $rednicy 11,5 mm),
w tym 5 razy w obszar odpowiadajacy
warto$ciom przestrzelin 10,4 do 10,9.
Niewatpliwie wiele takich warto$ci
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Tabela 1

Wyniki Igrzysk Olimpijskich w Pekinie — 10 m pistolet pneumatyczny, kobiety (40 strzalow).

1|Guo 96 98 99 97 390
Wenjun 10,0 10,5 10,4| 10,4| 10,1 103 94| 107 108] 9,7/ 1023
CHN 492,3| FOR

2| Paderina 97 98 98 | 98 391 | OR
Natalia 100 85| 100] 102] 106] 105 98] 9,7 95| 93| 981
RUS 489,1

3 | Salukvadze 97 | 96 96 97 386
Nino 9,8 10,3] 100] 95| 102] 107] 104 10,6] 9,1] 108/ 101,4
GEO 487,4

Kolumny: — miejsce; — nazwisko, imi¢ i Narodowy Komitet Olimpijski; — rezultat kolejnych serii i laczny; — nizej
rezultat kazdego strzalu i laczny serii finalowej; — laczny ostateczny rezultat strzelania; — uwagi.
Tabela 2

Wyniki Igrzysk Olimpijskich w Pekinie 10 m pistolet pneumatyczny, mezczyzni (60 strzalow).

1|Pang 97 98 100 9% 97 98 586
Wei 93 10,3] 105] 103 104] 103] 10,7] 10,4] 10,7] 93] 1022
CHN 688,2
2| Jin 99 96 | 99 99 | 94 | 97 584
Jong Oh 95/ 9,9 106] 103] 94| 102] 101] 108] 9,9] 98] 1005
KOR 684,5
3| Turner 98 100 93 96 | 99 | 97 583
Jason 8,8 10,4] 106] 10,1] 105] 95] 97] 108] 89 9,7] 99,0
USA 682,0| s-off
10,5
5| Beaman 98 96 | 95 98 | 94 | 100 581
Brian 10,0 10,3] 103 10,0] 104] 91| 10,0] 10,1] 104] 104] 101,0
USA 682,0| s-off
10,3

Decyzja Rady Wykonawczej Miedzynarodowego Komitetu Olimpijskiego zawodnik sklasyfikowany na 3. pozycji
zostal zdyskwalifikowany po wykryciu u niego substancji dopingujacej i miejsce to zajal Jason Turner, reprezentant
USA, sklasyfikowany na 4. pozycji.

Kolumny: — miejsce; — nazwisko, imi¢ i Narodowy Komitet Olimpijski; — rezultat kolejnych serii i laczny; — nizej
rezultat kazdego strzalu i laczny serii finalowej; — laczny ostateczny rezultat strzelania; — uwagi.

uzyska¢ musieli oni réwniez w rundzie O umiejscowieniu przestrzeliny w za-
kwalifikacyjnej (w niej zliczane sa tylko  mierzonym obszarze tarczy decyduje
warto$ci catkowite). moment, w ktérym pocisk lub $rucina
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opuszcza ukierunkowang lufe broni
sportowej. Oczywiscie, stosunkowo
najlatwiejszym jest przyswojenie sobie
umiej¢tnosci trafiania w obszar calej
tarczy. Znacznie trudniej przychodzi opa-
nowanie umiejgtnosci trafiania w obszar
kota ograniczonego zewngtrzna krawe-
dzia pierscienia ,,dziewiatki” (niektore
z nich otrzymuja warto$¢ ,,dziesiatki”).
Najtrudniejszym zadaniem jest trafianie
podczas rundy finatowej wiele razy
w obszar tarczy odpowiadajacy warto-
sciom przestrzelin 10,4-10,9 (i dziesiatki
wewnetrznej), a to coraz cz¢sciej decy-
duje o zdobyciu medalu w zawodach
najwazniejszych, kontynentalnej badz
Swiatowej rangi.

Poswigcajac ten artykut ksztaltowa-
niu umiej¢tnosci celowania chcialbym
uprzedzi¢ Czytelnika, ze nie znajdzie
w nim kompletnego zestawu ¢wiczen
ksztaltujacych umiejetnosé celowania.
Nie widze potrzeby ich podawania,
poniewaz tatwo mozna do nich dotrze¢
siggajac do ,,Strzelectwa sportowego”
(Nowoczesne rozwiqzania szkoleniowe,
praca zbiorowa pod redakcja Kazimie-
rza Kurzawskiego) albo do Internetu.
Najbardziej zalezy mi na tym, aby Czy-
telnik, w oparciu o zdobyta wiedzg, sam
wybrat odpowiednie ¢wiczenia i wzboga-
cit je o nowe, bardziej korzystne.

Uwarunkowania

celnego trafiania

z broni sportowej

w wybrany obszar tarczy

Nieprzypadkowo w zaproponowanej
wyzej definicji strzelania sportowego
wyeksponowatem znaczenie, jakie dla

celnosci trafiania ma moment opusz-
czania lufy przez pocisk, fadunek $rucin
lub pojedyncza $rucing. Caly wieloletni
trening strzelecki sprowadza si¢ bowiem
do stworzenia maksymalnego prawdopo-
dobienstwa idealnego ukierunkowania
broni w stosunku do §rodka wybranego
obszaru trafiania w momencie, gdy
pocisk lub $rucina opuszczaja lufe tej
broni.

W strzelaniu z karabinkéw i pisto-
letow sportowych najwazniejszymi ele-
mentami sg dwa:

1) najdokladniejsze ukierunkowanie
lufy broni w stosunku do zamie-
rzonego obszaru celowania,

2) plynne Sciagniecie jezyka spustowe-
g0, nie naruszajace tego ukierunko-
wania.

Wszystkie inne elementy, czasami
wymieniane w liczbie kilkunastu, tylko
wspomagaja te dwa zasadnicze.

Lufa w momencie strzalu musi by¢
uniesiona pod odpowiednim katem do
poziomu. Wynika to z faktu, ze na pocisk
w locie oddzialywuja: sila przyciagania
ziemskiego 1 sity oporu powietrza. Tra-
fienie pocisku w tarcz¢ zalezy gldwnie
od kata uniesienia lufy, masy pocisku,
predkos$ci poczatkowej, jaka zostanie mu
nadana, ksztattu pocisku 1 powierzchni
jego oporu, umiejscowienia jego Srodka
cigzkosci. Odchylenia w wyzej wymie-
nionych i nie wymienionych tu parame-
trach skutkuja rozrzutem przestrzelin na
tarczy (w warunkach laboratoryjnych
strzelania 1 tym bardziej w rzeczywi-
stych).

W strzelaniu z pistoletow strzat odda-
wany jest w postawie stojacej. Zawodnik
ustawiony jest prawie bokiem do kierun-
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ku strzelania, ramig z pistoletem wypro-
stowane, uniesione, gtowa wyprostowana
skrecona w kierunku ramienia trzyma-
jacego pistolet, przyrzady celownicze
pistoletu (muszka, szczerbinka) na wyso-
kosci oczu, stopy rozstawione zwykle na
szeroko$¢ barkow, tuldéw kompensacyj-
nie odchylony w kierunku przeciwnym
do trzymanego pistoletu (patrz ryc. 4).
Zadne usztywnienia w celu ogranicze-

Ryc. 4. Postawa strzelecka z pisto-
letem — widok z gory (Yuriev A. A.,
Puliewaja sportiwnaja strielba, Mo-

nia ruchu w stawach nie sa w strzela-
niach z pistoletow dozwolone (sa nato-
miast mozliwe w strzelaniach z karabi-
noéw, co utatwia osiagnigcie rezultatow
absolutnych).

Na kazda cze$¢ ciata, na pistolet,
oddziatywuje przyciaganie ziemskie (3),
ktorego sita musi zostaé zrownowazo-
na sitami przeciwnymi i momentami
tych sit, aby podczas celowania w tej
postawie strzeleckiej rownowaga byla
utrzymana. Te sity wytwarzane sa opo-
rem podtoza i odruchowymi napigciami
migéni antygrawitacyjnych sterowanymi
przez uktad nerwowy.

System kontroli rownowagi zapew-
niajacy stabilno$¢ postawy stojacej ma 3
podstawowe wejScia sterujace zwiazane
z sensorycznymi ukladami: przedsion-
kowym, wzrokowym i proprioceptyw-
nym (ten dodatkowo wspierany jest in-
formacjami z mechanoreceptorow skor-
nych).

Zrodtem informacji o pozycji ciata
oraz jego orientacji wzgledem specyficz-
nych uktadéw odniesienia: zewnetrznego
1 wewnetrznego sa sygnaly z wymienio-
nych wej$¢ sensorycznych. Zewnetrzny
uklad tworzony jest na podstawie pola
grawitacyjnego i bodzcow wzrokowych.
Na wewnetrzny uklad odniesienia skta-

skwa 1973, FiS)

daja si¢ tworzone w osrodkowym ukta-
dzie nerwowym ,,schematy ciata”, z wy-
korzystaniem sygnatow z receptoréw
mig$niowych, $ciggnowych, stawowych
i skdrnych. Receptory te przekazuja infor-
macje o wzajemnym potozeniu i o ruchach
poszczegdlnych czgsci ciata do mozgu,
skad w postaci zwrotnych sygnatéw do-
cieraja do migéni utrzymujacych rowno-
wagg ciata. Oba te uktady monitoruja od-
chylenia od stanu réwnowagi i wzajemnie
si¢ uzupetniaja.

Uklad przedsionkowy kontroluje
potozenie glowy wzgledem kierunku
dziatania sily cigzkosci. Wspierany jest
przez uklad wzrokowy ustalajacy orien-
tacje przestrzenng ciata na podstawie
sygnalow plynacych z wyspecjalizowa-
nych zespotow neurondéw wrazliwych na
pionowa i pozioma orientacj¢ bodzcow.
Potozenie glowy steruje napigciem mig-
$ni tutowia i1 konczyn dolnych poprzez
odruchy szyjne. Wrazliwo$¢ na zmiany
jej potozenia jest najwigksza, gdy usta-
wiona jest pionowo.

Monitorowanie odchylenia postawy
ciala od pionu odbywa si¢ takze w inny
sposob, tj. poprzez propriocepcje z ob-
szaru stawu skokowego: zmiany napigcia
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1 dlugo$ci mig$ni, zmiany katéw stawo-
wych i rozkladu nacisku na powierzchni
stoép. Oba te uktady sterowania zapew-
niaja stabilng pionowa postawe w czasie
spokojnego stania.

Podobnie przebiega sterowanie utrzy-
maniem stabilnej postawy strzeleckiej
przez strzelca z pistoletem w dtoni, z ta
roéznica, ze sygnaly pltynace do mozgu z
receptorow migsniowych, §ciggnowych,
stawowych 1 skornych majg wptyw na
wytworzenie oSrodkowych reprezentacji
ciala wraz z bronig (pistoletem pneu-
matycznym). Reprezentacje te tworza
nowy wewnetrzny uklad odniesienia,
ktory przez lata doskonalony stuzy¢ ma
coraz lepszemu utrzymywaniu postawy
strzeleckiej — zorientowanej na coraz
mniejszy obszar celowania.

Celowanie to doprowadzenie do
umiejscowienia na jednej prostej li-
nii: oka, szczerbinki i muszki pisto-
letu oraz punktu obszaru celowania.
Zakonczenie tej linii przemieszcza sig
po obszarze celowania, gdyz pistolet
znajduje si¢ w ciagtym ruchu wywo-
tanym dziataniem migéni wlaczonych
do utrzymania najlepszej rdwnowagi
w postawie strzeleckiej z pistoletem.
Przemieszczenia te, muszki w stosunku
do szczerbinki i ich razem w stosunku
do czarnego kola tarczy, rejestruje uklad
wzrokowy.

T. Stafford i M. Webb (24) zwracaja
uwage, ze ,,Rozne komorki mozgu we
wrazliwych na ruch obszarach ukiadu
wzrokowego reagujq (wzbudzajqc poten-
cjat czynnosciowy) na odmienne rodzaje
ruchu. Niektore reagujq na szybki ruch
w poziomie, inne — na wolny ruch w
dot, w lewo pod kqtem 27°, i tak dalej

dla roznych predkosci i kqtow. Kazda
komorka jest nastawiona na reagowanie
na odmienny rodzaj ruchu, przy czym
podobne ruchy wywotujq bardzo zbli-
zonq reakcje, natomiast wszelkie ruchy
o zupelnie innych kqtach i predkosciach
nie wywotujq zZadnych reakcji. Rodzaj
postrzeganego ruchu zalezy od wzoru
pobudzenia calego szeregu wrazliwych
na ruch komorek”.

Dopiero po latach treningu taki je-
den, albo bardzo do niego przyblizony,
ruch bgdzie wyzwala¢ podswiadome
zakonczenie ptynnego $ciagnigcia spustu
uwzgledniajace majace nastgpié naj-
mniejsze odchylenie linii celowania od
srodka jego obszaru. Ponadto oczy bada-
jace kolejno roézne czesécei pola widzenia
poruszaja si¢ nieustannie, skokowo,
4-5 razy na sekundg, tj. co 200-250 m:s.
Te ruchy skokowe — sakkady — powoduja
zewngetrzne mig$nie oka (13). Kazdy
taki ruch przerywa doptyw informacji
wzrokowej do moézgu. Tylko w czasie
fiksacji tego ruchu, w utamkach sekundy,
patrzymy na elementy danej sceny i te
informacje wykorzystujemy dla stworze-
nia cato§ciowego obrazu (24).

Celowanie z pistoletu wymaga se-
kwencji nizej wymienionych czynno$ci
zwiazanych z muszka i szczerbinka, shu-
zacych nadaniu lufie jej ukierunkowania
w stosunku do wybranego obszaru tarczy.
Sa nimi kolejno czynnosci, zwykle roz-
poczynane ponad tarcza, rzadziej ponizej
tarczy, w ukladzie ciala zorientowanym
na jej obszar (tab. 3).

Strzat powinien pa$¢ przy najmniej-
szych przemieszczeniach linii celowania
(oko — szczerbinka — muszka — punkt
obszaru celowania) wewnatrz obszaru
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Tabela 3

& &

Nawykowy skret glowy w kierunku ramienia z pistoletem.
Uniesienie go nad tarcze¢ (rami¢ w lokciu wyprostowane)

z usytuowaniem muszKi w szczerbince tak, by przeswity
pomiedzy bocznymi krawedziami muszki i wewnetrz-
nymi pionowymi krawedziami szczerbinki bytly jed-
nakowe. Rownoczesnie z uniesieniem pistoletu nastepuje
odruchowe kompensacyjne odchylenie tulowia w kierunku
przeciwnym do ramienia z pistoletem. Zakonczeniem tych
ruchéw winno byé pionowe ustawienie glowy a muszka
winna wystawaé lekko ze szczerbinki. Symetralna widoku
przyrzadoéw celowniczych winna by¢ umiejscowiona w
poblizu pionowej symetralnej tarczy. Pierwszy opor jezyka
spustowego zwykle tutaj jest juz pokonany.

==
Glowa nieruchomo, umieszczenie obrazu muszki

i szczerbinki jw. na pionowej symetralnej tarczy (do-
Swiadczeni zawodnicy moga przyja¢ inne miejsce, skad
dotra do obszaru celowania). Usztywnienie nadgarstka,
palec na jezyku spustowym. Rozpoczecie opuszczania
ramienia z pistoletem w dél, podczas ktérego stopniowo
gérna krawedz muszki zmierza do zréwnania si¢ z gérny-
mi krawedziami szczerbinki.*

o

W koncowej fazie zwalnianego ruchu w kierunku wybrane-
go obszaru celowania, wprowadzenie wyréwnanej juz musz-
ki w obszar celowania z ustaleniem dystansu pomiedzy
wyréwnang muszka a dolng krawedzig czarnego kota
tarczy. Wraz z ustalaniem dystansu rozpoczecie plynnego
pokonywania drugiego oporu jezyka spustowego.

Patrzac juz tylko na muszke, dazac do maksymalnego
ograniczenia ruchow wokoét srodka ustalonego obsza-
ru celowania jako ukladu odniesienia dla percepciji ru-
choéw, szczegolnie wychwian przéd — tyt (w plaszczyz-
nie strzalkowej, prostopadlej do osi barkéw), zakonczenie
plynnego sciagania jezyka spustowego, z nastawieniem
na utrzymanie takiego maksymalnego ograniczenia ruchow
nadal w trakcie strzalu i bezpoSrednio po nim.

* Z uwagi na umiejscowienie osi obrotu ramienia z pistoletem ponizej oka, przy opuszczaniu ramienia w dol,
z ustabilizowanym juz wczes$niej pionowym ustawieniem glowy, muszka bedzie przemieszczala si¢ w dol. Do pelne-
go wyrownania muszki winno doj$¢ w Srodku przyjetego rejonu celowania. Na ile muszka winna by¢ wystawiona
w czynno$ci 1, nalezy wykonaé¢ czynno$¢ odwrotna — z rejonu celowania, z usztywnionym nadgarstkiem, unie$¢
rami¢ z pistoletem w gére do miejsca rozpoczynania czynnosci 1 (jezeli nad tarcza wyréwnaé muszke ze szczerbinka,
a glowa zostala ustawiona pionowo (powiazanie glowa — szyja zostalo ustalone), wtedy przy opuszczaniu ramienia
zZ pistoletem bedzie musial nastepowac ruch stopniowego unoszenia muszki miesniami nadgarstka do wyréwnania
jej ze szczerbinka w Srodku rejonu celowania).
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celowania i bez zakldcenia tych prze-
mieszczen ruchem palca na jezyku spu-
stowym dla wywotlania tego strzatu.
W koncowej fazie celowania wzrok
powinien by¢ skierowany wylacznie na
muszce pistoletu. Ta sekwencja czynno-
$ci moze by¢ rozpoczynana w réznych
miejscach tarczy, lecz, moim zdaniem,
dopiero po bardzo dobrym przyswojeniu
tej podstawowej, jako wyjsciowe;.

Co powoduje trudno$¢ w utrzymaniu
linii celowania w wyznaczonym malym
obszarze tarczy w czasie potrzebnym do
oddania celnego strzatu?

Wspomniany juz J. W. Blaszczyk
podaje, ze predkosé sygnatow przewod-
nictwa nerwowego jest ograniczona, co
wywiera bardzo duzy wplyw na jako$¢
dynamicznej kontroli postawy. Reakcja
ruchowa na bodziec zaktocajacy row-
nowage jest opdzniona. Podstawowa
akcja przywracajaca rownowage postawy
stojacej jest odpowiednie napigcie mig-
$ni, w najprostszym przypadku migséni
stabilizujacych staw skokowy. Po 30 ms
pojawia sig pierwsza zmiana aktywnosci
mig$nia trojgtowego lydki i migénia
piszczelowego przedniego, a efekt me-
chaniczny tej aktywnosci przychodzi po
45-50 ms od zadziatania bodzca. To jest
reakcja zgrubna. Dopiero po 100-120 ms
pojawiaja si¢ pierwsze efektywne zmiany
aktywnosci elektromiograficznej migénia
trojgtowego tydki. Jeszcze pdzniej, po
180 ms, nastgpuje wzrost aktywnosci
mig¢$ni né6g w odpowiedzi na bodzce
przedsionkowe wynikajace z zaktdcen tej
rownowagi. Pierwsze za$§ zmiany aktyw-
nosci elektromiograficznej mig$ni nog
pod wplywem bodzcoéw wzrokowych
nastepuja po ok. 0,5 sekundy.

W wyniku réznorodnych oddziaty-
wan zakltocajacych rownowage postawy
strzeleckiej nastgpuja jej wychwiania,
ktorych kierunek i szybkos¢ ma charak-
ter zmian chaotycznych. Korygowanie
ich przez uktad nerwowy nastepuje do-
piero wtedy, gdy przekrocza one pewna
warto$¢ progowa, zalezng od sprawnosci
dziatania uktadéw sensorycznych uczest-
niczacych w stabilizacji postawy, ich
progoéw czutosci, opdznien w transmisji
sygnatlow nerwowych.

Na ruchy przywracajace rOwnowa-
g¢ postawy strzeleckiej naktadaja sig
ciggle ruchy w stawie nadgarstkowym,
ramiennym i innych dalej lezacych,
wywotane sitami mig$ni majacych za
zadanie usztywnienie potaczen kostnych
w tych stawach, a takze ruchy wywo-
lane pracq serca (tgtnem). Te wszystkie
ruchy korygujace powoduja w efekcie
ciagle przemieszczanie si¢ zakoncze-
nia linii celowania w obszarze celo-
wania.

Jezeli dodac¢ do tego, ze z opdznieniem
docieraja do naszej §wiadomosci ruchy
przemieszczania si¢ opisanego obrazu
muszki w szczerbince na tle wyobrazane-
go obszaru celowania na tarczy, to staje
si¢ zrozumiate, ze widziany przez uta-
mek sekundy prawie idealny obraz musz-
ki 1 szczerbinki na tle $rodka obszaru
celowania nie jest juz tym, ktory realnie
istnieje.

Dla przemieszczenia si¢ po strza-
le pocisku lub $ruciny z poczatku do
konca lufy, a ten wtasnie moment decy-
duje o nadaniu pociskowi lub $rucinie
ostatecznego toru lotu, takze potrzebny
jest czas kilku milisekund. To czas nie-
znaczny, ale wystarczajacy na zmiang



Nowoczesny trening strzelecki. Ksztaftowanie umiejetnosci celowania 81

ukierunkowania lufy spowodowana nie-
wiasciwym co do kierunku $ciagnigciem
jezyka spustowego, innym oporem, na
jaki napotyka cofajacy sig¢ pistolet w cza-
sie przesuwania si¢ w lufie pocisku Iub
sruciny.

Kazdy obraz muszki i szczerbinki
rejestrowany Swiadomie na tle tarczy
jest zawsze obrazem opo6Znionym w
stosunku do istniejacego wczes$niej,
a $wiadoma decyzja na jego podstawie
podjeta, w warunkach ciagtych, cha-
otycznych ruchow uktadu ciato-bron,
nawet bardzo matych, musi by¢ obar-
czona bledem.

Ksztaltowanienie
umiejetnosci celowania

Na mozliwosci ksztaltowania umie-
jetnos$ci celowania wskazuja wybidrczo
rejestrowane urzadzeniem SCATT
przemieszczenia linii celowania wy-
bitnych zawodnikéw podczas treningu
z pistoletem (nizej, pobrane ze strony
www.scatt.com) (ryc. 5-8).

Réznice pomigdzy doskonalymi za-
wodnikami a poczatkujacymi sa tatwo
widoczne. Doskonali strzelcy potrafia
na przez sekund¢ lub dtuzej nieprze-
rwanie celowa¢ w obszar dziesiatki

Ryc. 5. Rekordzista swiata w strzelaniu z pistoletu pneumatycznego. Wartos¢ przestrzeliny: 10,7.
Wprowadzenie pistoletu do obszaru celowania: z dotu.

Ryc. 6. Medalistka Igrzysk Olimpijskich. Wartos¢ przestrzeliny: 10,8. Wprowadzenie pistoletu do

obszaru celowania: z gory, po skosie z lewej strony.
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Ryc. 8. Poczqgtkujqcy, uprawiajqcy wezesniej kulturystyke. Wartosc przestrzeliny: 9,4.

Objasnienia do ryc. 5-8. Tarcza: niebieska linia — przemieszczenia konca linii celowania w czasie
200 ms przed strzalem (,,na sucho”, tj. bez uzycia Sruciny),; zotta linia — rozpoczecie zaznaczenia
przemieszczenia na 1 s przed strzatem, zielona linia — slady przemieszczen wczesniejszych, czerwona
linia — przemieszczenia po strzale. Wykresy: niebieska linia — pionowe przemieszczenia w trakcie
celowania; czerwona linia — przemieszczenia poziome.

(z61ta + niebieska linia), poczatkujacy
stara si¢ wycelowac¢ w ten obszar (linia
zotta). U doskonatych strzelcow moment
strzatlu zbiega si¢ z bardzo matlg amplitu-
da przemieszczen, poczatkujacy jeszcze
tej umiejetnosci nie nabyl, stad stosuje
strategi¢ zakonczenia $ciagania spustu
podczas ruchu widzianej wyrownanej
muszki w kierunku $rodka obszaru celo-
wania (linia z6tta). Doskonali zawodnicy

wykorzystuja sprzezenie wyprzedzajace
(feedforward), podczas gdy poczatkujacy
bazuje jeszcze na sprzezeniu nadazaja-
cym (feedback). Tu widoczne jest takze
staranie si¢ poczatkujacego o utrzymanie
przemieszczen linii celowania w obrebie
obszaru ,,dziewiatki” po strzale (linia
czerwona).

U doskonatych strzelcow, w konco-
wym okresie celowania, wystgpuje mala
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amplituda przemieszczen zakonczenia
linii celowania, ich czgstotliwo$¢ wynosi
14-16 Hz, u poczatkujacych amplituda
tych przemieszczen jest duza, a czgsto-
tliwo$¢ zmiany ich kierunkéw mniejsza,
10-12 Hz (korekta kierunku ruchéw
opozniona).

Interesujace jest to, jakie ruchy maja
miejsce w wybranym przedziale 200 ms
okreslonym jako tzw. prog Swiadomosci
(uwaza sig, ze wszystkie bodzce trwa-
jace krocej niz 200 ms nie przedostaja
si¢ do swiadomosci). Przemieszczenie
linii celowania w okresie 200 ms przed
strzatem (niebieska linia) u doskonatych
strzelcoOw jest nieznaczne; przy probie
wyjScia jej poza obszar celowania (koto
»dziesiatki”) w tym przedziale czasu na-
stgpuje u nich pod§wiadomie sterowany
szybki jej powrot do wnetrza tego ob-
szaru (pod$§wiadoma korekta celowania).
U poczatkujacego przemieszczenia tej
linii sq znaczne, a taka korekta jeszcze
nie funkcjonuje.

Obrazy przemieszczen zakonczenia
linii celowania na tarczy i w postaci
wykresoOw w funkcji czasu do momentu
strzalu sa podobne tak dla warunkéw
strzelania na ,,sucho” jak i z uzyciem
$rucin w wykonaniu doswiadczonego
zawodnika.

Zmieni si¢ natomiast zapis prze-
mieszczen tych linii po strzale, a takze
umiejscowienie przestrzeliny, gdyby
uzy¢ Sruciny i gazu (powietrza) do jej
wyrzucenia z lufy, nie zmieniajac po-
lozenia szczerbinki w jej obsadzie na
pistolecie. To sa zagadnienia balistyki
wewnetrznej, istotne do wzigcia pod
uwage dla czasu od rozpoczecia oddzia-
lywania rozpre¢zajacego si¢ gazu w lufie

na §rucing i rownoczes$nie na pistolet
do czasu, gdy opusci ona koniec lufy
(inaczej juz ukierunkowanej przez te
oddziatywania, niz w momencie zakon-
czenia celowania).

Z przemieszczen linii celowania na
przyktadowych tarczach doskonatych
zawodnikéw wynika, ze mézg potrafi
sprosta¢ zadaniu celowania zlaczone-
go czasowo z plynnym S$ciagnigciem
spustu, jezeli ¢wiczy¢ go w tym celu,
najlepiej w oparciu o stale poszerzana
wiedz¢ o jego funkcjonowaniu. Aby
nauczy¢ si¢ celowania z bardzo duza
doktadnos$cia, musi by¢ ono ¢wiczone
stopniowo i zawsze bgdzie ono podlegad
kontroli §wiadomej, najpierw wigkszej,
potem mniejszej

Mozna natomiast wyksztatci¢, po-
przez lata ¢wiczen, tak zgrane w czasie
zakonczenie $ciagania jezyka spustowe-
go z okresem najmniejszych przemiesz-
czen linii celowania, by stato si¢ ono
automatyczne.

Wtedy mozg zajmie si¢ najwazniej-
szym dziataniem — doprowadzeniem
do niezwykle malych przemieszczen
linii celowania w obszarze ,,dziesigtki’
w czasie wystarczajacym na plynne,
automatyczne dokonczenie w nim $cia-
gania jezyka spustowego (rownoczesna
$wiadoma kontrola kilku dziatan nie jest,
z zasady, wykonywana doskonale).

Z czasem niesSwiadomie odbierane,
charakterystyczne dla danego strzelca,
podobne co do kierunku i szybko$ci,
ruchy przemieszczania si¢ zrownanej
muszki 1 szczerbinki w obszarze celo-
wania, w okreslonym przedziale czasu,
wyzwala¢ beda ptynny koncowy ruch
palca na jezyku spustowym.
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Wyniki badan wskazuja, ze mozg
bardzo dobrego strzelca potrafi nawet tak
pokierowa¢ zakonczeniem $ciagania palca
na jezyku spustowym, by nastapito ono
pomiedzy uderzeniami tetna (w strze-
laniach do tarczy nieruchomej) (7).

Aby osiagna¢ mistrzowski poziom tej
umieje¢tnosci, strzelcy potrzebuja $red-
nio kilkanascie lat ¢wiczen i podobnie
jak zawodowy muzyk musza rozpo-
cza¢ wezesnie. Konieczno$¢ wezesnego
praktykowania w nabywaniu takich
umiejetnosci potwierdzajq coraz dobit-
niej ostatnie lata badan poswigconych
funkcjonowaniu mézgu. Wyniki jed-
nych z nich, poswigconych istocie bialej
w mozgu ztozonej z aksondw komorek
nerwowych pokrytych mieling, udostep-
nit R. D. Fields (5).

Aksony pokryte ostonkami z mieliny
przewodza impulsy nerwowe do kilku-
dziesigciu razy szybciej niz nie pokryte
nimi. Te ostonki mielinowe u noworod-
kow sa czesciowo uformowane, a ich
dalszy rozwdj odbywa sig¢ stopniowo
i skokowo w réznych obszarach moézgu
przez kolejne 20-30 lat.

Proces uczenia si¢ wymaga, by in-
formacje kursowaty tam i z powrotem
migdzy wieloma obszarami. Czgstym
wymogiem jest, by docieraty rownocze-
$nie w jedno miejsce, z roznie odlegtych
o$rodkéw. Mielinizacja aksonow i pozo-
stawienie aksondw niezmielinizowanych
pozwalaja na koordynacj¢ szybkosci
przeptywu nimi sygnatow nerwowych do
jednego miejsca rOwnoczesnie, a poprzez
zwigkszenie sity sygnalu, na umocnienie
polaczenia migdzy neuronami.

Jak podaje R. D. Fields: ,,Z pewno-
Sciq istota biata odgrywa waznq role w
tych rodzajach uczenia sie, ktore wyma-

gajq wielokrotnie powtarzanych ¢wiczen
oraz znacznej czynnosciowej integracji
odrebnych i odleglych obszarow mozgu”
... ,,Nabyte sprawnosci mozemy wykorzy-
sta¢ na wiele sposobow, ale nikt z nas
nie zostanie swiatowej klasy pianistq,
szachista lub tenisistq, chyba ze zaczql
trenowac w dziecinstwie”.

Po zakonczeniu mielinizacji dalsze
uczenie si¢ tez ma miejsce, ale juz
poprzez bezposrednie zaangazowanie
synaps. D. G. Amen (1) uwaza, ze
wiek okoto 11 lat jest jednym z waz-
nych okreséow krytycznych w rozwoju
dziecka. W tym wieku nastgpuje szybkie
zmniejszanie si¢ nadmiernej liczby ok.
biliarda potaczen nerwowych wytwo-
rzonych przed trzecim rokiem zycia. Po-
laczenia wykorzystywane wielokrotnie
we wcezesnych okresach Zycia staja si¢
polaczeniami trwatymi, za$ nieuzywane
zostaja wyeliminowane.

Uwzgledniajac to co wyzej oraz wy-
niki badan bezposrednio dotyczacych
strzelan z pistoletow i karabinéw spor-
towych (4, 10, 11, 15, 19) i innych (2, 6,
12, 14, 16-18, 21, 22, 25, 26) posrednio
dotyczacych ksztaltowania umiejetno-
$ci celowania, wyr6zni¢ mozna grupy
¢wiczen majacych najwigkszy wptyw na
stopien przyswojenia tej umiejgtnosci.

Pierwsza ukierunkowana jest na
utrzymanie bardzo dobrej réwnowagi
w postawie strzeleckiej.

W decydujacym momencie dla odda-
nia strzatu to bardzo dobra rownowaga,
utrzymywana juz bez udziatu §wiadomej
kontroli wzrokowej, decyduje o celno-
$ci strzatu. Zdolno$¢ do utrzymywania
roéwnowagi w zawg¢zonym przedziale
odchylen trzeba ksztattowac od najwcze-
$niejszych lat poprzez: jazdg na rowerze,
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na rolkach, nartach, tyzwach, ptywanie
na desce surfingowej, tenis stolowy, cho-
dzenie trudnymi gorskimi szlakami i inne
formy ruchu, ktore poprawiaja sprawnosc
migéni stabilizujacych staw skokowy, od-
biér sygnatow nerwowych z jego obszaru
1 ich przetwarzanie w mozgu, zwigkszaja
wrazliwos$¢ uktadu przedsionkowego na
zmiany pozycji glowy, szybkos¢ i doktad-
no$¢ sterowania przez nig mi¢$niami tuto-
wia, konczyny dolnej i géornej w ruchach
przywracania i utrzymywania rownowagi
ciala. Wskutek tych ¢wiczen rozwijane sa
1 zwigkszaja swoja odpornos¢ na zmecze-
nie gtdwne mie¢snie antygrawitacyjne.
Niektore z nich, szczegolnie te najstabsze
jak np. mig$nie brzucha (ok. 20% udziatu
W utrzymywaniu rownowagi) trzeba ¢wi-
czy¢ codziennie w domu. W ¢wiczeniach
tych nalezy uwzgledniaé czeste utrzymy-
wania réwnowagi z wyltaczeniem kontroli
wzrokowej.

Kolejna grupa ¢wiczen ma na celu
osiagniecie i utrzymanie bardzo do-
brej sprawnosci i wytrzymalo§ci mie-
$ni, wiazacych czesci ciala i pistolet
przynajmniej na okres kilkunastu se-
kund, prawie sztywno. Stosownie do
wieku rozwojowego, poza ¢wiczeniami
migsni antygrawitacyjnych, szczegolnie
nalezy dba¢ o sil¢ i wytrzymato$¢ mieg-
$ni nadgarstka, mig§nia naramiennego,
mig$ni obreczy barkowej. Przy braku
niezbednej sity i wytrzymatosci tych
migs$ni, amplituda i czgstosé drgan
pistoletu w postawie strzeleckiej beda
niezadowalajace.

Nastepna grupa to ¢wiczenia ogél-
nej wysokiej czujnosci, tj. calkowite-
go pobudzenia i uwagi selektywnej,
czyli takiej, ktora skierowana jest tylko
w jedno miejsce wzrokowej sceny albo

na postrzegany obiekt. Czujnos¢ doty-
czy aktywacji moézgu w ogoéle; uwaga
selektywna odnosi si¢ do aktywacji
doktadnie tych obszaréw moézgu, ktore
przetwarzaja informacje skupiajace nasza
uwage (23). Jesli skupimy si¢ na prze-
mieszczeniach muszki ze szczerbinka na
tle tarczy, obszar mozgu odpowiadajacy
za przetwarzanie ruchu bedzie bardziej
aktywny niz wtedy, gdy na ten ruch nie
zwracamy uwagi (np. patrzac na nieru-
choma tarczg).

W nauce celowania nalezy rozpo-
czyna¢ od wykorzystania pistoletow
z krotka linig celowania, duza szero-
ko$cia muszki, duzym oporem jezyka
spustowego, dlugim jego przesuwem,
prosta rekojescia, a gdy trzeba nawet bez
niej. Nieodzowne jest wykorzystywanie
najpierw podpor dla pistoletu, potem dla
ramienia z nim, ze stopniowa redukcja
sily rownowazacej ich cigzar, az do za-
niechania ich stosowania — to w celu bar-
dzo dobrego przyswojenia nieruchomego
obrazu muszki i szczerbinki (tzw. rownej
muszki), pdzniej z dopuszczeniem do ich
ograniczonych ruchéw widzianych na
réznorodnym tle (od jednolitego, poprzez
tarcze ¢wiczebne do normalnej tarczy).
Nalezy umiejgtnie roznicowaé czas wy-
korzystywania takich zmian w $rodkach
szkolenia.

Nauka plynnego $ciggania jezyka
spustowego wzglednie szybko powinna
by¢ dotaczona do nauki celowania. P6z-
niej juz prawie zawsze ptynne Scigganie
spustu winno towarzyszy¢ celowaniu
z bronia w reku.

Cwiczy¢ trzeba jedng ustalong przez
trenera postawe strzelecky, najpierw
znaczona obrysem stoép na podktadce
ukierunkowanej zawsze jednakowo do
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$ciany lub tarczy, pamigtajac juz pozniej
o dopasowaniu profilowanej r¢kojesci pi-
stoletu do tej wyéwiczonej juz postawy
w stosunku do tarczy.

Rejestrowaé nalezy mierzalne re-
zultaty tych éwiczen, zapoznajac z nimi
¢wiczacego. Takze sam ¢wiczacy powi-
nien rejestrowac niektére informacje, we-
dtug wskazan trenera. Wykorzysta¢ nale-
zy wszelkie dostgpne $rodki stuzace temu
(np. wideokamery, wskazniki laserowe),
a w przypadku bardzo utalentowanych
junioréw 1 dorostych strzelcow sprzgzo-
ne systemy rejestrujace przemieszczenia
linii celowania na tarczy, przemieszcze-
nia rzutu $rodka cigzkosci na platformie
posturograficznej, przemieszczenia pi-
stoletu, czg$ci ramienia i obrgezy barko-
wej w stosunku do siebie, dla ustalenia
najkorzystniejszej postawy strzeleckiej,
Z najmniejszymi w niej przemieszczenia-
mi wycelowanego pistoletu.

Po okresie dorastania strzelec powi-
nien bardzo dba¢ o utrzymanie ciezaru
ciala odpowiadajacego takiemu, jaki
posiadal w okresie swoich wysokich
osiagnie¢ sportowych. Przyrost cigzaru
ciata, zmiana proporcji masy tkanki mig-
$niowej do masy tkanki thuszczowej na
niekorzys$c¢ tej pierwszej, to prosta droga
do zburzenia latami budowanej najko-
rzystniejszej oSrodkowej reprezentacji
postawy strzeleckiej, latami budowanego
uktadu odniesienia dla bardzo dobrze
opanowanej umiejetnosci celowania i
pltynnego $ciagania spustu, ze wszystki-
mi tego konsekwencjami sportowymi.

Warte wzigcia pod uwage

Ksztattujac umiejetnos$¢ celowania
trzeba pamigtaé, ze kazdy poziom jej
opanowania pozostaje w zaleznoSci

od poziomu funkcjonowania moézgu
strzelca i mozliwosci adaptacyjnych
miesni do wysitkdw wyznaczonych
kryteriami tego celowania. Musi temu
towarzyszy¢ wysoka sprawnos¢ korzy-
stania z zasobow energetycznych.

Szkolenie strzelca jest przede wszyst-
kim szkoleniem jego mézgu, nauczaniem
go jak ma i moze z jego olbrzymich
mozliwosci korzystaé, jak go odzywiacd
1 trenowaé, by byl sprawny i skuteczny
w decydujacych sytuacjach zyciowych
i sportowych.Kazdemu dzialaniu w tym
zakresie musza towarzyszy¢ pytania — co,
jak, gdzie, kiedy, w jakim celu?

Mielinizacja aksonow nastgpuje powo-
li, etapowo, w dostosowaniu do potrzeb
organizmu i form aktywnos$ci mu wy-
znaczanej. Synapsy takze ucza si¢ po-
woli (23).

Umiejetno$ci celowania zwiazanej
przede wszystkim z usprawnianiem funk-
cjonowania uktadu nerwowego, uczymy
si¢ powoli, poprzez praktykowanie.
Czerpiac z dostepnej wiedzy uczenie to
mozemy uczyni¢ doktadniejszym i nieco
szybszym, jezeli bedzie ono trafniejsze.

,»Naszego mozgu nie obchodzi, co mu
przesytamy, zatem jesli jest dla nas waz-
ne, czy wykonujemy cos dobrze czy Zle,
musimy by¢ pewni, ze poddajemy mozg
prawidlowemu treningowi” (1), z czego
wynika, ze tylko doskonala praktyka
czyni mistrza.
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