Stéj, celuj i traf
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Podczas ttumaczenia jednego z naszych ostatnich wywiadow, zaskoczyto
mnie to, jak Franck Dumoulin przedstawit swoje rozumienie stabilnosci
postawy strzeleckiej. Franck wyobraza sobie siebie samego jako silnego,
stabilnego i niewzruszonego w swej postawie strzeleckiej, tgczgc ten obraz
z obrazem wiezy Eiffla, narodowego pomnika i dumy kazdego Francuza.
Jest to wspaniata metoda umocnienia w swojej Swiadomosci bardzo
istotnego aspektu strzeleckiej techniki — stabilnosci.

Postawa strzelecka moze by¢ postrzegana dwojako. Fizyczne ustawienie
ciata zwykle bywa utozsamiane z postawg strzeleckg. Jednakze réwnie
istotne jest bardziej abstrakcyjne poczucie stabilnosci, rownowagi i

ogolnej poprawnosci postawy. Ten charakterystyczny stan okreslany jest w
podrecznikach treningowych jako “postawa wewnetrzna”. Nie mam zamiaru
teraz nauczacd tej dobrze znanej zasady, ale mam nadzieje utatwi¢
zawodnikom zrozumienie, jak powinni postrzegac “postawe wewnetrzng”
oraz to, jak bardzo jest ona istotna.

Postawa zewnetrzna

Jesli kiedykolwiek miate$ btedne wyobrazenie, ze istnieje “idealna” postawa
dla wszystkich, proponuje Ci wybraé sie na zawody Pucharu Swiata.
Zobaczysz tam najskrajniejsze z wyobrazalnych postawy strzeleckie i
wszystko co mozna sobie wyobrazi¢ pomiedzy tymi skrajnosciami...
Gdybysmy wszyscy byli zbudowani tak samo, zapewne mozliwym bytoby
wymyslenie jednej, idealnej postawy. Jednakze, jesli wezmiemy pod uwage
wszystkie réznice w budowie ciata, wzroscie, rozne defekty wynikajgce z
dawnych wypadkow, roznice w ostrosci widzenia, a nawet skutki
roznorakich ztych przyzwyczajen i nawykow, nie jest niczym zaskakujgcym
tak ogromna gama postaw strzeleckich.

Idealna postawa powinna zapewnic kilka podstawowych rzeczy. Po
pierwsze stabilno$¢, rozumiang jako podstawe do pewnego oddania
strzatu, opartg o zminimalizowane kotysanie ciata. Powinna to byc¢ takze
postawa umozliwiajgca ramieniu naturalne uniesienie broni w linii tarcz.
Czynnos¢ ta nie moze wywotywac zadnego, istotnego napiecia miesni
ciata. | co bardzo istotne czynnosc¢ ta musi by¢ powtarzalna.



Stopy

Nie ma jednego, poprawnego ustawienia stop. Sg jednakze pewne ogdine
zasady opisujgce wptyw tego ustawienia na catg postawe i powinny one w
zwigzku z tym by¢ brane pod uwage.

Rozstaw stép. Normg jest (jesli jakiekolwiek normy mozna tu okresli¢)
rozstawienie stop na szerokos$¢ ramion. Ale najwazniejszg, nienaruszalng
zasadg jest to, by w postawie czu¢ sie komfortowo. Pewnego razu miatem
trenera, ktory uparcie przekonywat mnie, ze moj rozstaw stop jest zbyt
duzy. Mozliwe zresztg, ze skadingd miat racje, ale ja czutem sie
komfortowo wtasnie w mojej postawie. W rezultacie, gdy zmniejszatem
rozstaw stép, tracitem zaufanie do postawy, a to generowato poczucie
niestabilnosci. Pare miesiecy pdzniej stopniowo poszerzatem rozstaw stép,
az do ich ustawienia poczgtkowego.

Rozwarte czy skierowane ku sobie stopy? Z punktu widzenia stabilnosci
rownolegte utozenie stop jest najlepsze. Jest jednak pewne “ale”. Postawa
taka wywotuje czesto istotne naprezenie miesni, a nawet stawéw,
szczegolnie gdy nie jestes fizycznie wytrenowany. Wez to pod uwage
myslgc o szeroko pojetym komforcie postawy strzeleckie;.

Rozktad ciezaru. Osobiscie preferuje uzyskanie maksymalnej rownowagi w
kontakcie z podtozem. To oznacza rownomierny rozktad ciezaru pomiedzy
piety i palce stop. Aby uzyskac taki efekt nalezy stosowac buty z ptaskimi,
sztywnymi podeszwami. Jesli nie mozesz scierpie¢ specjalnych,
profesjonalnych strzeleckich butéw “klauna”, polecam gorgco buty do
skateboardu. Jednakze wiekszos¢ biegowych i gimnastycznych butow (tzw.
adidasow) zawiera zbyt wiele gumowych wzmocnien i dodatkéw by
zapewnic stabilne podparcie dla stop.

Podstawa

Przyjmijmy za podstawe reszte ciata poza ramionami i gtowa. Jesli jestes w
postawie gotowej do uniesienia broni, zadna czesc ciata nie moze sie
poruszy¢ za wyjgtkiem ramienia. Jest czestym btedem unoszenie bioder w
celu skierowania broni na odpowiednig wysokos¢, w kierunku tarczy. Jesli
w przeciwienstwie do tego uczynisz swiadomy wysitek w celu utrzymania
catego ciata nieruchomo, pozwalajgc jedynie poruszac sie ramieniu
podnoszgcemu bron — osiggniesz o wiele stabilniejszg postawe.

Zawsze nalezy dgzyc¢ do idealnych relacji miedzy konkretnym zawodnikiem
a jego bronig. Najlepszg metodg jest odkrywanie, kiedy podnoszenie broni,
jaki rytm oddychania najlepiej pasujg do catej procedury oddawania strzatu.
Tajemnica jest w umiejetnosci stopniowego poznawania i dopracowywania
poszczegolnych elementow postawy. Jakie jest napiecie kazdego z miesni,



ktore stawy sg zblokowane, jak wzgledem ramienia umieszczona jest
gtowa... Czyli jaki jest stan wszystkich sktadnikdw naszej postawy.

Postawa wewnetrzna — zastosowanie Swiadomosci.

Prawdziwym kluczem do sukcesu, ktory musisz odkryc, a potem
zapamietac, jest wyczucie postawy — to ogolne wyczucie, chwila, w ktorej
wiesz, ze to jest TA postawa. Postawa, ktdorg mozesz powtarzac
wielokrotnie raz za razem. Poswie¢my troche uwagi szczegétom. Czy
jestes w stanie wyczu¢ moment petnej rownowagi? Czy jeste$ w stanie
wykorzysta¢ swojg pamie¢ miesniowg by odtworzy¢ doktadnie taki sam
poziom napiecia miesni ndg, nacisku dtoni na uchwyt pistoletu? Czy jestes
w stanie przypomniecC sobie, jaki jest stan zablokowania stawow? Z catg
pewnoscig najlepsi strzelcy to potrafig i czerpig profity wynikajgce z
powtarzalnosci postawy, budujgcej zaufanie, a w efekcie kreujgcej wysokie
rezultaty.

Gdy budujesz swojg postawe na stanowisku, wykorzystaj czas na
sprawdzenie w mysli, jak poszczegdlne czesci ciata “czujg sie”, a jak “czuc
sie” powinny. Wielu elitarnych zawodnikéw spedza godziny na
zapoznawaniu sie z postawa, z jej najdrobniejszymi elementami, az
poznajg jg dogtebnie. Wtedy staje sie ona ich drugg natura.

Kilka stéw o r6wnowadze

Wiekszos¢ zawodnikow kotysze sie bardzo nieznacznie. Jesli zauwazysz u
siebie ztg tendencje do kotysania postawy, najpierw sprawdz daszek czapki
| ostony strzeleckich okularow. Jesli zastaniajg one istotng czesc¢ obszaru
widzenia, moga by¢ przyczyng powaznych problemow z utrzymaniem
rownowagi!

Badz elastyczny

Istnieje oczywiscie drastyczna réznica pomiedzy ludzkim a mechanicznym
dwunogiem... Im diuzej trwa konkurencja, tym bardziej niektore miesnie sie
meczg. W takim przypadku ustawienie stop moze wymagac korekt,
koniecznych do utrzymania tego samego, naturalnego punktu celowania.
Tak wiec nie obawiaj sie dokonywania takich korekt w postawie podczas
zawodow — jest bowiem rzeczg normalng, ze twoje miesnie sie meczg...

Jak najstabilniej mozemy utrzymaé bron?

Po pierwsze — sg granice stabilnosci. Swiatowej klasy strzelec pistoletu
pneumatycznego jest w stanie (na kilka sekund w najstabilniejszym
momencie!) utrzymac przyrzady celownicze w obszarze bardzo zblizonym
do pierscienia 10-ki. Zapewniajgc oddanie strzatu w tym czasie oraz



unikajgc jakiegokolwiek wptywu wycisniecia spustu na ukfad przyrzgdow
celowniczych, zapewniajg sobie strzat w 10-ke.

Nie istnieje powod, dla ktorego wiekszos¢ zawodnikow nie mogtaby
utrzymac przyrzgdow celowniczych w obszarze co najmniej 9-ki, przez
wiekszos¢ czasu celowania. Wraz z treningiem ten obszar bedzie sie
zmniejszat. Dowodzg tego dtugoletnie badania przy uzyciu “elektronicznych
treneréw” (typu Rika, Scatt, Noptel, itp., przyp. t.). Jednak nigdy nie
zapominaj o fakcie, ze w catej procedurze oddawania strzatu stabilno$¢
postawy jest elementem, ktory musi by¢é dopracowany na dtugo przed tym,
jak kontroli wymaga zgranie przyrzadow celowniczych i praca na jezyku
spustowym.

ttumaczenie: Grzegorz i Adam Gtfadyszewscy

Uwaga! Powyzszy materiat jest czeScig pracy Warrena Pottera
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