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Trening motoryczny
w przygotowaniu do stuzby w Policji

Stuzba w Policji to nie tylko ambitna misja, ale rOwniez ogromne wyzwanie, ktore wy-
maga od funkcjonariuszy nie tylko wszechstronnej wiedzy teoretycznej, ale takze doskonale;
kondycji fizycznej i umiejetnosci motorycznych. Trening motoryczny odgrywa kluczowa rolg
w przygotowaniu do pracy w Policji, wplywajac na efektywnos$¢ dziatan operacyjnych oraz
zdolno$¢ do radzenia sobie w sytuacjach kryzysowych.

Czym jest trening motoryczny?

Trening motoryczny to proces, ktory ma na celu rozwijanie umiejetnosci motorycznych
oraz sprawnosci fizycznej. Obejmuje on szereg aktywnosci, ktore sprzyjaja doskonaleniu ru-
chow, koordynacji, sity, wytrzymato$ci, szybkosci oraz zwinnosci. W kontekscie stuzby w Po-
licji, trening motoryczny skupia si¢ nie tylko na ogolnej kondycji, ale rowniez na specyficznych
umiejetnosciach niezbednych w pracy funkcjonariusza.

Kluczowe aspekty treningu motorycznego dla policjantow

1. Wytrzymalo$¢: Policjanci czgsto muszg podejmowacé dlugotrwate dzialania w r6znych
warunkach. Wytrzymato$¢ kardiorespiracyjna jest kluczowa, dlatego trening powinien
obejmowac bieganie, plywanie czy jazd¢ na rowerze.

2. Sila: W trakcie interwencji funkcjonariusze mogg by¢ zmuszeni do podnoszenia ci¢zarow
lub obezwtladniania sprawcow. Wzmacnianie migs$ni za pomocg ¢wiczen oporowych, ta-
kich jak podnoszenie cigzarow, jest istotnym elementem treningu.

3. Zwinno$¢ i koordynacja: Policjanci muszg by¢ w stanie szybko reagowac i poruszac si¢
w sposob precyzyjny. Cwiczenia, ktore rozwijaja zwinno$é (np. biegi ze zmiana kierunku,
skoki) oraz koordynacje (np. ¢wiczenia z pitkami, przeszkodami) sg niezbedne.

4. Szybkosé: Asertywne interwencje czgsto wymagaja btyskawicznego dziatania. Trening
sprintéw oraz eksplozywnych ruchow pomoze w rozwijaniu tej cechy.



5. Sprawno$¢ ogélna: Cwiczenia ogdlnorozwojowe, jak sztuki walki czy trening funkcjo-
nalny, znaczaco przyczyniaja si¢ do ogoélnej sprawnosci fizycznej policjanta, co przektada
si¢ na lepsze wykonywanie zadan stuzbowych.

6. Zdrowie psychiczne i odpornos¢: Oprocz aspektow fizycznych, trening motoryczny po-
winien takze uwzglednia¢ elementy relaksacyjne i medytacyjne, ktére pomagaja w radze-
niu sobie ze stresem zwigzanym z pracg w Policji.

Jak trening wptywa na przygotowanie do testow sprawnosciowych?

Na swojej drodze spotkatem juz wiele 0sob przygotowujacych si¢ do testow sprawno-
sciowych. Dostrzegam, ze jest to coraz czgsciej wybierana §ciezka rozwoju dla wielu mtodych
osOb. Stuzby mundurowe takie jak: Wojsko Polskie, Panstwowa Straz Pozarna, Straz Gra-
niczna, Policja czy Stuzba Wiezienna dajg gwarancje stabilnej pracy, a takze dodatkowe bene-
fity w postaci dodatkéw mundurowych czy mieszkaniowych. Powoduje to, Ze liczba chetnych
w rekrutacji zdecydowanie ro$nie.

Konkurencja jest coraz wigksza, dlatego, zeby zdoby¢ upragniong prace, trzeba by¢ lep-
szym niz inni i wykaza¢ si¢ przewaga punktowa. Liczy si¢ dobry wynik w testach sprawno-
sciowych, nie wystarczy je zaliczy¢ na pozytywna oceng.

Testy sprawnosciowe w Policji sg kluczowym elementem procesu rekrutacyjnego oraz
oceny funkcjonariuszy. Oprécz umiejetnosci taktycznych 1 wiedzy teoretycznej, sprawnosc fi-
zyczna odgrywa istotng role w codziennych obowigzkach policjantdéw, takich jak poscigi, za-
trzymania czy interwencje. Wlasciwy trening fizyczny jest zatem niezbedny do osiggnigcia wy-
sokich wynikéw w testach sprawno$ciowych oraz do efektywnego wykonywania zadan shuz-
bowych.

Wptyw treningu na wyniki testow sprawnosciowych

1. Zwi¢kszenie sily mi¢sniowej

Regularny trening sitowy zwigksza mase¢ mig$niowa oraz poprawia ogdlng site ciata,
co przektada si¢ na lepsze wyniki w testach. Sita mig¢$niowa jest kluczowa w sytuacjach, w kto-
rych konieczne jest obezwladnienie sprawcy czy przeniesienie rannych.

2. Poprawa wydolnosci aerobowej

Wydolnos$¢ aerobiczng mozna zwigkszy¢ poprzez regularne treningi cardio, takie jak
bieganie, ptywanie czy jazda na rowerze. Wysoka wydolno$¢ pozwala na dluzsze utrzymywa-
nie intensywnego wysitku fizycznego, co jest niezwykle istotne w sytuacjach interwencyjnych.
Osoby dobrze wytrenowane aerobowo szybciej regeneruja si¢ po trudnych zadaniach,
co wptywa na ich zdolno$¢ do dalszej pracy w stresujacych warunkach.



3. Zwig¢kszenie elastycznosci i mobilnosci

Trening, ktory obejmuje ¢wiczenia rozciaggajace 1 mobilizacyjne, ma na celu zwigksze-
nie zakresu ruchu w stawach 1 poprawg elastycznosci mig$ni. Dobra mobilno$¢ jest niezbgdna
do wykonywania r6znych manewrow, takich jak np. uniki czy szybkie zmiany kierunku ruchu,
ktore moga by¢ kluczowe w sytuacjach zagrozenia.

4. Zdrowie psychiczne i redukcja stresu

Regularna aktywno$¢ fizyczna wptywa réwniez na zdrowie psychiczne. Podczas tre-
ningu wydzielajg si¢ endorfiny, ktore poprawiajg samopoczucie i redukujg stres. W pracy w Po-
licji, gdzie stres jest na porzadku dziennym, umiej¢tno$¢ radzenia sobie z napigciem ma
ogromne znaczenie. Lepsza kondycja psychiczna przeklada si¢ na bardziej efektywne pode;j-
mowanie decyzji w trudnych sytuacjach.

Plan treningowy

Kluczowa kwestig jest tutaj odpowiednio wczesne rozpoczecie przygotowan. Sprawa
jest utrudniona w przypadku, gdy od dluzszego czasu nie masz nic wspolnego ze sportem,
wtedy 8- czy 12-tygodniowe przygotowanie moze okazac si¢ zbyt krotkie. Jesli regularnie tre-
nujesz, 12-tygodniowy cykl treningowy powinien wystarczy¢ na porzadne przygotowanie si¢
do testow sprawnosciowych do Polic;ji.

Plan treningowy powinien charakteryzowac si¢ wykorzystaniem wielu narzegdzi i tech-
nik treningowych umozliwiajacych poprawe sity migsniowej w szczegdlnosci gornej czgsci
ciata, wytrzymato$ci oraz sprawnosci i koncentracji. Znaczng niedogodnosciag moga by¢ prze-
byte kontuzje i urazy, wtedy plan treningowy musi by¢ w szczego6lnosci spersonalizowany tak
zeby byt efektywny oraz przede wszystkim bezpieczny.

Przyktadowy program treningowy

Program treningowy dla przysztych funkcjonariuszy moze wyglada¢ nastepujaco:

Poniedzialek:

» 30 minut biegu w umiarkowanym tempie

* 30 minut treningu sitowego (¢wiczenia z cigzarem ciata)
Wtorek:

* 45 minut zaje¢ ze sztuk walki

* 15 minut ¢wiczen na zwinno$¢ (np. slalom, skoki)
Sroda:

» Dzien regeneracyjny z lekkim stretchingiem i joga
Czwartek:

» 30 minut sprintdw (interwaty)

* 30 minut ogolnorozwojowego treningu funkcjonalnego
Piatek:

» 60 minut ptywania lub jazdy na rowerze



Sobota:
* 30 minut treningu na torze przeszkod
» 30 minut medytacji lub relaksu
Niedziela:
* Odpoczynek

Odpowiednio zastosowane $rodki i metody treningowe mogg przywrocic¢ balans struk-
turalny, w zaburzonych obszarach. Trening motoryczny pozwoli zminimalizowa¢ ryzyko wy-
stapienia kontuzji wynikajacych ze specyficznych, powtarzalnych ruchéw podczas treningéw
dyscypliny, zar6wno u amatora, jak i zawodowego sportowca.

Dlaczego kazdy policjant powinien trenowac szybkosc i zwinnos¢?

Potrzeba stuzby - juz sama definicja tego treningu daje nam duzo do myslenia. Szybkie
i doktadne ruchy w odpowiedzi na bodziec zewnetrzny. Policjant zaatakowany przez nozow-
nika/pieszy poscig, czyli sytuacje, ktore zdarzaja si¢ czgsto, wigc funkcjonariusz musi by¢ go-
towy na to, by szybko zareagowac. Juz na wstgpie policjanci sg w gorszej pozycji, gdyz srodki
ochrony indywidualnej obnizajg koordynacje ruchowg oraz szybkos$¢ nawet do kilkudziesigciu
procent. Kolejnym argumentem za jest to, ze wykonujac taki trening zmniejszasz ryzyko kon-
tuzji, poniewaz uczysz si¢ jak absorbowac sity oddziatujace na twoje ciato. Czynniki fizyczne,
jak 1 kognitywne sg trenowane, wiec nawet jesli teraz nie czujesz si¢ jak sprinter, mozesz si¢
poprawi¢ dzigki odpowiedniemu treningowi.

Dlatego wtasnie kazdy policjant powinien dba¢ o sprawno$¢ fizyczng z kilku kluczo-
wych powodow:

1. Wydajnos¢ operacyjna: Policjanci czgsto staja w obliczu sytuacji wymagajacych szyb-
kiej reakcji, biegania lub interwencji fizycznych. Dobra kondycja fizyczna pozwala na
efektywne wykonywanie obowigzkow, co jest kluczowe w ratowaniu zycia 1 utrzymy-
waniu porzadku.

2. Bezpieczenstwo osobiste: W pracy policjanta mozna napotka¢ grozne sytuacje, takie jak
interwencje z udzialem osob agresywnych. Dbanie o sprawnos$¢ fizyczng zwicksza
szanse na skuteczng obrong siebie i innych, minimalizujac ryzyko obrazen.

3. Oszczgdno$¢ energii: Dobrze rozwinigta kondycja fizyczna pozwala na dtuzsze 1 bar-
dziej efektywne wykonywanie zadan bez szybkiego zmeczenia. Policjanci czgsto pra-
cuja w trudnych warunkach, gdzie wytrzymatos¢ jest kluczowa.

4. Wzor do nasladowania: Osoby pracujace w stuzbach mundurowych, ktore dbaja o swoja
kondycje, inspirujg innych do aktywnosci fizycznej i zdrowego stylu zycia.

5. Redukcja stresu: Regularna aktywnos¢ fizyczna pomaga w radzeniu sobie z napigciem
1 poprawia samopoczucie psychiczne. Dzieki temu policjanci moga lepiej wykonywac
swoje obowiazki 1 podejmowac lepsze decyzje.

6. Dlugoterminowe zdrowie: Dbanie o kondycje fizyczng przyczynia si¢ do ogdlnego
zdrowia 1 zmniejsza ryzyko wielu chordb. Policjanci, utrzymujac dobra forme, moga



zapewni¢ sobie dluzsze i zdrowsze zycie zawodowe, co jest istotne w kontekscie wy-
magajacego trybu pracy.

7. Zwigkszenie zaufania spolecznego: Policjanci, ktorzy prezentuja zdrowy i aktywny styl
zycia, moga zyska¢ wigksze zaufanie w oczach spoteczno$ci. Ludzie majg wigksza ten-
dencje do postrzegania funkcjonariuszy jako kompetentnych i rzetelnych, co wptywa
na skuteczno$¢ dziatan Policji.

Dbanie o sprawno$¢ fizyczng jest nie tylko kwestig zawodowa, ale takze osobistg, wpty-
wajacg na zdrowie, bezpieczenstwo i efektywnos¢ dziatan policjantow.

Podsumowanie

Trening motoryczny ma kluczowe znaczenie w przygotowaniu do stuzby w Policji. Od-
powiedni program treningowy, uwzgledniajacy réznorodne aspekty sprawnosci fizycznej oraz
zdrowia psychicznego, nie tylko poprawia wydajno$¢ funkcjonariuszy, ale réwniez zwicksza
ich bezpieczenstwo podczas wykonywania obowigzkoéw. W ten sposdb, przyszli policjanci staja
sie nie tylko lepiej przygotowani do wyzwan, ktére czekaja na nich w terenie, ale rGwniez pro-
fesjonalnymi przedstawicielami stuzb mundurowych.

Ze wzgledu na charakter stuzby, praca nad zwinnoscig i szybkos$cig powinna by¢ nieod-
facznym elementem treningu policjanta. Poprawiajac parametry szybkosciowe zwickszamy
mozliwosci taktyczne oraz wlasne bezpieczenstwo.



