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Od Autora

Ten poradnik nie ma na celu zniechecania kogokolwiek do siegania po bron ani do
uprawiania tego hobby.

Sam od wielu lat uprawiam strzelectwo sportowe — regularnie bywam na
strzelnicy i stale doskonale swoje umiejetnosci. Staram sie réwniez propagowacd ten
sport wsrdd znajomych.

Ten poradnik powstat z potrzeby chwili. Poczatek 2026 roku byt dla mnie bardzo
trudny — przeszedlem ciezki epizod rwy kulszowej, ktéry ze wzgledu na objawy
neurologiczne zakonczyl sie pilng interwencjg medyczng na SOR-ze.
Pelna diagnostyka pokazata, ze méj kregostup odméwil wspdlpracy, a jego stan jest
powazny.

Przede mna wcigz dtuga droga do pelnego powrotu do zdrowia. Odwiedzajac
lekarzy, rehabilitantéw i innych specjalistow, probowatem uzyskaé¢ odpowiedz na
jedno kluczowe pytanie: c¢zy nadal moge uprawiaé strzelectwo?
Okazalo sie, ze mimo kontaktu z bardzo dobrymi specjalistami, nikt nie byt
w stanie jednoznacznie odpowiedzie¢ na moje pytania w kontekscie sportow
strzeleckich.

Poniewaz nie chcialem rezygnowac ze sportu, ktéry uwielbiam i ktéry pomaga mi
radzi¢ sobie ze stresem codziennosci, postanowilem sam zglebi¢ ten temat.
Efektem tej pracy jest wtasnie ten e-book.

Ten poradnik nie jest doskonaty — zaden taki nie jest. Pisatem go jednak z myslg
o-osobach, ktore znajdujg sie dzi§ w podobnej sytuacji, w jakiej ja bytem, lub po
prostu chca zadbaé w perspektywie czasu o swéj kregostup.

Jesli zauwazysz btedy lub masz uwagi i sugestie, napisz do mnie:

scorpion@kregoslup.info

Jesli chcesz poznaé moja historie problemoéw z kregostupem poznasz jg tutaj.

Udostepniam tego e-booka bezptatnie , kopiowanie, rozpowszechnianie, lub
wykorzystanie komercyjne wymaga mojej zgody.

Scorpion


mailto:scorpion@kregoslup.info?subject=Poradnik%20uwagi
https://kregoslup.info/151-2/
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Rozdzial 1

Wstep —dlaczego ten temat jest wazny

Bron palna a Twoje plecy - zwigzek, o ktorym (prawie) nikt nie mowi

Strzelanie rekreacyjne, sportowe, zawodowe czy mysliwskie — niezaleznie od
kontekstu, korzystanie z broni palnej obcigza kregostup w sposdb, o ktérym
wiekszos¢ strzelcow nigdy nie mysli.

Zapytaj dowolnego strzelca, o co dba, przygotowujac sie do wizyty na strzelnicy.
Wymieni: amunicje, ochrone stuchu, ochrone wzroku, czyszczenie broni,
prawidlowy chwyt, kontrole oddechu. Ilu z nich wymieni kregostup?
Prawdopodobnie zaden.

A tymczasem kazdy oddany strzal to impuls sitowy, ktéry przechodzi przez Twoje
cialo. Kazda minuta spedzona w pozycji strzeleckiej to statyczne obcigzenie mies$ni
i stawow. Kazdy kilogram broni i wyposazenia noszony na ciele to kompresja
kregostupa. I - co najwazniejsze — wszystko to sie kumuluje.

Ten e-book nie jest alarmistycznym ostrzezeniem przed strzelaniem. Strzelanie to
wspaniala dyscyplina - wymagajaca precyzji, samokontroli, koncentracji
i-odpowiedzialnosci. Nie chce nikogo od niego odwodzi¢. Chce natomiast da¢ Ci
wiedze, dzieki ktérej bedziesz mogl strzelaé przez dekady, cieszac sie tym zajeciem
bez ptacenia za nie bélem plecéw.

Dla kogo jest ten e-book?

 Strzelcow rekreacyjnych, ktorzy odwiedzajg strzelnice od czasu do czasu
i-chcg wiedzieé, jak robi¢ to madrze.

+ Strzelcow sportowych, dla ktérych setki strzatéw tygodniowo to norma -
i-ktorzy musza rozumie¢, jak ta powtarzalnosé wptywa na ich ciato.



Mysliwych, ktérzy 1laczg wielogodzinne marsze po trudnym terenie
z-noszeniem broni i wyposazenia, a potem oddaja strzat z broni o powaznym
odrzucie.

Zolnierzy i funkcjonariuszy stuzb mundurowych, dla ktérych strzelanie to
narzedzie pracy, a ciezar noszonego wyposazenia wielokrotnie przekracza
normy bezpieczenstwa dla kregostupa.

Fizjoterapeutow i lekarzy, ktorzy pracujg z pacjentami z tych grup i chcg
lepiej rozumie¢ specyfike obcigzen, z jakimi majg do czynienia ich
podopieczni.

Co znajdziesz w tym e-booku?

Konkretna, opartg na badaniach naukowych wiedze o tym:

Jak odrzut broni wplywa na poszczegolne odcinki kregostupa - i dlaczego to
nie pojedynczy strzat jest problemem, lecz ich kumulacja.

Jak rozne pozycje strzeleckie obcigzaja kregostlup - od stojacej, przez
kleczaca, po lezaca - i dlaczego ta ,najstabilniejsza" bywa najbardziej
problematyczna.

Ile wazy wyposazenie strzelca - i gdzie przebiega granica bezpieczenstwa
dla kregostupa.

Jakie konkretne schorzenia kregoslupa wiaza sie ze strzelaniem -
dyskopatia szyjna, ledzwiowa, zesp6t bolowy piersiowy, dysfunkcja stawow
SI.

Jak strzela¢ z istniejagcymi problemami kregostupa - po operacji,
z przepukling, ze stenoza.

Jak wplywa wzrok i wady wzroku na postawe strzelecka - i dlaczego zte oko
dominujgce moze by¢ przyczyng bélu szyi.

Jak sie chronic¢ - rozgrzewka, technika, ¢wiczenia wzmacniajgce, akcesoria
amortyzujace, ergonomia wyposazenia.

Wszystko przedstawione w sposéb zrozumialy, praktyczny i poparty zrodtami
naukowymi.

Kilka slow o podejsciu

Ten e-book taczy dwie perspektywy:

Perspektywe biomechaniczng - kregostup to konstrukcja inzynierska, ktéra
podlega prawom fizyki. Sily, momenty obrotowe, kompresja osiowa, scinanie - to



nie abstrakcyjne pojecia, lecz realne obcigzenia, ktére dzialaja na Twoje krazki
miedzykregowe, stawy fasetowe i wiezadta przy kazdym strzale i w kazdej pozycji
strzeleckie;j.

Perspektywe kliniczng - to, co biomechanika opisuje w teorii, ortopedzi,
neurolodzy i fizjoterapeuci widzg w praktyce: bole szyi po sesji strzeleckiej, rwa
kulszowa u mysliwych, bole miedzy topatkami u zawodnikéw strzeleckich.

Nie ma tu miejsca na beletrystyke. Sg fakty, dane i konkretne zalecenia.

Uwaga:

Ten e-book ma charakter edukacyjny. Nie stanowi porady medycznej.
Jesli masz dolegliwosci bélowe kregostupa zwigzane ze strzelaniem -
skonsultuj sie z lekarzem lub fizjoterapeutg. Wszystkie kwestie
zwigzane z posiadaniem i uzytkowaniem broni palnej oraz akcesoriéw
podlegaja obowigzujacym przepisom prawa.




Rozdzial 2

Odrzut broni - mikrourazy, ktore sie kumuluja

Czym wlasciwie jest odrzut z perspektywy Twojego kregostupa?
Kazdy strzal to mata eksplozja zamknieta w komorze nabojowej. Gazy prochowe

pchajg pocisk do przodu - i jednocze$nie, zgodnie z trzecig zasadg dynamiki
Newtona, pchajg bron do tytu, w strone strzelca. To jest odrzut.

Z perspektywy fizyki to impuls sitlowy — krotkotrwaly (trwajacy utamek sekundy),
ale intensywny. Pojedynczy strzal z karabinu generuje site odrzutu rzedu 15-50 Nm
(newtonometréw) w zaleznosci od kalibru i masy broni [1].

Ale tu kluczowa jest pewna subtelnos¢, ktorg wiekszosé strzelcdw pomija:

Dla kregoslupa nie jest istotny pojedynczy strzal - istotna jest kumulacja setek
i tysiecy powtorzen.

Wyobraz sobie, ze kto$ lekko puka Cie w ramie. Nic sie nie dzieje. Teraz wyobraz
sobie, ze robi to 200 razy w ciggu dwoch godzin, raz na kilka sekund, zawsze w to
samo miejsce. Po skonczonej sesji ramie jest obolale, zaczerwienione, tkanka
podrazniona. Nie dlatego, ze pojedyncze pukniecie bylo silne - lecz dlatego, ze
powtarzalnos¢ stworzyla kumulacje mikrourazow.

Doktadnie ten sam mechanizm dziala na Twadj kregostup przy strzelaniu.

Mechanizm mikrourazowy -jak dziala kumulacja

W  medycynie sportowej i ortopedii pojecie kumulacyjnego wurazu
mikrotraumatycznego (cumulative microtrauma) jest dobrze opisane. Dotyczy
sytuacji, w ktorych:

1. Pojedyncze obcigzenie miesci sie w granicach tolerancji tkanki.
2. Tkanka nie ma wystarczajacego czasu na pelna regeneracje miedzy kolejnymi
obcigzeniami.



3. Powtarzalnos¢ prowadzi do stopniowego ostabienia struktury - az do
momentu, gdy pojawia sie bdl, zapalenie lub uszkodzenie.

Klasyczne przyktady to ,tokie¢ tenisisty" (epicondylitis lateralis), ,kolano biegacza"
(ITBS) czy zlamania zmeczeniowe kos$ci $rddstopia u zolnierzy. Mechanizm
mikrourazowy kregoslupa u strzelcow dziala identycznie:

« Kazdy strzal wysyta impuls silowy przez bark (bron dtuga) lub przez ramiona
(pistolet) do kregostupa.

» Struktury kregostupa - krazki miedzykregowe, stawy fasetowe, wiezadla,
miesnie — absorbujg te energie.

 Po sesji strzeleckiej (50, 100, 200 strzatdow) te struktury sg zmeczone.

« JeSli nastepna sesja nastepuje, zanim tkanki sie w pelni zregenerujg -
rozpoczyna sie kumulacja.

« Po miesigcach i latach - pojawiajg sie zmiany degeneracyjne, ktore ,nie
wiadomo skad sie wziety".

Ktore odcinki kregostupa obciaza odrzut?

Odpowiedz zalezy od typu broni, poniewaz droga, ktdrg sila odrzutu pokonuje do
kregostupa, jest rozna:

Glowny
Typ broni odcinek Mechanizm przenoszenia sily
obciazony

Sita odrzutu przechodzi z kolby przez bark do
kregostupa szyjno-piersiowego; glowa doznaje
mikro-whiplash przy kazdym strzale

Karabin / strzelba Szyjny i
(kolba przy barku) | piersiowy

Odrzut przenoszony przez nadgarstki i

Pistolet ] flzzj‘?:zvi ramiona; kompensacyjne napiecie miesni
€ y tulowia obcigza odcinek ledzwiowy
Bron Cal Silny odrzut angazuje caty tanicuch
wielokalibrowa / y Ly gazl ya .
kregostup kinematyczny od barku po miednice
magnum

Lancuch biomechaniczny - kregostup nie dziala w izolacji

To jedno z kluczowych pojeé, ktore musisz zrozumieé, zeby naprawde pojaé, jak
strzelanie obcigza kregostup. Twoj kregoslup nie jest samotna wieza stojaca
Ww-prozni. Jest centralnym elementem lancucha kinematycznego, ktory zaczyna
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sie na stopach, przechodzi przez kolana, biodra, miednice, kregostup, barki i konczy
sie na gltowie.

Kiedy oddajesz strzat, sila odrzutu nie trafia wylacznie na kregostup. Przechodzi
przez caly lancuch - i to, jak kazde ogniwo tego tanicucha pracuje, determinuje, ile
obcigzenia ostatecznie przyjmie kregostup.

Stopy i kolana - amortyzatory pierwszego kontaktu

W pozycji stojacej stopy i kolana sg pierwszg linig absorpcji energii. Lekko ugiete
kolana dzialajg jak amortyzatory - pochlaniajg czes$¢ energii odrzutu, zanim ta
dotrze do kregostupa. Problem pojawia sie, gdy strzelec blokuje kolana
w wyprostowaniu (co jest zaskakujaco czeste, szczegdlnie u poczatkujacych
i zmeczonych strzelcéw). Zablokowane kolano nie absorbuje niczego - 100%
energii przechodzi bezposrednio na kregostup ledzwiowy.

To jak réznica miedzy skokiem na miekki piasek a skokiem na beton. Sila jest ta
sama - ale skutek dla stawow diametralnie rézny.

Praktyczne zalecenie: Podczas strzelania w pozycji stojacej utrzymuj lekko ugiete
kolana - nie przysiad, lecz minimalne, kilkustopniowe ugiecie. To wystarczy, zeby
,wlgczy¢" amortyzacje konczyn dolnych i odcigzy¢ kregostup.

Biodra i miednica - fundament stabilnosci

Miednica to platforma, na ktérej ,stoi" kregostup. Jesli miednica jest niestabilna
(stabe miesnie posladkowe, dysfunkcja stawdéw SI), kregostup musi kompensowac —
co oznacza zwiekszone obcigzenie krazkéw i stawow.

Silne miesnie posladkowe - szczegdlnie miesien posladkowy sredni (gluteus
medius), ktory stabilizuje miednice w plaszczyznie czolowej — sg fundamentem
zdrowego kregostupa u strzelca. Bez nich miednica ,chodzi" na boki przy kazdej
zmianie pozycji, a kregostup musi to korygowac.

Rotacja tulowia - ukryte zagrozenie silami scinajacymi

To element, ktory zastuguje na szczegdlng uwage, bo jest specyficzny dla strzelania
i czesto pomijany.

Strzelec karabinowy jest zawsze skrecony - tulow jest obrocony w strone celu,
jedna reka z przodu (na tozu), druga z tylu (na chwycie pistoletowym), bark
dominujacej reki cofniety. To pozycja, ktora generuje sily rotacyjne (Scinajace) w
krazkach miedzykregowych.
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I tu kluczowa informacja biomechaniczna: krazki miedzykregowe znacznie gorzej
toleruja sily scinajace niz sily kompresyjne.

Badania Adamsa i Huttona (1981, 1985) wykazaly, ze krazek ledzwiowy moze
wytrzymac znaczne sity kompresji osiowej, ale dodanie komponentu rotacyjnego
(skretu) dramatycznie obniza prég uszkodzenia [10]. Dla strzelca oznacza to, ze
skrecony tulow + impuls odrzutu = kombinacja bardziej niebezpieczna niz sam
odrzut w pozycji symetrycznej.

Rotacja generuje:

+ Nierownomierne obcigzenie pierscienia wloknistego (annulus fibrosus)
krazka — widkna po jednej stronie sg rozciggane, po drugiej kompresowane.

« Asymetryczne obcigzenie stawow fasetowych - po stronie rotacji stawy sg
kompresowane, po stronie przeciwnej — rozciggane.

+ Nierownomierne napiecie miesni - miesnie po jednej stronie tulowia
pracuja ciezej niz po drugiej, co z czasem prowadzi do asymetrii sitlowej
i dysbalansu mie$niowego.

Praktyczne implikacje:

 Strzelcy karabinowi (szczegdlnie precyzyjni, utrzymujacy pozycje rotacyjng
przez dluzszy czas) powinni aktywnie trenowac¢ miesnie antyrotacyjne -
Pallof press, plank z rotacja, tzw. ,,anti-rotation" exercises.

 Po sesji strzeleckiej warto wykona¢ delikatne, kontrolowane skrety tulowia
W obie strony, zeby ,,zréwnowazyc¢" jednostronne obcigzenie.

* W miare mozliwosci - cho¢ w praktyce jest to trudne — warto od czasu do
czasu strzelac¢ z drugiej strony (zmiana barku). Niektorzy strzelcy taktyczni
i wojskowi ¢wiczg strzelanie obustronne - to nie tylko taktyczny atut, ale
takze sposdb na symetryzacje obcigzenia kregostupa.

Odrzut a typ strzelca - dlaczego nie wszyscy sa obcigzeni tak samo

Nie kazdy strzelec doswiadcza tego samego obcigzenia kregoslupa, nawet jesli
strzela z identycznej broni. Kluczowe zmienne to:

Masa ciala strzelca. Ciezszy strzelec absorbuje odrzut latwiej — wieksza masa
oznacza mniejsze przyspieszenie (zgodnie z $F = ma$). Strzelec wazacy 60 kg
odczuje odrzut .308 Win znacznie mocniej niz strzelec wazacy 100 kg.

Sila i wytrzymalos¢ miesni. Strzelec z silnymi mie$niami stabilizujgcymi tutow
(core), barkéw i szyi — lepiej absorbuje odrzut. Miesnie dzialajg jak amortyzatory.
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Slabe miesnie oznaczajg, ze wieksza czes$¢ energii trafia bezposrednio na struktury
pasywne - krazki, stawy, wiezadta.

Technika. Prawidlowe ulozenie kolby, odpowiednia postawa, napiecie mie$ni core
przed strzatem - wszystko to wptywa na to, jak odrzut jest dystrybuowany w ciele.
Dobrze wyszkolony strzelec ,wspdlpracuje" z odrzutem. Nowicjusz ,walczy" z nim -
ijego kregostup ptaci cene.

Istniejace schorzenia. Strzelec z dyskopatia szyjng C5/C6 jest wielokrotnie bardziej
podatny na nasilenie objawow po sesji strzeleckiej niz strzelec ze zdrowym
kregostupem. Zdegenerowany krazek gorzej absorbuje obcigzenia - to jak jazda
samochodem z wyeksploatowanymi amortyzatorami po wyboistej drodze.

Wiek. Z wiekiem krazki miedzykregowe tracg nawodnienie i elastyczno$¢. Ich
zdolno$¢ do absorpcji wstrzgséw maleje. Strzelec w wieku 55 lat powinien
traktowaé swdj kregostup z wiekszg uwagg niz 25-latek - nawet jesli nie ma
zadnych dolegliwosci.

Ile strzalow to ,za duzo"?

Nie istnieje jedna uniwersalna liczba. Ale mozna poda¢ rozsadne ramy:

Kaliber / typ broni Sugerowal}a gorna g.rfmca Sugerowana przerwa
strzalow na sesje
Brak Scistego limitu (minimalny| Co 100 strzalow —
.22 LR ,
odrzut) krotka przerwa
9mm (pistolet) 200-300 Co 50-100 strzalow
.223 Rem / 5,56 NATO 150-200 Co 50 strzatow
.308 Win / 7,62 NATO 60-100 Co 20-30 strzalow
12 gauge (strzelba, $rut) 75-100 Co 25 strzalow
12 gauge (slug) 30-50 Co 10-15 strzaléw
Kalibry magnum (.300 ,
WM, .338 LM) 20-40 Co 5-10 strzaléw

*Dla strzelca zdrowego, o prawidtowej technice i stosujgcego srodki amortyzujgce. Przy
istniejgcych problemach kregostupa — limity powinny by¢ znacznie nizsze.

Te liczby nie sg wyryte w kamieniu. To orientacyjne wskazowki oparte na logice
biomechanicznej: im wieksza energia odrzutu, tym mniej powtorzen kregostup
moze bezpiecznie wchtonad.
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Rozdzial 3

Efekt whiplash przy strzelaniu z broni dlugiej

Mikro-whiplash - niewidoczny mechanizm, ktory uszkadza szyje

Termin ,whiplash" (pol. smagniecie biczem) kojarzy sie najczesciej z wypadkami
samochodowymi - uderzeniem od tytu, ktore gwaltownie odrzuca glowe. Ale ten
sam mechanizm - w znacznie mniejszej skali - zachodzi przy kazdym strzale
z broni dlugiej.

Oto co sie dzieje:

. Strzelec oddaje strzat.

. Sita odrzutu popycha kolbe do tytu.

. Kolba przesuwa bark do tytu.

. Bark ciggnie tutéw do tytu.
Glowa - ze wzgledu na bezwladnos¢ - pozostaje chwilowo w miejscu.

. Nastepnie glowa gwattownie ,nadaza" za tutowiem, wykonujac szybki ruch
do tytu (ekstensja szyi).

7. Natychmiast potem miesnie szyi hamujg ten ruch, pociggajac glowe

z powrotem do przodu (fleksja szyi).

U A WN =

Ten cykl fleksja—ekstensja trwa ulamek sekundy i jest praktycznie niezauwazalny.
Alejest realny. I powtarza sie przy kazdym strzale.

Dlaczego to jest problem?

Pojedynczy mikro-whiplash nie powoduje zadnego uszkodzenia. Jest zbyt staby. Ale
mechanizm kumulacyjny, o ktérym moéwiliSmy w poprzednim rozdziale, zmienia
sytuacje:

200 strzalow z karabinu .308 Win podczas jednej sesji = 200 mikroruchow
biczowych szyi.

W skali roku, przy regularnym treningu (np. 2 sesje tygodniowo po 100 strzalow),
to ponad 10 000 powtorzen mikro-whiplash rocznie.
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Te powtodrzenia mogg prowadzi¢ do:

+ Przecigzenia miesni szyjnych i podpotylicznych - miesnie, ktére musza
przy kazdym strzale hamowac¢ ruch glowy, ulegajg zmeczeniu, a potem -
chronicznemu napieciu.

+ Podraznienia stawow miedzykregowych szyjnych - szczegdlnie segmentow
C4-C5, C5-C6 i C6-C7, ktore majg najwiekszy zakres ruchomosci w odcinku
szyjnym.

« Przyspieszenia degeneracji krazkow szyjnych — u osob, ktore juz majg cechy
dyskopatii, powtarzalne obcigzenia mogg przyspieszy¢ wypukline lub
przepukline krazka.

« Bolow glowy napieciowych - powstajacych po intensywnej sesji strzeleckiej,
zwigzanych z napieciem miesni podpotylicznych i szyjnych.

Co mowig badania?

Badanie Alana i wspolpracownikow (2016) opublikowane w Military Medicine
dokonato systematycznego przegladu urazéw miesniowo-szkieletowych
zwigzanych z uzytkowaniem karabindw wojskowych. Wyniki wykazaly, ze
powtarzalna ekspozycja na odrzut broni u zolnierzy koreluje z wyzsza czestoscia
wystepowania bolu szyi i gornego odcinka plecow [2].

To nie jest zaskoczenie z perspektywy biomechanicznej — ale jest potwierdzeniem,
ze mechanizm, ktéry opisuje, nie jest teoretyczny. Ma realne konsekwencje
kliniczne.

Optyka a postawa szyi - zbyt niski montaz jako przyczyna bolu

To element, ktéry jest krytycznie wazny dla strzelcow precyzyjnych i mysliwych
korzystajacych z lunet, a jednocze$nie niemal catkowicie pomijany w dyskusjach
o-ergonomii strzelania.

Problem: Luneta zamontowana zbyt nisko na broni wymusza nienaturalne
wygiecie szyi. Strzelec musi nadmiernie pochyli¢ glowe do przodu (protrakcja)
i-jednoczesnie unies¢ jg (ekstensja gornego odcinka szyjnego), zeby ustawié¢ oko
w-0si optycznej lunety. To pozycja, w ktorej:

« Miesnie podpotyliczne sg skrocone i napiete (trzymajg glowe w ekstremalnej
ekstensji u gory).

« Mie$nie prostowniki szyi dolnego odcinka sg rozciagniete i napiete
(utrzymuja glowe pochylong do przodu).

15



» Wiezadla karkowe (ligamentum nuchae) sg pod cigglym naprezeniem.
« Krazki szyjne C4-C7 sg obcigzone nierownomiernie — przdd $ciskany, tyt
rozciggany.

Teraz dodaj odrzut: Strzal oddany w tej pozycji to impuls sitlowy, ktory trafia w juz
napiete i rozciggniete struktury. To jak uderzenie w ling, ktdra jest naciggnieta do
granic - prawdopodobienstwo uszkodzenia jest wielokrotnie wieksze niz przy
uderzeniu w line luzna.

Jak to naprawic?

Wiekszosé strzelcow dobiera wysokosé montazu lunety kierujgc sie wytacznie
kryteriami balistycznymi - ,zeby osiowos¢ sie zgadzala" i ,zeby obraz byt czysty".
To wazne kryteria, ale nie jedyne. Rownie wazne jest dopasowanie montazu do
budowy anatomicznej strzelca:

Czynnik

. Wplyw na dobor montazu
anatomiczny

Strzelec z krétky szyjg potrzebuje wyzszego montazu, zeby nie

Dlugosc¢ szyi »wciskac" glowy w bark

Polozenie oka dominujgcego wzgledem policzka determinuje

Proporcje twarzy optymalng wysokos¢ osi optycznej
Istniejace Dyskopatia lub ograniczenie ruchomosci szyi » wyzszy
problemy szyjne montaz, tagodniejszy kat glowy

Kolba z regulowanym policzkiem (cheek riser) pozwala

Typ kolby dopasowac pozycje glowy bez zmiany montazu

Praktyczne zalecenie: Nastepnym razem, gdy montujesz lub regulujesz lunete, nie
pytaj tylko ,Czy widze czysty obraz?". Zapytaj: ,,Czy moja szyja jest w neutralnej
pozycji?". Jesli musisz mocno pochyla¢ lub odgina¢ glowe - montaz jest
niewlasciwy. Regulowany policzek (cheek riser) na kolbie to proste i tanie
rozwigzanie, ktére pozwala dopasowaé pozycje glowy do osi optycznej bez
ekstremalnego wygiecia szyi.

Czynniki zwiekszajace ryzyko mikro-whiplash
Nie kazda sytuacja strzelecka generuje taki sam efekt whiplash. Czynniki nasilajace
to:

Kaliber broni. Im silniejszy odrzut, tym silniejszy mikroruch gltowy. Strzatz .22 LR
generuje minimalny impuls. Strzal z .300 Win Mag lub 12 gauge slug - wyrazny.

16



Masa broni. Paradoksalnie, 1zejsza bron tego samego kalibru generuje silniejszy
odczuwalny odrzut (mniejsza masa = wieksze przyspieszenie przy tej samej sile).
Dlatego ultralekkie karabiny mysliwskie w duzych kalibrach mogg by¢ szczegdlnie
problematyczne dla szyi.

Brak tlumika. Ttumik redukuje impuls odrzutu o 30-60%, co bezposrednio
przeklada sie na mniejszy efekt whiplash.

Pozycja glowy. Im bardziej glowa jest pochylona do przodu i przechylona (co jest
typowe przy celowaniu przez przyrzady mechaniczne lub zbyt nisko zamontowana
lunete), tym bardziej narazone sg stawy i krgzki szyjne.

Zmeczenie miesni. Pod koniec dtugiej sesji strzeleckiej mies$nie szyi sg zmeczone
i-gorzej stabilizujg glowe - efekt whiplash staje sie silniejszy.

Jak zminimalizowa¢ efekt whiplash?

1. Wzmacniaj miesnie szyi - izometryczne ¢wiczenia szyjne (naciskanie glowg
na dlon w réznych kierunkach) 3 razy w tygodniu po kilka minut to prosta,
ale skuteczna profilaktyka.

2. Stosuj thtumik lub amortyzator odrzutu - kazda redukcja impulsu odrzutu to
mniejszy mikro-whiplash.

3. Rob przerwy - nie oddawaj 100 strzaléw non-stop; co 20-30 strzatéw (przy
duzych kalibrach) rozluznij miesnie szyi.

4. Dopasuj wysokos¢ montazu optyki do swojej anatomii - nie zmuszaj szyi do
ekstremalnych pozycji. Zainwestuj w kolbe z regulowanym policzkiem.

5. Uzywaj optyki z odpowiednim eye relief - nowoczesne lunety i kolimatory
pozwalajg celowaé bez ekstremalnego pochylania glowy, co zmniejsza
wrazliwo$¢ odcinka szyjnego.

6. Monitoruj objawy - jesli po sesji strzeleckiej regularnie boli Cie szyja lub
gltowa, to sygnat ostrzegawczy. Nie ignoruj go.
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Rozdzial 4

Pozycje strzeleckie - statyczne przecigzenie
kregostupa

Kazda pozycja ma swoja cene

Strzelanie to nie tylko odrzut. To takze utrzymywanie ciala w nienaturalnych,
statycznych pozycjach przez dluzszy czas. A kregostup nie lubi dwéch rzeczy:
naglych impulséw (0 czym moéwiliSmy) i dlugotrwalego, nieruchomego
obciazenia.

Kiedy utrzymujesz pozycje strzeleckg, Twoje mies$nie pracujg izometrycznie -
napinajg sie, ale sie nie poruszajg. Ten typ pracy jest bardzo obcigzajacy, poniewaz:

« Napiete miesnie $ciskaja naczynia krwionosne, ograniczajgc doptyw krwi
(a wiec tlenu i sktadnikéw odzywczych).

* Bez ruchu nie ma ,pompowania" plynu stawowego w stawach
miedzykregowych - stawy nie sg odzywiane.

+ Statyczna kompresja kragzkéw miedzykregowych jest gorzej tolerowana niz
obcigzenie dynamiczne - krazek nie ma mozliwosci ,wchloniecia" ptynu i
rozproszenia ci$nienia.

Badanie Haggina i wspolpracownikow (2004) opublikowane w Ergonomics
przeanalizowalo obcigzenie miesniowo-szkieletowe w roéznych pozycjach
strzeleckich. Kluczowy wniosek: kazda pozycja generuje specyficzny wzorzec
przeciagzen, a czas utrzymywania pozycji jest Kluczowym czynnikiem ryzyka [3].

Przyjrzyjmy sie kazdej pozycji osobno.

18



Pozycja stojaca
To podstawowa pozycja strzelecka — zarowno na strzelnicy sportowej, jak

i w szkoleniu taktycznym. Strzelec stoi, trzyma bron na wysokos$ci barku lub oka,
celuje i oddaje strzat.

Co sie dzieje z kregostupem:

Odcinek szyjny jest obcigzony najbardziej. Glowa jest pochylona do przodu i lekko
przechylona w strone celownika lub optyki. Ta pozycja — utrzymywana przez
minuty - przecigza mie$nie prostowniki szyi i poglebia tzw. protrakcje glowy
(forward head posture). Kazdy centymetr, o ktéry glowa wysuwa sie do przodu,
zwieksza obcigzenie odcinka szyjnego o dodatkowe ~5 kg sity. Glowa pochylona o 5
cm do przodu to dodatkowe 25 kg obcigzenia na szyje — i to jeszcze przed oddaniem
strzatu.

Odcinek piersiowy przybiera pozycje zwiekszonej kifozy. Barki sg wysuniete do
przodu (trzymanie broni), klatka piersiowa jest ,zamknieta". To pozycja, ktéra z
czasem utrwala sie i przenosi do codziennego zycia - strzelec, ktéry spedza setki
godzin w tej postawie, moze rozwingé trwalg hiperkifoze piersiows.

Odcinek ledzwiowy kompensuje - wygina sie nadmiernie do przodu
(hiperlordoza), zeby utrzymaé réwnowage. To zwieksza obcigzenie stawow
fasetowych i tylnych struktur krgzkow ledzwiowych.

Bron jako dzwignia: Karabin wazacy 4 kg trzymany na wyciggnietych ramionach
generuje moment obrotowy, ktéry musi by¢ réwnowazony przez miesnie tutowia.
Im dalej od ciata bron jest utrzymywana, tym wiekszy ten moment - i tym wieksze
obcigzenie kregostupa.

Rola kolan: Wielu strzelcow stoi z wyprostowanymi, zablokowanymi kolanami. Jak
omoéwiliSmy w rozdziale o lancuchu biomechanicznym - zablokowane kolana
eliminujg naturalng amortyzacje i przenoszg pelne obcigzenie odrzutu na
kregostup. Lekkiego ugiecia kolan wiekszo$¢ strzelcéw nawet nie zauwazy - ale
kregostup zauwazy roznice.

Pozycja kleczaca
Klek strzelecki - jedna noga z przodu, druga z tytu, tuléw skrecony w strone celu -
to pozycja z natury asymetryczna. I tu tkwi jej problem.
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Kregostup jest konstrukcja zaprojektowang do symetrycznego obcigzenia. Kiedy
wprowadzasz rotacje i asymetrie, obcigzenia rozkladajg sie nierownomiernie:

+ Krazki miedzykregowe w odcinku ledzwiowym s3 obcigzone
nierdwnomiernie — po jednej stronie bardziej niz po drugiej. Jak oméwilismy
w sekcji o sitach $cinajacych - rotacyjny komponent obcigzenia jest
szczegblnie niebezpieczny dla krazkéw. Widkna pierscienia widknistego po
jednej stronie sg rozciggane, po drugiej kompresowane - to klasyczny
mechanizm prowadzacy do protruzji (wypukliny) po stronie wiekszego
obciagzenia.

« Miesien czworoboczny ledzwi (quadratus lumborum) po jednej stronie jest
znacznie bardziej napiety niz po drugiej - to klasyczny przepis na bél boczny
krzyza.

» Stawy facetowe po stronie rotacji sg kompresowane — a te stawy nie lubig
dtugotrwatej kompres;ji.

+ Stawy krzyzowo-biodrowe (SI) sa obcigzone asymetrycznie, co moze
prowadzi¢ do ich dysfunkcji.

Dodaj do tego odrzut broni - impuls, ktory przechodzi przez asymetrycznie
ustawione cialo - i masz przepis na nierownomierne mikrourazy z kazdym
strzalem.

Pozycja lezaca (prone)

To paradoks strzelania: pozycja lezaca jest uwazana za najstabilniejsza strzelecko -
zapewnia najlepszg precyzje i najlepsza kontrole odrzutu. Ale z perspektywy
kregostupa moze by¢ najbardziej problematyczna.

Odcinek szyjny w pozycji prone jest w ekstremalnej pozycji. Strzelec lezy na
brzuchu, ale musi unie$¢ gtowe i odchyli¢ jg do tytu, zeby patrzeé przez celownik.
To wymuszona ekstensja (przeprost) szyi - pozycja, ktora:

+ Kompresuje tylne struktury kregostupa szyjnego (stawy facetowe, blaszki
Tukéw).

« Zweza otwory miedzykregowe (foramen intervertebrale), przez Kktore
przechodza nerwy - co moze podrazniaé korzenie nerwowe.

« Przecigza mies$nie podpotyliczne — mate, ale wazne miesnie u podstawy
czaszki.
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Odcinek ledzwiowy jest w hiperlordozie — brzuch lezy na podlozu, a tuléw jest
lekko uniesiony (zeby operowaé bronig). To zwieksza kompresje tylnych struktur
kregostupa ledzwiowego:

« Stawy fasetowe sg Scis$niete.
» Kanatl kregowy jest zwezony.
» Wiezadlo zétte (ligamentum flavum) jest sfatldowane.

Dla osdb ze stenoza kanalu kregowego ledzwiowego pozycja prone moze nasilac
objawy neurologiczne - dretwienie ndg, mrowienie, ostabienie. To wazna
informacja kliniczna, o ktérej wielu strzelcéw nie wie.

Wskazowka praktyczna: Jesli musisz strzela¢ w pozycji lezacej, podidz cienks
poduszke lub ztozony recznik pod miednice - to zmniejsza hiperlordoze ledzwiowa.
Dla szyi — uzywaj optyki o odpowiednim eye relief i podwyzszonym montazu, zeby
nie musie¢ maksymalnie odgina¢ glowy.

Pozycja siedzaca (strzelanie ze stanowiska / na strzelnicy)

Na wielu strzelnicach sportowych strzela sie z pozycji siedzacej — przy stole lub
stanowisku z podporksa. To pozycja, ktora wydaje sie wygodna, ale ma swoje
putapki:

+ Kregostup ledzwiowy jest w fleksji (zgieciu) - co jest typowe dla kazdej
pozycji siedzacej. W tej pozycji ciSnienie wewnatrz krazka miedzykregowego
jest 0 40-90% wyzsze niz w pozycji stojacej (klasyczne badania Nachemsona
[9]). Dodaj do tego odrzut broni - impuls kompresyjny natozony na i tak
zwiekszone ci$nienie — i masz istotne obcigzenie krazkéw ledzwiowych.

* Glowa pochylona do przodu - celowanie wymaga pochylenia, co przecigza
odcinek szyjny (tak jak w pozycji stojacej).

» Asymetria - dominujace oko i dominujgca reka wymuszajg lekki skret ciala,
ktory utrzymywany przez dluzszy czas generuje nierownomierne obcigzenie.

Czas w pozycji - kluczowy czynnik

Warto podkreslié, ze sam fakt przyjecia pozycji strzeleckiej nie jest
problematyczny. Problematyczny jest czas utrzymywania tej pozycji. Badanie
Haggina [3] jasno wskazuje, ze to czas ekspozycji jest glownym czynnikiem ryzyka.
Strzelanie dynamiczne (krétkie sekwencje strzaléw z czestymi zmianami pozycji)
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jest znacznie mniej obcigzajgce niz statyczne utrzymywanie jednej pozycji przez
30-60 minut.

Praktyczna zasada: Zmieniaj pozycje co 15-20 minut. Jesli strzelasz z jednej pozycji
dtuzej — réb przerwy na rozcigganie i chodzenie.
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Rozdzial 5

Ciezar broni i wyposazenia - ukryty wrog kregostupa

Bron to dopiero poczatek

Kiedy myslimy o obcigzeniu zwigzanym ze strzelaniem, najcze$ciej mys$limy o
samej broni. Ale bron to czesto zaledwie utamek tego, co strzelec nosi na sobie.

Masa broni - porownanie

. Typowa .
Typ broni masa Uwagi
Pistolet 0,7-1,3 kg Stosunkow.o lelfkl, ale utrz.ymywany na
wyciagnietych ramionach
Karabin sportowy 3-5kg Z optyka, bipodem i ak’cesorlaml moze
przekraczac 6 kg
Strzelba 3-4kg Czesto z dtugg lufg - d.zvx'rlgma obcigzajgca
przedramie i bark
Karabin mysliwski z Noszony na ramieniu podczas
3,5-5 kg ) ) .
optyka wielogodzinnych polowan
Bron wojskowa z 4-7k Z magazynkami, ttumikiem, optyka - nawet
wyposazeniem & do 8+ kg

Sama bron - nawet ta najciezsza - nie stanowi powaznego obcigzenia dla
kregostupa, o ile jest noszona prawidlowo i przez rozsadny czas. Problem zaczyna
sie, gdy dodamy reszte wyposazenia.
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Wyposazenie dodatkowe - tu zaczyna sie prawdziwy problem

Szczegdlnie dotyczy to mysliwych, zolnierzy i funkcjonariuszy sluzb

mundurowych:
Element wyposazenia Typowa masa
Kamizelka taktyczna /
kuloodporna -15kg
Amunicja 2-8kg (vx'r za}le:znosa od
ilosci)
Plecak z wyposazeniem 10-30kg
Helm 1-1,5kg
System komunikac;ji 0,5-2 kg
Woda, zywnosé 2-4 kg
Laczny ciezar noszony na nawet 30-50kgu
sobie zolnierzy

Gdzie przebiega granica bezpieczenstwa?

Badania przeprowadzone przez US Army Research Institute of Environmental
Medicine wykazatly, ze noszenie obcigzenia przekraczajacego 25% masy ciala przez
dtuzszy czas istotnie zwieksza ryzyko bélu krzyza i urazow kregostupa [4].

Przeliczmy: dla zolnierza wazacego 80 kg granica to 20 kg. A typowe obcigzenie
bojowe wielokrotnie jg przekracza.

Badanie Knapika i wspolpracownikow (2004) opublikowane w Military Medicine
dostarczyto jednoznacznych danych: bol krzyza jest jedna z trzech najczestszych
dolegliwosci miesniowo-szkieletowych u Zolnierzy, a jego czesto$¢ koreluje
z ciezarem noszonego wyposazenia i czasem jego noszenia [5].

Jak obcigzenie zewnetrzne wplywa na kregostup?

Obcigzenie noszone na plecach lub tulowiu dziala na kregostup kompresyjnie -
Sciska go wzdtuz osi pionowej. To dodatkowa sita, ktoéra:

1. Zwieksza cisnienie wewnatrz kragzkow miedzykregowych - krazki sg jak
poduszki hydrauliczne miedzy kregami. Pod obcigzeniem ptyn z ich wnetrza

jest wyciskany na zewnatrz. Im wieksze i dtuzsze obcigzenie, tym bardziej
krazek sie odwadnia i traci zdolnos¢ amortyzacji.
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2. Obcigza stawy fasetowe - szczegdlnie w odcinku ledzwiowym. Te mate
stawy nie sg zaprojektowane do przenoszenia duzych sit kompresyjnych.
Kiedy krazek traci wysoko$¢ (pod obcigzeniem lub w wyniku degeneracji),
stawy fasetowe przejmujg wiekszg czes¢ obcigzenia — co prowadzi do ich
przeciazenia i bolu.

3. Zmecza miesnie stabilizujace — miesnie glebokie tulowia (wielodzielny,
poprzeczny brzucha, miesnie dna miednicy) muszg pracowac ciezej, zeby
utrzymac stabilnos¢ kregostupa pod obcigzeniem. Kiedy sie zmeczg -
stabilizacja spada, a ryzyko urazu rosnie.

4. Zmienia wzorzec chodu - noszenie ciezkiego plecaka zmienia biomechanike
chodzenia. Kroki stajg sie krotsze, pochylenie tulowia do przodu zwieksza sie,
miednica zachowuje sie inaczej. Te zmiany generujg nienaturalne obcigzenia
kregostupa, szczegdlnie podczas marszu po nierdwnym terenie (mysliwi,
zolnierze).

Specyfika mysliwska - maraton z obciagzeniem, zakonczony strzalem

Mysliwy to szczegolny przypadek. Typowe polowanie to:

1. Wielogodzinny marsz po nierdwnym terenie - lasy, wzgdrza, pola - z bronig
(3-5 kg) i plecakiem (5-15 kg).

2. Nagle przyjecie pozycji strzeleckiej — czesto nieergonomicznej, wymuszonej
terenem (klek na mokrej ziemi, strzal z podparcia o drzewo, strzat w pozycji
pollezacej).

3. Strzal z broni o duzym odrzucie - typowe kalibry mys$liwskie (.308 Win, .30-
06, .300 Win Mag) generuja znaczng site odrzutu.

4. Transport upolowanej zwierzyny - co moze oznacza¢ noszenie lub
ciggniecie 20-100+ kg po trudnym terenie.

Kazdy z tych etapéw osobno obcigza kregostup. Razem - tworza kombinacje, ktéra
jest powaznym wyzwaniem biomechanicznym.

Co mozna z tym zrobic?

+ Plecak z pasem biodrowym - to absolutna koniecznosé. Pas biodrowy
przenosi 60-80% ciezaru z barkéw na miednice, odcigzajgc kregostup. Plecak
bez pasa biodrowego to obcigzenie zawieszone na barkach, ktdre ciggnie
kregostup do tytu i wymusza kompensacyjne pochylenie do przodu.

« Wozek na wyposazenie - na strzelnicy, jesli to mozliwe, uzywaj wézka
zamiast noszenia torby na ramieniu.
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» Minimalizacja ciezaru - zabieraj tylko to, czego naprawde potrzebujesz.
Kazdy zbedny kilogram to dodatkowe obcigzenie kregostupa.

« Kamizelka z prawidlowym dopasowaniem - jesli nosisz kamizelke taktyczng
lub kuloodporna, upewnij sie, ze jest prawidtowo dopasowana i ze ciezar jest
roztozony rownomiernie.

« Trening silowy - silne miesnie core, silne nogi, silne plecy - to najlepsza
»kamizelka ochronna" dla kregostupa. Im silniejszy jestes, tym lepiej Twoje
ciato radzi sobie z obcigzeniem.
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Rozdzial 6

Kaliber broni a obciazenie kregostupa — konkretne liczby

Nie kazdy strzal jest taki sam

To oczywiste dla kazdego strzelca, ale warto przetozy¢ to na jezyk biomechaniczny.
Energia odrzutu roézni sie dziesiatki razy pomiedzy kalibrami, co oznacza
proporcjonalnie rézne obcigzenie kregostupa.

Energia odrzutu - porownanie popularnych kalibrow

. Typowa energia [Subiektywne . ..

Kaliber odrzutu odczucie Obciazenie kregostupa
22 LR (karabin ~1,5] Minimalne Niskie

sportowy)

9mm Parabellum Niskie do
(pistolet) >8] Lagodne umiarkowanego
223 Rgm /5,26 NATO ~5-6] Umiarkowane Umiarkowane
(karabin)

.308 Wm / 7,62 NATO | _ 15-20] Wyrazne Um.larkowane do
(karabin) wysokiego

12 gauge slug . .

~30— W

(strzelba) 30-40] Silne ® Wysokie

'309 .wm M ag (karabin ~25-35] Silne ® Wysokie
mysliwski)

.338 Lapua Magnum |~35-45] Bardzo silne @ Bardzo wysokie
.50 BMG ~100-130] Ekstremalne @ Ekstremalne
Jak czytac te tabele?

Energia odrzutu mierzona w dzulach (J) to miara energii kinetycznej, ktérg bron
przekazuje strzelcowi. Im wyzsza wartosé, tym silniejszy impuls trafia na bark
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(bronn dluga) lub nadgarstki/ramiona (pistolet) — i tym wieksze obcigzenie
kregostupa.

Ale uwaga:sama energia odrzutu to nie wszystko. Réwnie wazny jest czas
impulsu - jak szybko ta energia jest dostarczana. Bron z hamulcem wylotowym lub
ttumikiem dostarcza te sama energie, ale rozlozona na dluzszy czas, co jest
lagodniejsze dla ciala. To jak rdznica miedzy otrzymaniem uderzenia pieScig
a naciskiem otwartg dlonig - ta sama sita, inny efekt.

Praktyczny wniosek
Poréwnajmy dwie skrajne sytuacje:
Strzelec A: Strzela z karabinu .22 LR raz w miesigcu, 100 strzaléw na sesje. Energia

odrzutu na sesje: 100x1,5J=150J kumulacyjnie. Obcigzenie
kregostupa: minimalne.

Strzelec B: Strzela z karabinu .308 Win dwa razy w tygodniu, 100 strzalow na sesje.
Energia odrzutu na sesje: 100x17,5]J=1750J kumulacyjnie. Tygodniowo: 3500 ].
Rocznie: ponad 180000 J. Obcigzenie kregostupa: bardzo powazne.

Réznica jest stukrotnaw skali roku. I to sie przeklada na realne konsekwencje
kliniczne.

Kaliber a typ strzelca - kto czym strzela

Typowe Y .
Typ strzelca Kalibry Czestotliwosc Ryzyko kumulacyjne
Strzelec .22 LR, .. ..
rekreacyjny omm, 223 1-4 razy/miesigc Niskie
St?zelec sportowy 9mm, .45 ACP |3-5 razy/tydzien Umiarkowane
(pistolet)
Strzele.c sportowy 223,308 3-5 razy/tydzien Um1ar1'<owane do
(karabin) wysokiego
. Wysokie (duza liczba
Strzelec trap/skeet (12 gauge 3-5 razy/tydzien strzaléw)
Myéliw .308, .30- SeZONOWO Umiarkowane (ale duzy
ySHWY 06,.300 WM odrzut)
Zolnierz 5,56,7,62 Zaleznie od stuzby Wy'so.kle .(komblnaqa z
obcigzeniem)
Funkcjonariusz 9mm, .223 1-4 razy/miesigc + Umiarkowane
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Typ strzelca

Typowe
kalibry

Czestotliwos¢

Ryzyko kumulacyjne

noszenie broni

Rozdzial 7

Schorzenia kregostupa typowe dla strzelcow

Od objawow do diagnoz - co dokladnie moze sie zdarzy¢

Do tej pory mowiliSmy o mechanizmach - odrzucie, pozycjach, obcigzeniu. Teraz
przejdzmy do konkretnych schorzen kregostupa, ktére mogg rozwingé sie
u strzelcow narazonych na te czynniki. Kazde z nich ma swdj mechanizm
powstawania, charakterystyczne objawy i grupy ryzyka.

1. Dyskopatia szyjna (C5/C6,C6/C7)

Mechanizm powstawania:

To schorzenie jest wynikiem kombinacji trzech czynnikéw typowych dla

strzelania:

« Powtarzalny odrzut -~ mikro-whiplash - kumulacyjne obcigzenie kragzkow

szyjnych.

* Pochylona pozycja glowy podczas celowania ~ ciggla kompresja przednich

czesci kragzkéw szyjnych - przyspieszenie degeneracji.

+ Ciezar kasku i ochronnikow sluchu - dodatkowe obcigzenie miesni i

struktur szyjnych.

Krazki C5/C6 i C6/C7 sa najczesciej dotkniete, poniewaz majg najwiekszy zakres

ruchomosci w odcinku szyjnym - a wiec sa najbardziej narazone na przecigzenie.

Grupy ryzyka:

 Strzelcy sportowi (duza liczba powtdrzen).
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Zolnierze (helm + odrzut + pozycje taktyczne).
Mysliwi strzelajacy z broni o silnym odrzucie.

Objawy:

BAl szyi, czesto promieniujgcy do ramienia, topatki lub reki.

Dretwienie lub mrowienie palcow (najczesciej palec wskazujacy i srodkowy
przy C6/C7).

Béle glowy - szczegolnie w okolicy potyliczne;j.

Sztywnos¢ szyi, ograniczenie ruchomosci.

Nasilenie objawow po sesji strzeleckiej.

2. Dyskopatia ledzwiowa (L4/L5,L5/S1)

Mechanizm powstawania:

Statyczna pozycja strzelecka » dlugotrwala kompresja krazkow
ledzwiowych.

Noszenie ciezkiego wyposazenia -~ kompresja osiowa kregostupa.
Asymetryczne obciagzenie (klek strzelecki, noszenie broni na jednym
ramieniu) - nierédwnomierne sily na kragzkach - sily scinajace, ktore sa
grozniejsze niz czysta kompresja (patrz: taricuch biomechaniczny, rozdziat
2).

Kompresyjne sily przy odrzucie w pozycji stojacej » impulsowe obcigzenie
krazkéw.

Grupy ryzyka:

Zolmierze piechoty (ciezkie wyposazenie + strzelanie).
Funkcjonariusze stuzb (kamizelka + pas z wyposazeniem).
Mysliwi (dtugie marsze + strzal w wymuszonej pozycji).

Objawy:

Bdl krzyza, czesto promieniujgcy do posladka i nogi (rwa kulszowa).
Nasilenie po dluzszej sesji strzeleckiej lub po noszeniu ciezkiego
wyposazenia.

BOl przy pochylaniu sie do przodu (np. podnoszenie amunicji z ziemi).
Dretwienie lub ostabienie stopy (przy kompresji korzenia nerwowego).
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3. Zespol bolowy odcinka piersiowego

Mechanizm powstawania:

Pochylona pozycja ,zamknietej klatki piersiowej" - poglebienie kifozy
piersiowej - rozciggniecie miesni miedzytopatkowych.

Odrzut przenoszony przez bark » mikrowstrzasy kregostupa piersiowego.
Chroniczne napiecie miesni romboidalnych i czworobocznych - punkty
spustowe.

Objawy:

BAl miedzy lopatkami - tepy, nasilajacy sie po dluzszej sesji.

Uczucie sztywnosci w srodkowej czesci plecow.

Bdl nasilajgcy sie przy glebokim wdechu po intensywnym strzelaniu.
Trudno$¢ w wyprostowaniu sie po dtugim strzelaniu w pozycji pochylone;j.

To schorzenie jest czesto ignorowane, bo bdl piersiowy jest mniej dramatyczny niz

rwa kulszowa czy bédl szyi. Ale moze by¢ bardzo dokuczliwy i przewlekty.

4. Dysfunkcja stawow krzyzowo-biodrowych (SI)

Mechanizm powstawania:

Asymetryczna pozycja strzelecka ~» nieréwnomierne obcigzenie miednicy.
Rotacja miednicy w kleku i pozycji lezacej » naprezenie wiezadet SI.

Odrzut przenoszony przez lancuch Kkinematyczny -» impulsowe sily
docierajace do miednicy.

Noszenie broni i wyposazenia na jednej stronie - chroniczna asymetria.

Objawy:

BAl w okolicy posladka - jednostronny, trudny do precyzyjnego
zlokalizowania.

BOl przy wstawaniu z pozycji strzeleckiej.

BOl promieniujacy do tylnej czesci uda (fatwy do pomylenia z rwa kulszowa).
Nasilenie przy chodzeniu po nieréwnym terenie (mysliwi).

Dysfunkcja stawoéw SI jest jednym z najczesciej pomijanych zrédet bolu krzyza.
Wielu strzelcéw z bdlem , dolnych plecow" ma w rzeczywistosci problem ze stawem
SI, nie z kregostupem ledzwiowym.
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5. Przecigzenie miesniowe i punkty spustowe (trigger points)

Mechanizm powstawania:

To najczestsza i ,,najprostsza" dolegliwos¢ strzelecka, ale nie znaczy to, ze lagodna.

Powstaje z kombinacji:

+ Statyczne napiecie miesni podczas celowania - mieénie pracujg bez

przerwy.

« Stres psychiczny (koncentracja, adrenalina, czasem presja wyniku) -
zwiekszone napiecie miesniowe.

+ Brak rozluznienia - miesnie ,zapominajg"jak sie rozluznic.

« Powstaja punkty spustowe - bolesne, wyczuwalne ,wezly" w miesniach,

ktore generujg bél miejscowy i przeniesiony.

Najczesciej dotkniete miesnie:

e . Dlaczego jest , . .
M . T 1

iesien przeciazany ypowy bol przeniesiony
Miesien Utrzymywanie broni, |Bdl szyi, bdl glowy, bdl za
czworoboczny (gérna czesé) [uniesione barki uchem

Miesnie podpotyliczne

Stabilizacja glowy przy
odrzucie

B4l potyliczny, bol za
oczami

Miesien dzwigacz lopatki

Pochylona glowa
podczas celowania

Bl bocznej czesci szyi,
ograniczenie rotacji

Miesnie przedramienia

Scigganie spustu

Prostownik Hiperlordoza
grzbietu (odcinek P . BOl krzyza
. kompensacyjna
ledzwiowy)
Miesien gruszkowaty Pozycja kleczaca iﬁi:;%svlvzdka’ pseudorwa
Chwyt pistoletu,

B0l przedramienia, okcia

Punkty spustowe moga utrzymywacé sie tygodniami lub miesigcami, jesli nie
zostang zaadresowane. Skuteczne metody to terapia manualna, suche igtlowanie

(dry needling), automasaz (pitka tenisowa, roller) i rozcigganie.
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Rozdzial 8

Strzelanie a istniejace problemy z kregostupem - co
wolno, czego unika¢

Czy moge strzelac, jesli mam problemy z kregoslupem?

To jedno z najczestszych pytan, na ktére strzelcy szukaja odpowiedzi - i jedno
z najtrudniejszych, bo odpowiedz brzmi: to zalezy. Zalezy od tego, co dokladnie Ci
dolega, jak zaawansowane jest schorzenie i jak podejdziesz do strzelania.

Ponizsze zalecenia sg ramowe —kazdy przypadek wymaga indywidualnej oceny
lekarza lub fizjoterapeuty. Ale dajg ogdlny kierunek.

Dyskopatia / przepuklina szyjna

Aspekt Zalecenie
. Unikaj kalibréw magnum i duzych kalibréw strzelb; preferuj .22 LR,

Kaliber

9mm, .223 Rem
Pozycja Unikaj pozycji prone (lezacej) — poglebia kompresje szyjng
Liczba . ., .
strzalow Ogranicz sesje; rob przerwy co 30-50 strzatow

. . |Lekkie ochronniki stuchu (zamiast ciezkich nausznikéw); lekka

Wyposazenie

optyka
Montaz Wyzszy montaz lunety + regulowany policzek - minimalizuj
optyki wygiecie szyi

Cwiczenia Wzmacnianie mies$ni szyjnych i stabilizatoréw topatki

Dlaczego to wazne: Zdegenerowany Kkrazek szyjny gorzej absorbuje wibracje
i impulsy. Mikro-whiplash, ktéry zdrowy kregostup zniesie bez problemu, moze
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u osoby z przepukling szyjng nasili¢ kompresje korzenia nerwowego — a to oznacza
bol promieniujagcy do reki, dretwienie palcéw, a w skrajnych przypadkach -
oslabienie miesni reki. Dodatkowo - jak omowiono w rozdziale 3 - zbyt niski
montaz optyki wymusza pozycje glowy, w ktorej struktury szyjne sg juz napiete
i rozciagniete, zanim w ogdle padnie strzal. Odrzut w takiej pozycji to podwdjne
zagrozenie.

Dyskopatia / przepuklina ledzwiowa

Aspekt Zalecenie

Kaliber Umiarkowane kalibry; unikaj strzelb ze slug/magnum

Preferuj strzelanie z podpdrka (bipod, sandbag) - zmniejsza

Pozycja napiecie mie$ni; unikaj dtugotrwatego kleku
. Minimalizuj czas w pozycji skreconej - sily S$cinajgce sa
Rotacja foe s . .. .
grozniejsze dla uszkodzonego krazka niz czysta kompresja
Noszenie Minimalizuj ciezar; uzywaj wozka na wyposazenie zamiast
wyposazenia |plecaka
Kamizelka Jesli konlecznfal. - dopasqwana, z pasem biodrowym
przenoszacym ciezar na miednice
Nigdy nie blokuj kolan - lekkie ugiecie wlacza amortyzacje
Kolana A
koniczyn dolnych
éwiczenia Wzmacnianie miesni glebokich tulowia (core) - priorytet:

¢wiczenia antyrotacyjne

Dlaczego to wazne: Przepuklina ledzZwiowa jest wrazliwa na kompresje osiowg
(noszenie ciezaru), na impulsy sitowe (odrzut) i — co szczegdlnie istotne — na sily
scinajace generowane przez rotacje. Skrecony tuldw w pozycji strzeleckiej +
impuls odrzutu to kombinacja, ktéra moze nasili¢ kompresje korzenia nerwowego i
pogorszy¢ objawy. Redukcja ciezaru, unikanie duzych kalibréw i swiadome
ograniczanie czasu w pozycji rotacyjnej to prosta, ale skuteczna strategia
zmniejszenia ryzyka.
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Po operacji kregoslupa (mikrodiscektomia, stabilizacja)

Aspekt Zalecenie

Powrot do Nie wczesniej niz po uzyskaniu zgody neurochirurga — typowo 3-6

strzelania miesiecy po mikrodiscektomii, 6-12 miesiecy po stabilizacji

Kaliber na Zacznij od .22 LR lub 9mm; stopniowo zwiekszaj

poczatek

Pozycja Unikaj pozycji generujacych kompresje operowanego segmentu

Odrzut Rozwaz bron z ttumikiem (zmniejsza odczuwalny odrzut o 30-
60%) lub amortyzatorem odrzutu na kolbie

Monitoring Jesli po strzelaniu pojawia sie bol, dretwienie lub promieniowanie -

przerwij i skonsultuj z lekarzem

Dlaczego to wazne: Po operacji kregostupa - zaréwno mikrodiscektomii (usuniecie
fragmentu krazka), jak i stabilizacji (usztywnienie segmentu) — tkanki potrzebuja
czasu na wygojenie. Zbyt wczesny powrdt do strzelania, szczegdlnie z broni
o duzym odrzucie, moze zagrozi¢ wynikowi operacji. Cierpliwos¢ jest tutaj
kluczowa.

Stenoza kanalu kregowego

Aspekt Zalecenie
. Bezwzglednie unikaj pozycji prone- hiperlordoza ledzwiowa
Pozycja . . . 12 1 .
zweza kanat kregowy i moze nasila¢ objawy neurologiczne
Prefer.owana Stojaca lub siedzgca z lekkim pochyleniem do przodu
pozycja
Czas sesji Krotkie sesje z czestymi przerwami na chodzenie

Dlaczego to wazne: Stenoza (zwezenie kanalu kregowego) to schorzenie, w ktérym
struktury nerwowe — rdzen kregowy lub korzenie nerwowe - majg zbyt malo
miejsca. Kazda pozycja, ktéra dalej zweza kanal (hiperlordoza w pozycji prone),
moze nasila¢ objawy: bdl, dretwienie, ostabienie nég. Natomiast pochylenie do
przodu (fleksja) otwiera kanat — dlatego pozycja stojaca z lekkim pochyleniem jest
bezpieczniejsza.
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Rozdzial 9

Tlumik, amortyzatory i akcesoria ochronne

Technologia w sluzbie kregostupa

Wspolczesny rynek akcesoridéw strzeleckich oferuje szereg rozwigzan, ktére — choé
projektowane gléwnie z myslg o komforcie strzelania i ochronie stuchu - majg
istotny wplyw na obcigzenie kregostupa.

Tlumik broni - niedoceniane narzedzie ochrony

Tlumik (suppressor/silencer) jest najczesciej kojarzony z redukcja hatasu. Ale ma
jeszcze jedna, mniej oczywistg funkcje: istotnie zmniejsza odczuwalny odrzut
broni.

Ttumik dziala jako hamulec wylotowy - spowalnia i rozprasza gazy prochowe
wychodzgce z lufy, coredukuje impuls odrzutu o 30-60% w zaleznosci od
konstrukcji i kalibru [6].

Dla kregoslupa to oznacza:

* Mniejsza sila przenoszona z kolby na bark przy kazdym strzale.

* Mniejszy efekt mikro-whiplash w odcinku szyjnym.

« Mozliwo$¢ oddania wiekszej liczby strzaléw przy mniejszym kumulacyjnym
obcigzeniu.

* Mniejsze napiecie mies$ni (strzelec nie ,broni sie" podswiadomie przed
odrzutem).

Jest jeszcze jeden, posredni efekt:redukcja halasu zmniejsza odruch
zaskoczenia (flinch), ktéry powoduje mimowolne napiecie mie$ni szyi i barkow
przed strzalem. To napiecie, powtarzane setki razy, samo w sobie jest zrédlem
przecigzenia miesniowego.
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W krajach, gdzie tlumiki sg legalnie dostepne dla strzelcow (np. Skandynawia,
Wielka Brytania, wiele standéw USA, Nowa Zelandia), ich stosowanie jest aktywnie
promowane jako narzedzie ochrony zdrowia - przede wszystkim stuchu, ale
posrednio takze ukladu miesniowo-szkieletowego.

Uwaga prawna: W Polsce ttumik jest traktowany jako istotna cze$¢ broni
i podlega regulacjom Ustawy o broni i amunicji. Posiadanie tlumika
wymaga odpowiednich dokumentow. Przed zakupem lub montazem
ttumika zapoznaj sie z obowigzujacymi przepisami.

Nakladki amortyzujace na kolbe (recoil pads)

Gumowe lub zelowe nakladki montowane na kolbie broni dtugiej wydtuzaja czas
impulsu odrzutu. Sila jest ta sama, alerozlozona na dluzszy czas- a wiec
szczytowe obcigzenie jest mniejsze.

Fizycznie: impuls (p=F-t) jest staly, ale rozciggniecie czasu t pozwala zmniejszy¢
szczytowg site F. Dla kregostupa to oznacza tagodniejszy ,wstrzas" przy kazdym
strzale.

Dobre naktadki (np. Limbsaver, Sims, Pachmyr) moga zmniejszy¢ odczuwalny
odrzut o 20-40% [7]. To prosta, tania i skuteczna modyfikacja, ktérg powinien
rozwazy¢ kazdy strzelec regularnie korzystajagcy z broni o umiarkowanym lub
silnym odrzucie.

Hamulce wylotowe i kompensatory

Montowane na wylocie lufy, przekierowujg gazy prochowe w sposéb zmniejszajacy
odrzut. Skuteczne - mogg zredukowaé¢ odczuwalny odrzut o 30-50%. Wadg jest
zwiekszenie halasu po bokach strzelca (gazy sa kierowane na boki zamiast do
przodu).

Z perspektywy kregostupa - kazda redukcja odrzutu jest korzystna. Hamulec
wylotowy to dobra opcja, gdy ttumik nie jest dostepny lub niepraktyczny.
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Kolby amortyzujace

Zaawansowane systemy kolb - hydrauliczne, sprezynowe lub z wewnetrznym
elementem elastomerowym - absorbuja energie odrzutu mechanicznie. Popularne
w broni sportowej i taktycznej (np. systemy Magpul, Blaser, niektére kolby AR-15).

Ich skuteczno$¢ jest zmienna - od marginalnej (tanie systemy sprezynowe) po
znaczng (systemy hydrauliczne w broni sportowej). Warto inwestowaé w jakos¢.

Kolba z regulowanym policzkiem (cheek riser) — akcesorium dla szyi

O tym pisaliSsmy w rozdziale 3, ale warto powtdorzy¢ w kontekscie
akcesoriéw: regulowany policzek to jedno z najtanszych i najskuteczniejszych
narzedzi ochrony odcinka szyjnego. Pozwala dopasowac¢ wysoko$¢ przylozenia
policzka do osi optycznej lunety bez wymuszania nienaturalnej pozycji gtowy.

Dostepne opcje:

» Kolby fabryczne z regulowanym policzkiem - Magpul PRS, Luth-AR MBA,
MDT, wiele kolb broni mysliwskich klasy premium (Blaser, Sauer, Tikka).
» Nakladki na istniejaca kolbe — np. Matthews Fabrication Kydex Cheek Riser,
naktadki neoprenowe z wkladkami - rozwigzanie tanie i uniwersalne.
* Regulacja DIY - nawet kawatek pianki EVA przymocowany rzepem do kolby
moze tymczasowo poprawié pozycje glowy.
Kryterium doboru: W prawidlowej pozycji policzek powinien spoczywaé na

kolbie bez napinania miesni szyi. Jesli musisz aktywnie dociska¢ gtowe lub jg
unosié, zeby zobaczy¢ obraz w lunecie - policzek jest za nisko.

Kamizelki / poduszki barkowe

Nak?tadki na bark zakladane pod odziez — dodatkowa warstwa amortyzujaca miedzy
kolbg a cialem. Stosowane gléwnie przez strzelcéw sportowych strzelajacych z
broni §rutowej (trap, skeet), gdzie liczba strzalow podczas jednej sesji jest bardzo
wysoka (100-200 strzaléw z 12 gauge to norma w trap).

Dla kregostupa piersiowego i szyjnego to dodatkowa ochrona - nakladka wydtuza
czas impulsu i rozprasza site na wieksza powierzchnie.
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Podsumowanie akcesoriow - co daje najwieksza roznice?

Redukcja Dostepnosc w
Akcesorium |odczuwalnego |Wplywnaszyje [Koszt PL P
odrzutu
Duzy (mniej mikro- Ograniczona
Thumik 30-60% o ) Wysoki (regulacje
whiplash)
prawne)
Hamulec 30-50% Duzy Sredni Dobra
wylotowy
Nakladka . 20-40% Umiarkowany Niski Bardzo dobra
amortyzujaca
Kolba . 10-40% Umiarkowany Sredni .do Dobra
amortyzujaca wysokiego
Poduszka 15-25% Umiarkowany Niski Bardzo dobra
barkowa
Regulowany (0% (nie wptywa Bal:dzo Niskido
g duzy (neutralna , . Bardzo dobra
policzek na odrzut) X . sredniego
pozycja szyi)

Optymalne rozwigzanie to kombinacja- np. ttumik + nakladka amortyzujaca +
regulowany policzek daje Iaczng ochrone, ktéra czyni nawet duze kalibry znacznie
bardziej przyjaznymi dla kregostupa.
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Rozdzial 10

Praktyczne wskazowki - rozgrzewka, technika,
¢wiczenia, ergonomia

Twoj kregoslup potrzebuje przygotowania i ochrony

Ten rozdzial to serce praktycznej czesci e-booka. Znajdziesz tu konkretne, gotowe
do wdrozenia zalecenia, ktore pomogg Ci strzelaé bezpiecznie dla kregostupa.

1. Rozgrzewka przed sesja strzelecka
Tak, rozgrzewka. Przed strzelaniem.
Brzmi dziwnie? Nie powinno. Za chwile Twoje mie$nie beda:

« Utrzymywac statyczng pozycje przez dtuzszy czas.
« Absorbowaé powtarzalne impulsy odrzutu.
+ Stabilizowac kregostup pod obcigzeniem.

Powinny by¢ na to przygotowane - rozgrzane, ukrwione, elastyczne. Zimne,
sztywne mies$nie gorzej amortyzuja, szybciej sie meczg i latwiej ulegaja
przecigzeniu.

Minimalna rozgrzewka (5 minut):

1. Krazenie ramionami - 10 razy do przodu, 10 razy do tylu. Rozgrzewa stawy
barkowe i mies$nie obreczy barkowe;j.

2. Skrety tulowia - stopy na szeroko$¢ bioder, rece luzno, obracasz tutéw w
lewo i prawo. 10 razy w kazdg strone. Rozgrzewa miesnie rotatoréw tulowia i
stawy kregostupa.
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3. Retrakcja szyi (cofanie glowy) - stoisz prosto, cofasz brode do tytu (tworzysz
»podwdjny podbrédek"), trzymasz 2 sekundy, wracasz. 10 powtorzen.
Aktywuje mies$nie glebokie szyi, ,resetuje" pozycje glowy.

4. Sklony boczne - rece wzdtuz ciala, pochylasz sie w lewo i w prawo. 10 razy w
kazdg strone. Rozgrzewa mies$nie boczne tutowia.

5. Rozciagniecie miesni piersiowych - rece za plecami, splecione palce, topatki
Sciggniete do siebie, klatka piersiowa wypchnieta do przodu. Trzymasz 15-
20 sekund. ,,Otwiera" klatke piersiowa, przeciwdzialajac pozycji strzeleckiej.

6. Rotacje nadgarstkow — 10 kotek w kazda strone. Szczegdlnie wazne przed
strzelaniem z pistoletu.

7. Lekkie przysiady (5-10 powtdrzen) - rozgrzewaja stawy kolanowe i
biodrowe, aktywujg miesnie posladkowe i przygotowujg konczyny dolne do
roli amortyzatorow.

To 5 minut. Tyle zajmuje tadowanie magazynkdw. Zréb to zamiast stac i czekad.

2. Technika strzelecka przyjazna kregoslupowi

Prawidlowa technika strzelecka to nie tylko precyzja — to takze ochrona ciata. Oto
elementy, na ktére warto zwrdci¢ uwage z perspektywy kregostupa:

Prawidlowe ulozenie Kkolby.Kolba powinna przylega¢ do miesniowej czesci
barku- w zaglebieniu miedzy mie$niem naramiennym a obojczykiem. Nie do
obojczyka (bdl, siniaki, punktowe obcigzenie). Nie do stawu barkowego
(niestabilne, silniejszy odrzut). Zle ulozona kolba przenosi odrzut punktowo
zamiast rozpraszaé¢ go na wieksza powierzchnie. A im bardziej rozproszona sila,
tym mniejsze obcigzenie kregostupa.

Napiecie miesni core przed strzalem. Przed oddaniem strzatlu swiadomie napnij
miesnie brzucha i dolnej czesci plecéw - tak, jakbys przygotowywat sie na lekki cios
w brzuch. To ,zamyka" tuléw w stabilng jednostke, ktéra lepiej absorbuje odrzut i
chroni kregostup przed niekontrolowanym ruchem. To samo robig ciezarowcy
przed podniesieniem sztangi - i z tego samego powodu.

Lekko ugiete kolana.Powtdérzmy to raz jeszcze, bo jest krytycznie wazne:
zablokowane kolana = wylgczony amortyzator = 100% odrzutu przeniesione na
kregostup. Lekkie ugiecie kolan - zaledwie kilka stopni -wlacza lancuch
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amortyzacyjny stopy-kolana-biodra-miednica i radykalnie zmniejsza obcigzenie
kregostupa ledzwiowego.

Unikaj nadmiernego przechylania glowy. Nowoczesne systemy celownicze -
kolimatory z obojga otwartymi oczami, lunety z odpowiednim eye relief, celowniki
holograficzne - pozwalaja celowac bez ekstremalnego pochylania i przechylania
glowy. Jesli musisz wykrecaé szyje w niekomfortowg pozycje, zeby zobaczy¢ obraz
w celowniku - albo celownik jest zZle zamontowany, albo kolba ma niewtasciwg
dtugosé, albo potrzebujesz regulowanego policzka. Warto to skorygowac.

Oddychaj. Wstrzymywanie oddechu przez dluzszy czas zwieksza napiecie miesni i
ci$nienie wewngtrzbrzuszne. Oddychaj plynnie, wstrzymuj oddech tylko na
moment strzalu (klasyczna technika: wdech, wydech, pauza, strzal). Miedzy
strzalami - oddychaj normalnie.

Nie walcz z odrzutem - wspolpracuj z nim. Poczatkujacy strzelcy czesto napinajg
sie przed strzalem, sztywniejg, probuja ,trzymac¢" bron w miejscu. To
kontrproduktywne -i obcigzajgce dla kregostupa. Lepsze podejscie: stabilne, ale nie
sztywne cialo; mie$nie core napiete, ale barki i szyja stosunkowo rozluznione;
pozwdl broni na naturalny ruch odrzutu i wréé do pozycji.

3. Przerwy i zmiana pozycji - zasady ,,Quick-Win"

To moze najprostsza, a jednoczeSnie najskuteczniejsza strategia ochrony
kregostupa. Oto gotowe reguty do wdrozenia od zaraz:

® Zasada ,30 minut / 3 retrakcje"

Co 30 minut od}oz bron i wykonaj 3 powtorzenia retrakcji szyi (cofniecie glowy
do tylu, tworzenie ,podwodjnego podbrdédka", przytrzymanie 5 sekund). To zajmuje
15 sekund. Resetuje pozycje glowy, rozluznia miesnie podpotyliczne i
»pPrzypomina" szyji, ze neutralna pozycja istnieje. To najprostszy mozliwy nawyk,
ktory mozesz wdrozy¢ natychmiast.

@ Zasada przerw na odrzut

« Co 30-50 strzalow z broni o umiarkowanym odrzucie (.223, 9mm) - krotka
przerwa na rozluznienie miesni.

« Co 15-20 strzalowz broni o silnym odrzucie (.308, 12 gauge, kalibry
magnum) - przerwa.
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@ Corobi¢ podczas przerwy (60-90 sekund)

1. Rozciaggnij szyje — delikatne pochylenia glowy w bok, 10 sekund na strone.

2. Poruszaj barkami - 5 krazen do przodu, 5 do tytu.

3. Skreé tutéw - 5 razy w lewo, 5 razy w prawo.

4. Przejdz sie - nawet 30 sekund chodzenia przywraca krazenie w miesniach,
,0dcigza" krazki miedzykregowe i pozwala im na ponowne wchiloniecie
ptynu.

5. Wypij kilka lykow wody (dlaczego - patrz nizej).

® Zmiana pozycji

Zmieniaj pozycje strzeleckie, jesli to mozliwe — nie utrzymuj jednej pozycji przez
calg sesje. Rozne pozycje obcigzaja rézne struktury — rotacja zmniejsza kumulacje w
jednym miejscu.

4. Nawodnienie - Twoje krazki potrzebuja wody

To element, ktéry rzadko pojawia sie w kontekscie strzelania, a
jest fundamentalnie wazny dla zdrowia kregostupa.

Krazki miedzykregowe (dyski) to struktury, ktore w okoto 80% skladajg sie z wody.
Ta woda jest kluczowa dla ich funkcji amortyzujacej — to ona pozwala krazkowi
pochtaniaé wstrzgsy i rozpraszaé sity kompresyjne. Odwodniony krazek jest mniej
elastyczny, bardziej podatny na uszkodzenie i gorzej regeneruje sie po obcigzeniu.

Problem: Podczas sesji strzeleckiej — szczegdlnie w pozycji stojacej i siedzacej —
krazki sa pod ciagla kompresja. Pod wplywem obcigzenia ptyn jest powoli
wyciskany z krazka (to naturalny mechanizm - dlatego jesteSmy o 1-2 c¢cm nizsi
wieczorem niz rano). Gdy strzelasz na zewnatrz, w upale, w kamizelce taktycznej —
tracisz dodatkowg wode przez pot.

Rozwigzanie: Nawodnienie nie jest opcjonalne - jest obowigzkowe.

Sytuacja Minimalne nawodnienie

Sesja strzelecka 1-2 godz. (warunki

normalne) 0,5-1 litr wody

Sesja strzelecka 2-4 godz. (upat,

kamizelka) 1-2 litry wody
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Sytuacja Minimalne nawodnienie

Calodniowe polowanie (marsz +

strzelanie) 2-3 litry wody

Szkolenie wojskowe / taktyczne 3+ litry wody

Praktyczna zasada: Pij male porcje regularnie (co 15-20 minut), a nie duzg ilo$¢
naraz. Male, czeste dawki sg lepiej wchlaniane i skuteczniej nawadniajg tkanki, w
tym krazki miedzykregowe.

Uwaga: Kofeina (kawa, napoje energetyczne) i alkohol majg dzialanie
odwadniajace. Jesli pijesz kawe przed sesjg — dolicz dodatkowe 250 ml wody na
kazdg filizanke kawy.

5. Wzmacnianie miesni - program dla strzelca

Silne miesnie to najlepsza ochrona kregostupa. Dzialajg jak naturalny gorset i
amortyzator.

Dlaczego Dead Bug i Plank, a nie bicepsy?

To pytanie, ktdre stysze od strzelcéw regularnie: ,Cwicze na silowni - robie bicepsy,
tricepsy, wyciskanie na fawce. Czy to nie wystarczy?"

Nie, nie wystarczy. I oto dlaczego:

Mieénie, ktére chronig kregostup podczas strzelania, to nie te same miesnie, ktore
wygladajg imponujgco na plazy. Kluczowe sg miesnie glebokie (stabilizatory) -
male, niewidoczne z zewnagtrz, ale odpowiedzialne za utrzymanie kregow we
wlasciwej pozycji pod obcigzeniem.

Miesien wielodzielny (multifidus) - biegnie wzdluz kregostupa, stabilizuje
poszczegdlne segmenty. Nie trenuje go zadne popularne ¢wiczenie na silowni.
Trenuje go Bird Dog i Dead Bug.

Miesien poprzeczny brzucha (transversus abdominis) - najgtebsza warstwa miesni
brzucha, dziala jak naturalny gorset. Nie trenuja go ,brzuszki" (crunches) - te
aktywujg gléwnie miesien prosty. Miesien poprzeczny trenuje Plank, Dead Bug i
Pallof Press.

Miesnie dna miednicy - stabilizujg miednice od dotu. Bez ich prawidtowej funkcji
caly ,system korzeniowy" kregostupa jest niestabilny. Trenuje je $wiadoma
aktywacja podczas ¢wiczen core.
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Dlatego program dla strzelca wyglada inaczej niz standardowy plan na sitownie.
Mniej wyciskania, wiecej stabilizacji. Mniej izolacji, wiecej integracji.
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Priorytetowe grupy miesniowe

skreconej

Grupa miesniowa |Dlaczego wazna dla strzelca |Przykladowe ¢wiczenia
Miesnie glebokie Stabilizacja kregqsiupa Plank, Dead Bug, Bird Dog,
. podczas odrzutu i
tulowia (core) ) . Pallof Press
utrzymywania pozycji
Miesnie O-chro-r{a.kra;.zkow Przed .. |Pallof Press, Plank z rotacja,
. sitami §cinajacymi w pozycji | . ..
antyrotacyjne wiostowanie jednoracz

Miesnie szyi

Ochrona odcinka szyjnego
przed mikro-whiplash

Izometryczne napiecia szyi
(naciskanie glowa na dion),
retrakcja szyi

Kontrola barku podczas

Wiostowanie, face pulls,

Stabilizatory . .. L . . .
. utrzymywania broni i Scigganie topatek w lezeniu na
lopatki .
absorpcji odrzutu brzuchu
Miesnie rotatorow e Rotacje zewnetrzne i
€ Stabilizacja stawu barkowego J€ ZeWnetrz
barku wewnetrzne z guma Oporowsa
Stabilizacja miednic . .
. .. , )2 Ney Mostek biodrowy, przysiad,
Miesnie posladkowe|amortyzacja w tancuchu wkroki
kinematycznym y
Miesnie . A . .. .
€ . . Absorpcja odrzutu pistoletu, |Zaciskanie gripu, rotacje
przedramion i . . C . .
. kontrola broni nadgarstkow z obcigzeniem
nadgarstkow

Opis kluczowych ¢wiczen

Dead Bug (Martwy Robak) - dlaczego to ¢wiczenie nr 1 dla strzelca

Lezysz na plecach, rece wyciggniete do sufitu, nogi ugiete w biodrach i kolanach
pod katem 90°. Powoli wyprostowujesz prawg reke za glowe, jednocze$nie
wyprostowujagc lewg noge do przodu - obie konczyny zatrzymujesz tuz nad
podloga, nie dotykajac go. Dolna czes¢ plecéw caly czas pozostaje przycisnieta do
podlogi. Wracasz do pozycji wyjsciowej i powtarzasz po drugiej stronie.

Dlaczego to jest tak wazne? Dead Bug uczy Twoéj mdzg, jak utrzymac stabilnosé
kregostupa ledzwiowego, podczas gdy konczyny sie poruszajg — dokladnie to, co
dzieje sie podczas strzelania (tuldw stabilny, rece operujg bronig). Aktywuje
miesien poprzeczny brzucha i wielodzielny - te same mie$nie, ktére musza

pracowac przy absorpcji odrzutu.
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Plank (Deska) - fundament stabilnosci

Pozycja jak do pompki, ale na przedramionach. Ciato proste jak deska, od glowy po
piety. Miesnie brzucha, posladki i nogi napiete. Trzymasz pozycje 30-60 sekund.

Dlaczego to jest wazne? Plank uczy globalnej stabilizacji tulowia - wszystkie
miesnie core pracujg jednoczesnie, utrzymujac kregostup w neutralnej pozycji pod
obcigzeniem grawitacyjnym. To bazowa umiejetno$¢, na ktorej buduje sie wszystko
inne.

Bird Dog (Pies Mysliwski - nazwa pasuje!) - stabilnos¢ w ruchu

Pozycja na czworakach, kolana pod biodrami, dtonie pod barkami. Jednocze$nie
wyciggasz prawg reke do przodu i lewg noge do tylu — tutdw pozostaje stabilny, bez
rotacji i bocznego wychylenia. Trzymasz 3-5 sekund, wracasz, powtarzasz po
drugiej stronie.

Dlaczego to jest wazne? Bird Dog trenuje stabilno$¢ kregostupa w warunkach
asymetrycznego obcigzenia - co jest dokltadnym odwzorowaniem tego, co dzieje sie
w pozycji strzeleckiej (jedna reka z przodu, druga z tytu, ciato skrecone).

Pallof Press — obrona przed rotacja

Stoisz bokiem do gumy oporowej lub wyciggu, trzymasz uchwyt przy klatce
piersiowej. Wyprostowujesz rece przed siebie — guma/wyciag ciggnie Cie w rotacje,
a Ty musisz sie oprzeé¢, utrzymujac tutdw nieruchomo. Trzymasz 3-5 sekund z
wyprostowanymi rekami, wracasz.

Dlaczego to jest krytyczne dla strzelca? Pallof Press trenuje sile antyrotacyjna -
zdolno$¢ opierania sie rotacji pod obcigzeniem. Przy strzelaniu z broni dtugiej Twoj
tulow jest skrecony, a odrzut prébuje go dokreci¢ dalej. Silne miesnie antyrotacyjne
chronig krazki miedzykregowe przed silami $cinajacymi, ktére - jak oméwilismy -
sg grozniejsze niz czysta kompresja.

Program treningowy - 3 sesje tygodniowo
Ileijak czesto?

Nie musisz spedza¢ godzin na silowni.2-3 sesje tygodniowo po 20-30
minut wystarczg, zeby znaczgco wzmocni¢ miesnie stabilizujgce kregostup.
Program moze wyglada¢ tak:

Sesja A (poniedzialek) - Stabilnos¢ ogolna:
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e Plank: 3 x 30-60 sekund

« Dead Bug: 3 x 10 powtdrzen na strone

+ Wiostowanie z guma: 3 x 15 powtdrzen

« Izometria szyi (4 kierunki: przdd, tyt, lewo, prawo): 3 x 10 sekund na
kierunek

» Retrakcja szyi: 2 x 15 powtdrzen

Sesja B (sroda) - Antyrotacja i stabilnos¢ miednicy:

« Bird Dog: 3 x 10 powtOrzen na strone

« Mostek biodrowy: 3 x 15 powtdrzen

» Facepullsz guma: 3 x 15 powtdrzen

« Pallof Press: 3 x 10 powtorzen na strone « Kkluczowe c¢wiczenie
antyrotacyjne

« Plank boczny (side plank): 3 x 20-30 sekund na strone

Sesja C (piatek) - Sila funkcjonalna:

« Przysiad goblet: 3 x 12 powtorzen

* Wiostowanie jednorgcz: 3 x 12 na strone ¢« trenuje antyrotacje pod
obcigzeniem

« Rotacje zewnetrzne barku z guma: 3 x 15 powtérzen

« Dead Bug z gumg oporowsg: 3 x 8 powtdrzen na strone (wersja
zaawansowana)

» Zaciskanie gripu: 3 x 30 sekund

To nie jest program dla kulturysty — to program dla strzelca, ktory chce strzelaé
przez nastepne 30 lat bez bdélu plecow. Zauwaz: ani jednego cwiczenia na
biceps. Nie dlatego, ze biceps jest niewazny - lecz dlatego, ze stabilnos¢ kregostupa
jest wazniejsza, a czas na trening jest ograniczony.

6. Ergonomia wyposazenia

Dopasuj dlugosé¢ kolby do swojego ciala. Kolba za krotka wymusza nadmierne
pochylenie glowy i zblizenie twarzy do mechanizmu zamkowego. Kolba za dtuga
wymusza wyprostowanie ramion i oddalenie ciata od broni, co zwieksza moment
dzwigni. Wiele nowoczesnych kolb (np. systemy AR, Magpul) ma regulowang
dtugos¢ - skorzystaj z tego.

Wybieraj bron odpowiedniej masy. Paradoks: zbyt lekka bron transmituje wiekszy
odrzut (mniejsza masa = wieksze przyspieszenie), a zbyt ciezka przecigza miesnie
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podczas utrzymywania. Optymalnie: bron wystarczajgco ciezka, zeby absorbowaé
odrzut, ale wystarczajgco lekka, zeby utrzymywac jg bez nadmiernego zmeczenia.
Dla karabinu to zazwyczaj 3,5-5 kg.

Uzywaj bipodu lub podporki, gdy to mozliwe. Bipod (dwdjndg) lub sandbag (worek
z piaskiem) przenosi ciezar broni na podloze zamiast na Twoje miesnie. To
ogromna ulga dla barkow, szyi i kregostupa - szczegdlnie przy dilugich sesjach
precyzyjnych.

Plecak z pasem biodrowym. Powtorzmy to jeszcze raz, bo jest kluczowe: jesli nosisz
plecak z wyposazeniem (mysliwi, zolnierze), pas biodrowy jest obowigzkowy.
Przenosi wiekszo$¢ ciezaru z barkdw na miednice, odcigzajac kregostup.

Waga ochronnikow stuchu. Ciezkie nauszniki aktywne moga wazy¢ 300-500 g.
Noszone na glowie przez kilka godzin - to dodatkowe obcigzenie szyi. Alternatywa:
wkladki douszne (elektroniczne lub piankowe) — wazg gram i nie obcigzajg szyi
wecale.

Regulowany policzek (cheek riser). Opisany szczegdélowo w rozdziale 9. Jesli
strzelasz z lunetg - to akcesorium jest obowigzkowe z perspektywy ochrony szyi.

7. Po sesji strzeleckiej — rozcigganie i regeneracja

Tak jak po treningu sportowym - po sesji strzeleckiej warto poswieci¢ 5-10 minut
na rozcigganie. Twoje miesnie przez ostatnie godziny pracowaly intensywnie —
teraz potrzebujg sygnatu, ze mogg sie rozluznic.

Program rozciagania po strzelaniu (5-10 minut):

1. Rozciagniecie miesni piersiowych w drzwiach - rece na framudze, lekki
wykrok do przodu. Trzymaj 30 sekund. Otwiera klatke piersiowg zamknietg
podczas strzelania.

2. Rozciagniecie miesni szyi- delikatne pochylenie gtlowy w bok (ucho do
ramienia), trzymaj 20 sekund na strone. Rozluznia miesienn czworoboczny i
dzwigacz topatki.

3. Retrakcja szyi- 5 powtdrzen z przytrzymaniem 5 sekund. ,,Resetuje" pozycje
szyi po godzinach protrakcji.

4. Skrety tulowia w lezeniu - lezysz na plecach, kolana razem, opuszczasz je na
jedng strone, barki na podtodze. Trzymaj 30 sekund na strone. Rozcigga
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miesnie rotatoréw tutowia i odcigza krazki. Szczegdlnie wazne po strzelaniu
z broni dtugiej (pozycja rotacyjna).

. Pozycja dziecka (child's pose) - klek, posladki na pietach, rece wyciggniete
do przodu, czoto na podtodze. Trzymaj 30-60 sekund. Rozcigga cale plecy, od
szyipo krzyz.

. Rozciagniecie miesni biodrowych (wykrok z uniesieniem rak) — wykrok do
przodu, tylne kolano na podlodze, rece uniesione nad glowe. Trzymaj 30
sekund na strone. Rozcigga miesien biodrowo-ledzwiowy, ktéry skraca sie w
pozycji strzeleckie;j.

. Cat-cow (kot-krowa) - na czworakach, naprzemienne wyginanie i zginanie
kregostupa. 10 powtdrzen. Przywraca ruchomosé kregostupa po statycznym
obcigzeniu.

. Wypij porcje wody - nawodnienie po sesji wspomaga regeneracje kragzkéw
miedzykregowych.
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Rozdzial 11

Wplyw wzroku na kregostup - niedoceniany czynnik

Twoje oczy kieruja Twoja szyja
To rozdzial, ktérego nie znajdziesz w zadnym standardowym poradniku

strzeleckim, a ktéry moze by¢ kluczem do zrozumienia, dlaczego niektérych
strzelcow boli szyja ,bez wyraznej przyczyny".

Fundamentalna zasada: Tam, gdzie patrza Twoje oczy, tam podaza Twoja glowa. A
tam, gdzie podaza glowa, podgza szyja. Kazda dysfunkcja wzrokowa, ktdra
wymusza  nienaturalny  kierunek  patrzenia, automatycznie @ wymusza
nienaturalna pozycje szyi i kregostupa.

Oko dominujace — ukryty dyktator postawy strzeleckiej

Kazdy czlowiek ma oko dominujgce - jedno oko, ktore jest ,wiodace" w
przetwarzaniu obrazu. U wiekszosci praworecznych ludzi oko dominujace jest
prawe, u leworecznych - lewe. Ale u okolo 15-20% populacji wystepuje dominacja
krzyzowa — np. praworecznos¢ + lewe oko dominujace [11].

Dlaczego to jest problem dla strzelca?

Strzelec praworeczny z prawym okiem dominujacym strzelajac z karabinu
przystawia prawe oko do celownika w naturalny sposéb - glowa jest lekko
przechylona, ale w granicach normy. Strzelec praworeczny zlewym okiem
dominujgcym ma dwa wyjscia:

Opcja A: Strzela¢ prawg reka, ale przymuszac lewe oko do celownika. To wymaga
skrecenia glowy w prawo i pochylenia jej w lewo - ekstremalnie nienaturalna
pozycja szyi. Utrzymywana przez godziny, prowadzi do asymetrycznego
przecigzenia miesni szyjnych, podraznienia stawdow po jednej stronie i — w dtuzszej
perspektywie — do przewlektego bolu szyi.
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Opcja B: Nauczyc¢ sie strzelaé¢ lewa reka. Biomechanicznie poprawne, ale wymaga
przekwalifikowania - trudne i czasochtonne.

Opcja C (kompromis): Stosowac celowniki, ktore nie wymagaja przystawiania
oka- kolimatory z obojga otwartymi oczami eliminujg problem dominacji
krzyzowej, bo obraz jest nakladany na pole widzenia obu oczu jednoczesnie.

Wady wzroku a postawa strzelecka

Nieskorygowane wady wzroku maja bezposredni wptyw na postawe:

Krotkowzrocznosé (myopia)

do przodu, zeby
»przyblizy¢" celownik

Wada wzroku Wplyw na postawe |Konsekwencja dla
strzelecka kregostupa
Strzelec pochyla glowe |Protrakcja glowy -

przecigzenie odcinka
szyjnego

Dalekowzrocznosc / Strzelec odsuwa gltowe eKIS;?eI:sI}:zZy ]inj
starczowzrocznosc (hyperopia/ |od celownika lub Kom rer'a ty Inveh
presbyopia) mruzi oczy o trulfturj yiny
Przechylanle. glowy w Asymetryczne
Astygmatyzm poszukiwaniu ostrego beiazeni .
obrazll obciagzenie szyi

Strzelec kompensuje,
pochylajac lub
skrecajac gtowe

Roznica ostrosci miedzy
oczami (anisometropia)

Chroniczna asymetria
postawy szyjnej

Praktyczne zalecenie: Je$li masz jakakolwiek wade wzroku - skoryguj ja przed
strzelaniem. Okulary korekcyjne, soczewki kontaktowe lub dedykowane okulary
strzeleckie z korekcjg. Nieskorygowana wada wzroku to nie tylko problem z
precyzjg strzalu - to problem z postawg szyi, ktory kumuluje sie z kazdg sesjg.

Okulary strzeleckie z korekcja

Standardowe okulary nie zawsze sg optymalne do strzelania - ramki moga
ogranicza¢ pole widzenia, a szkla mogg mieé¢ niewlasciwg strefe ostrosci dla
odleglosci celownika. Istniejg dedykowane okulary strzeleckie z korekcjg (np.
Randolph Ranger, Decot Hy-Wyd, SSP Eyewear), ktore:

» Majg szersze pole widzenia.
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« Pozwalajg na wustawienie strefy korekcji dokladnie na odleglosé
celownika/optyki.
» Sazaprojektowane do noszenia pod ochronnikami stuchu.

Z perspektywy kregostupa szyjnego — okulary, ktore pozwalajg na ostre widzenie
celownika bez pochylania lub skrecania glowy, eliminuja jedno z najczestszych
zrédel kompensacyjnej postawy szyi.

Test na oko dominujace — zrob go teraz
Jesli nie wiesz, ktére oko jest Twoim dominujgcym, wykonaj prosty test:

1. Wyciggnij rece przed siebie i utworz trojkat z kciukéow i palcow

wskazujacych.

2. Z obojgiem otwartych oczu wyceluj tréjkat w odlegly przedmiot (np. klamka
drzwi).

3. Zamknij prawe oko. Jesli przedmiot pozostaje w tréjkacie - Twoje dominujgce
oko jest lewe.

4. Zamknij lewe oko. Jesli przedmiot pozostaje w tréjkacie — Twoje dominujgce
oko jest prawe.

Jesli masz dominacje krzyzowg (np. praworecznos$¢ + lewe oko) - warto

porozmawiaé¢ z instruktorem strzeleckim o strategiach adaptacji, ktore nie
wymuszajg ekstremalnej pozycji szyi.
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Rozdzial 12

Podsumowanie i tabele zbiorcze

Zolierze - najwyzsze ryzyko

Zolnierze piechoty stanowia grupe onajwyzszym ryzyku problemow
kregostupa zwigzanych ze strzelaniem - ale nie ze wzgledu na samo strzelanie. To
kombinacja czynnikéw:

» Ciezkie wyposazenie: 30-50 kg noszone przez wiele godzin - kamizelka
kuloodporna, helm, amunicja, plecak, bron z akcesoriami.

« Intensywne strzelanie: Szkolenia strzeleckie obejmujace setki strzalow w
réznych pozycjach, czesto w pozycjach wymuszonych taktycznie
(nienaturalnych z punktu widzenia ergonomii).

+ Wymuszone pozycje taktyczne: Strzelanie zza ostony, z pojazdu, w biegu, w
kleku za murem - pozycje, ktore zaden fizjoterapeuta by nie polecit.

« Wibracje pojazdow: Jazda w pojazdach wojskowych po nieréwnym terenie to
dodatkowe obcigzenie wibracyjne kregostupa, ktére naklada sie na
obcigzenie strzeleckie.

« Stres fizyczny i psychiczny: Chroniczny stres zwieksza napiecie miesniowe,
co pogarsza zdolnos¢ ciata do regeneracji.

Badania US Army konsekwentnie wskazuja, ze bol krzyza jest przyczyna nr 2
ograniczen stuzbowych u zolnierzy piechoty, zaraz po urazach kolan [8]. To nie
jest marginalna dolegliwo$¢ — to problem, ktéry wplywa na zdolnosé bojowsg i
jakos¢ zycia zolnierzy.

Badanie Haureta i wspolpracownikow (2010) opublikowane w American Journal of
Preventive Medicine dostarczylo danych epidemiologicznych: urazy miesniowo-
szkieletowe stanowig ponad 60% wszystkich urazow wsrdd zoinierzy, a bdl krzyza
jest jednym z najczestszych rozpoznan [8].
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Funkcjonariusze policji i stuzb

Mniej intensywne obcigzenie strzeleckie niz u zolnierzy, ale za to codzienne
i przewlekte:

Noszenie broni na pasku (zazwyczaj po jednej stronie)
powoduje asymetryczne obcigzenie miednicy przez 8-12 godzin dziennie,
5-6 dni w tygodniu, przez lata. To klasyczny mechanizm prowadzacy do
dysfunkcji stawéw SIibdlu krzyza.

Kamizelka kuloodporna dodaje 8-15 kg noszonych na tutowiu.

Szkolenia strzeleckie obejmujg strzelanie dynamiczne — przemieszczanie +
strzelanie, zmiana pozycji, strzelanie w Dbiegu. To generuje
obcigzenia rotacyjne i kompresyjne kregostupa w nieprzewidywalnych
wzorcach.

Pozycja siedzaca w radiowozie przez wiele godzin - z bronig i wyposazeniem
na pasie, co wymusza nienaturalng pozycje miednicy i kregostupa
ledzwiowego.

Mysliwi

Specyficzne obcigzenie, ktére lgczy elementy turystyki goérskiej z elementami

strzeleckimi:

1. Wielogodzinne chodzenie po nierownym tereniez bronig (3-5 kg na

ramieniu lub w reku) i plecakiem (5-15 kg). To obcigzenie, ktére samo w
sobie jest wyzwaniem dla kregostupa — nieréwny teren wymaga ciggltych
mikro-korekcji postawy, co obcigza mieénie stabilizujgce.

. Nagle przyjecie pozycji strzeleckiej — czesto nieergonomicznej, wymuszonej

terenem. Mysliwy nie ma luksusu strzelnicy ze stanowiskiem i podporka.
Strzela z kolana za kamieniem, z podparcia o drzewo, z pozycji péllezacej na
zboczu. Te wymuszone pozycje generujg nieprzewidywalne i asymetryczne
obcigzenia- w tym silne komponenty rotacyjne i $cinajgce, ktore sg
szczegoOlnie niebezpieczne dla krazkow.

. Strzal z broni o duzym kalibrze - typowe kalibry mysliwskie (.308 Win, .30-

06, .300 Win Mag, a w Afryce nawet .375 H&H czy .416 Rigby) generuja
znaczng sile odrzutu. Jeden strzat to duzo - ale w kontekscie zmeczonego po
wielogodzinnym marszu ciala, ten jeden strzal jest absorbowany przez
miesnie, ktdre sg juz zmeczone i gorzej stabilizujg kregostup.
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4. Transport upolowanej zwierzyny - to element, o ktérym rzadko sie méwi,
a-ktory bywa ekstremalnym obcigzeniem. Przenoszenie lub ciggniecie 20-
100+ kg po trudnym terenie, bez profesjonalnego sprzetu, w nienaturalnych
pozycjach - to przepis na uraz kregostupa.

Praktyczne zalecenie dla mysliwych: Inwestuyj w wodzek transportowy do
zwierzyny (tam gdzie teren pozwala), rozwaz ttumik lub amortyzator na broni, no$
plecak z dobrym pasem biodrowym, pamietaj o nawodnieniu (wielogodzinny
marsz + upal = odwodnione krazki) a przede wszystkim - trenuj silowo. Silne nogi,
silny core, silne plecy - to Twoja polisa ubezpieczeniowa.

Strzelcy sportowi

Mniejsze ryzyko urazowe niz u zolnierzy i mys$liwych, ale za to najwieksza
kumulacja powtorzen. Zawodnik strzelecki moze oddawaé¢ 500-1000+ strzatow
tygodniowo przez lata. W skali dekady to setki tysiecy powtdrzen tego samego
wzorca ruchowego.

Specyficzne ryzyka:

+ Dyskopatia szyjna od kumulacji mikro-whiplash (szczegoblnie
u-karabinistow i strzelcow trap/skeet).

« Zespol bolowy piersiowyod chronicznej pozycji zamknietej Kklatki
piersiowej.

« Przecigzenie miesniowe i trigger points od statycznego napiecia.

+ Asymetria miesniowa- dominujgce oko i reka wymuszajag chroniczng
asymetrie postawy, ktéra moze prowadzi¢ do kompensacji w kregostupie.
Problem jest nasilony przy dominacji krzyzowej (patrz: rozdziat 11).

Praktyczne zalecenie dla strzelcow sportowych: Periodyzacja treningow (tygodnie
intensywne i regeneracyjne), obowigzkowa rozgrzewka i rozcigganie, program
wzmacniajacy z naciskiem na antyrotacje i symetrie (¢wiczenia obustronne, Pallof
Press, wiostowanie jednoracz), regularne wizyty u fizjoterapeuty (prewencyjne, nie
tylko ,,gasnicze"), kontrola wzroku i prawidtowy dobér montazu optyKki.
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Rozdzial 13

Podsumowanie i tabele zbiorcze

Wszystko w jednym miejscu

Ponizsze tabele stanowig szybki przewodnik - kompilacje najwazniejszych
informacji z catego e-booka.
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Tabela 1

Czynniki ryzyka i sposoby minimalizacji
Czynnik Wplyw na kregostup Jak minimalizowa¢
Mikrourazy kumulacyjne, Ttumik, nakladka
Odrzut broni szczegoblnie odcinek szyjno- amortyzujaca, mniejszy
piersiowy; mikro-whiplash kaliber, prawidtowa technika
. . Sity Scinajace w krazkach - Trening antyrotacyj W
Rotacja tulowia o .. . _|przerwy, zmiana strony (jesli
grozniejsze niz czysta kompresja o1
mozliwe)
Pozycja strzelecka Statyczn.e przeciazenie; Przerxyy co 30 min, zmiana
asymetria pozycji, rozgrzewka
. . Ograniczenie czasu,
Pozycja prone H1per10r(.10za lgdzwmwa, podktadka pod miednice,
kompresja szyjna . .
unikanie przy stenozie
Pochylenie glowy /|Przecigzenie szyjne, protrakcja, Regu%owany pohczelf,'
montaz optyki napiecie podpotyliczne prawlidiowa wysokosc
montazu, retrakcja szyi
Zablokowane Wylaczenie amortyzacji, 100% |Lekkie ugiecie kolan w
kolana odrzutu na kregostup pozycji stojacej
Ciezar broni Obcigzenie ramion, barkéw, szyi Bipod, podl.?orka., brono
optymalnej masie
Ciezar Kompresja osiowa kregostupa Pa.s I?IOdr.OWS.’ w.pl.ecaku,
wyposazenia ledzwiowego minimalizacja cigzaru,
y wobzek
Limity strzalow na sesje,
Powtarzalnos¢ Kumulacja mikrourazow przerwy, periodyzacja
treningow
Odwodnienie Pogorszen.le ft.mkq} ' Regularn'e picie wody - co
amortyzujacej krazkéw 15-20 minut
X\L::;l?nv::}':ku / Kompensacyjna krzywa pozycja |Korekcja wzroku, kolimator,
1acy szyi test oka dominujacego
krzyzowa
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Tabela 2

Kaliber a zalecenia
Kaliber Odrzut Suger(?wany 1 imit Obowiagzkowe akcesoria
strzalow/sesje

.22 LR Minimalny |Bez $cistego limitu |Brak specjalnych wymagan
9mm Niski 200-300 Przerwy co 50-100
.223 Rem Umiarkowanyl50-200 Przerwy co 50

. , Naktadka amortyzujaca;
.308 Win Wyrazny 60-100 przerwy co 20-30
12 gauge @ Silny 30-75 Naktadka + poduszka barkowa
Kalibry @ Bardzo silny |20-40 Thtumik/hamulec + naktadka;
magnum przerwy co 5-10
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Tabela 3

Lista kontrolna strzelca dbajacego o kregostup

Element Priorytet
O |Rozgrzewka przed sesja (5 minut) ® Wysoki
O |Prawidlowe utozenie kolby w zaglebieniu barku ® Wysoki
O |Lekko ugiete kolana w pozycji stojacej ® Wysoki
O |Napiecie miesni core przed kazdym strzalem ® Wysoki
O |Zasada,30 min / 3 retrakcje" ® Wysoki
O |Przerwy co 20-50 strzatow (zaleznie od kalibru) ® Wysoki
O |Picie wody co 15-20 minut ® Wysoki
O |Zmiana pozycji strzeleckiej w trakcie sesji Sredni
O |Rozcigganie po sesji (5-10 minut) Sredni
O |Regulowany policzek (cheek riser) na kolbie Sredni
O |Nakladka amortyzujaca na kolbie (dla kalibrow .308+) Sredni
O |Bipod lub podpérka (gdy to mozliwe) Sredni
O |Plecak z pasem biodrowym (przy noszeniu wyposazenia) ® Wysoki
O |Program wzmacniajacy miesnie 2-3 razy/tydzien ® Wysoki
O |Test oka dominujgcego + korekcja wzroku Sredni
O |Monitorowanie objawéw po sesji (bdl, dretwienie) ® Wysoki
O |Regularna wizyta u fizjoterapeuty (prewencyjna) Sredni
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Tabela 4

Quick-Wins - co wdrozy¢ od zaraz

Dzialanie Czas/koszt (Efekt

Zasada ,30 min / 3 retrakcje" 15 sekund, |(Resetuje pozycjg szyi, zapobiega
zadarmo  |narastaniu napiecia

Lekkie ugiecie kolan 0 sekund, za (Wlacza amort’yzgqe;, odcigza
darmo kregostup ledzwiowy

Butelka wody na stanowisku 5zt Nawadnia lf%‘qzkl, utrzymuje

elastycznosc¢

Nakltadka amortyzujacanakolbe |50-150zt |Redukcja odrzutu o 20-40%

3 ¢wiczenia core 3 x/tydzien (plank |10 min,za |Stabilizacja kregostupa, ochrona

+ dead bug + Pallof press) darmo przed sitami Scinajgcymi

Test oka dominujacego 30 sekund, I'de’zntyﬁkaqa Potenq alnego.
zadarmo  |Zrddia krzywej postawy szyi
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Na zakonczenie

Strzelanie - rekreacyjne, sportowe czy zawodowe — nie jest z natury destrukcyjne
dla kregoslupa. Ale jak kazda aktywnos$é fizyczna generujaca powtarzalne
obcigzenia, wymaga §wiadomego podejscia do ergonomii, techniki i profilaktyki.

Strzelec, ktéry dba o swoje cialo —wzmacnia miesnie (wlasciwe miesnie -
stabilizatory, nie bicepsy), rozgrzewa sie przed sesja, pije wode, stosuje
odpowiednie akcesoria amortyzujace, dopasowuje wyposazenie do swojej
anatomii (montaz optyki, policzek, dlugos¢ kolby), robi przerwy, nie blokuje
kolan i nie ignoruje sygnalow bolowych- moze strzela¢ przez dekady bez
powaznych problemoéw z plecami.

Strzelec, ktory tego nie robi — kumuluje mikrourazy, ktore predzej czy pdzniej sie
ujawnia.

Twoj kregostup jest jak lufa - potrzebujesz go na cale zycie. Dbaj o niego tak, jak
dbasz o swoja bron.
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Nota prawna

Niniejszy e-book ma charakter edukacyjny i informacyjny. Nie stanowi
porady medycznej. W przypadku dolegliwosci bélowych kregostupa
zwigzanych ze strzelaniem skonsultuj sie z lekarzem lub fizjoterapeuts.
Wszelkie kwestie zwigzane z posiadaniem i uzytkowaniem broni palnej
oraz akcesoribw (w tym tlumikéw) podlegaja obowigzujacym
przepisom prawa. Autor nie ponosi odpowiedzialnosci za skutki
zastosowania informacji zawartych w tym opracowaniu bez uprzedniej
konsultacji ze specjalista.

© 2026. Wszelkie prawa zastrzezone.

Kopiowanie, rozpowszechnianie lub wykorzystywanie komercyjne bez zgody autora jest zabronione.
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