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SIGZEPIENIA NR KORONAWIRUSA
W GARNIZONIE STOEEGZNYM

24 marca w szpitalu tymczasowym na PGE Narodowym,
miata miejsce inauguracjia procesu  szczepien przeciw
COVID-19, ktorym objeto stuzby podlegle MSWIA, w tym
rowniez Policie.

25 marca pierwsze dawki szczepionek przyjeli policjanci
z tzw. ,pierwszej linii” calego garmizonu stolecznego, ktdrzy
na co dzien realizujg zadania patrolowo-interwencyjne, w tym
Oddziatu Prewencji Policji w Warszawie, a takze funkcjona-
riusze petnigcy stuzbe w ruchu drogowym oraz policjanci
z pionu kryminalnego. Przyktad solidarmosci oraz serdecznej
wiezi z policyjnym srodowiskiem dat Komendant Stoteczny
Policji nadinsp. Pawet Dzierzak, ktdry wspdlnie z zastepca
insp. Markiem Chodakowskim, zgtosili sie do punkiu szcze-
pien.

Akcja szczepien trwa. Pamietajmy, ze pokonanie koronawi-
rusa zalezy rowniez od policjantdw, w tym ich szczegdlnego
poswiecenia i zaangazowania w bezpieczenstwo publiczne
i zdrowie obywateli. Szczepienia maja dac policjantom nie tyl-
ko odpormnose, ale przede wszystkim poczucie dobrze spet-
nionego obywatelskiego obowigzku.
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NOWE OBIEKTY KSP

W SKROCIE

Spowolniona z uwagi na pandemie sytuacja gospodarcza nie
wplyneta negatywnie na postep inwestycji realizowanych przez
Komende Stoteczng Policji. Czesc¢ obiektow juz zostala odda-
na do eksploatacii.

POSTERUNEK POLICJI W IZABELINIE

Na dzialce o powierzchni 1 779 m? powstat budynek biurowy
Z garazem, kottownig gazowg, masztem antenowym, zakupio-
no wyposazenie kwaterunkowe posterunku Policji wraz z urzg-
dzeniami infrastruktury technicznej, a takze zagospodarowano
teren zewnetrzny.

POSTERUNEK POLICJI W WIAZOWNIE

W ramach inwestycji powstat budynek biurowy o powierzchni
zabudowy 234,30 m? z garazami z zapleczem technicznym,
magazynowym | socjalno-sanitarnym oraz pomieszczeniami
biurowymi. Zostato zakupione wyposazenie kwaterunkowe po-
sterunku wraz z urzadzeniami infrastruktury technicznej, zago-
spodarowano rowniez teren zewnetrzny.

POSTERUNEK POLICJI W LESZNIE

Budynek biurowy o powierzchni zabudowy 318 mz2, budy-
nek garazowo — gospodarczy O powierzchni prawie 60 m?
wraz z infrastrukturg niezbedng do funkcjonowania posterun-
ku. Nowy obiekt zyskat wyposazenie kwaterunkowe, zago-
spodarowano rowniez  teren zewnetrzny. Obiekt zasiedlono
8 kwietnia 2021 .

KPP W PRUSZKOWIE - ROZBUDOWA SIEDZIBY PRZY
UL. KRASZEWSKIEGO 8

Inwestycja obejmuje modernizacje siedziby Komendy Powia-
towej Policji w Pruszkowie oraz dobudowe nowego skrzydta
budynku wraz z garazem podziemnym. Prace zwigzane z roz-
budowa jednostki zostaly zakonczone i w dniu 10.02.2021 r.
przekazano do uzytkowania nowo wybudowang i w petni wy-
posazong czesc budynku.

ZAKUPY NOWYCH KONI | WYPOSAZENIR
DLA OGNIWA KONNEGO

22 marca uplynat termin sktadania ofert w ramach poste-
powania przetargowego prowadzonego przez Wydziat ds.
Zamowien Publicznych Komendy Stotecznej Policji, dotycza-
cego planowanego zakupu 8 koni rasy szlachetnej lub gora-
cokrwistej. Teraz specjalna komisja bedzie analizowala cztery
oferty dotyczace sprzedazy 5 wierzchowcow.

Przypomnijmy, ze gidwne zadania realizowane przez policyj-
nych jezdzcow, to przede wszystkim patrolowanie skwerdw,
parkow, bulwardw czy tez terendw nadwislanskich oraz udziat
w zabezpieczeniach. W tej chwili w ogniwie stuzy 14 koni,

Jak dowiedzielismy sie u zrodla, postepowanie przetargowe
i zakupowe jest w toku. Zanim nowe konie zasila ogniwo,
minie jeszcze troche czasu. Teraz w ramach kolejnych czyn-
nosci specjalna komisja dokiadnie rozpozna oferty i sprawdzi
konie, ktdre zaoferowano do kupna stolecznej Policji. W ra-
mach tych prac poddana bedzie weryfikacji kondycja zdrowot-
na zwierzat i oceniona ich przydatnosc do stuzby w Policji.

Rownolegle do procedury przetargowe] zakupow koni stuz-
bowych, w toku jest zapytanie ofertowe dotyczace sukce-
sywnych zakupow wyposazenia specjalistycznego, ktdre ma
stuzy¢ i koniom i jezdzcom.
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Komenda Stoteczna
Policji

To cecha, ktdéra pozwala by¢ bardziej ludzkim, zrozumiec czyjes trudne potozenie. To rowniez
umiejetnos¢ poczucia bdlu, jaki odczuwa ktos, komu dzieje sie, badz stata sie krzywda. Praca
dla ludzi i wsrdd nich bedzie o tyle lepsza, o ile wiecej bedziemy mie¢ w sobie empatii.

A czym jest empatia w naszym policyjnym srodowisku? Powiedzmy sobie szczerze - jest bardzo
wazna i pozgdana. To wtasnie funkcjonariusze Policji s3 na pierwszej linii, tam gdzie pojawiaja
sie fzy i bezradnosc tych, ktdrych zdrowie i mienie doznato straty i uszczerbku. Paulina Ziobro
z Komendy Rejonowej Policji Warszawa Il, pokazata, jak wiele ma w sobie dobra i empatii,
organizujac zbiorke dla 96-latki, ktdra stracita oszczednosci zycia w wyniku kradziezy.

Odpowiedz sobie na pytanie: czy potrafisz wystuchac¢ drugiej
osoby, zrozumiec jej problem i odnalezé sie w jej sytuacji?,
czy rozumiesz, ze jest to Ci potrzebne w stuzbie i dzieki temu
wzbudzisz czyjes$ zaufanie, staniesz sie autorytetem oraz wzmoc-
nisz swoj wizerunek? Jezeli tak, to nie dos¢, ze jestes empatyczny,
to wiesz, ze stuzba w Policji oceniana caty czas przez spoteczen-
stwo, wymaga nie tylko skutecznosci i stanowczosci w dziataniu,
ale przede wszystkim zrozumienia czyje$ trudnego potozenia.
Nasuwa sie kolejne pytanie: czy istnieje najlepsza recepta na to,
aby stac sie lepszym, wyrozumiatym i petnym empatii cztowie-
kiem?

Tak naprawde nie ma na to zfotego $rodka. Swiat wtedy bytby
za doskonaty. Kazdy z nas ma mozliwos¢ odnalezienia w sobie
cech, ktére pomogg zrozumiec drugiego cztowieka. Poza tym
warunkiem empatii jest nie tylko odpowiednia wiedza o ludziach,
ale takze zdrowe postrzeganie samego siebie. Im bardziej jestes
otwarty na wtasne emocje, tym lepiej rozumiesz siebie. Przekta-
da sie to na korzystniejszg interpretacje uczuc¢ innych i radzenia
sobie z nimi.

My policjanci czesto znajdujemy sie w stresujgcych sytuacjach,
ktére wymagajg zrozumienia oraz empatii. Stowo ,dziekuje”
moze rodzi¢ w nas wiele mitych i niezapomnianych odczuc.
W obecnych czasach bezinteresowna pomoc jest naprawde
czyms$ wyjatkowym. Jesli sami zrozumiemy, ze jakakolwiek po-
moc jest przez nas udzielana bez oczekiwania na ,nagrode”,
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to bedziemy silniejsi i mocno usatysfakcjonowani. Stowo dzieku-
je, ,jest pan, pani dobrg policjantem/k3”, powinno dodawac nam
energii i sity na dalsze dziatanie. Pamietajmy, nie musi o naszych
dokonaniach ustysze¢ caty swiat, lecz my sami wiedzmy, ze mogli-
Smy zrobi¢ cos dla innych.

Przedstawiamy kilka wskazowek, ktére mogg okazac sie pomoc-
ne w budowaniu empatii co wigze sie z doskonaleniem samego
siebie.

Koncentracja — wazny element empatii

Czesto rozmawiajac z kims, zaczynamy sie skupia¢ na innych
rzeczach np. przejezdzajgcych samochodach, wiadomosciach
w telefonie itd. Kiedy wiec chcemy by¢ bardziej empatyczni,
poswiecmy w czasie rozmowy drugiej osobie wiecej uwagi.
Gdy nie mamy czasu, warto o tym poinformowac, aby druga
osoba nie poczuta sie odrzucona.

Kontroluj swoje ciato

Czesto podczas rozmowy réznymi gestami pokazujemy znudze-
nie. Moze to by¢ rozktadanie rak, ziewanie czy odwracanie sie
od rozmoéwcy. W takim przypadku odbiorca moze poczuc sie
odrzuconym. Wtedy mozemy ustysze¢ ograniczony zaséb infor-
macji, poniewaz masz rozmowca nie bedzie chciat z nami dtuzej
rozmawiac.



Metoda psychologii Gestalt

Metoda ta zwana ,dwoma krzestami”. Na czym polega? Nalezy
sobie wyobrazi¢, ze na krzesle obok siedzi osoba, ktdrej nie rozu-
miemy i nie wiemy za bardzo co chce nam przekazac. Nastepnie
przesiadamy sie na krzesto tej osoby i staramy sie zagrac jej role.
Wtedy prébujemy oddac jej punkt widzenia. To éwiczenie pozwo-
li nam spojrze¢ na rdzne sytuacje z perspektywy drugiej osoby.

Metoda wizualizacji

Bardzo pomocne moze okaza¢ sie odtworzenie wizualne sytuacji
kolegi czy kolezanki. Na przyktad gdy kolezanka stracita bliskg oso-
be, postaraj sie wgtebi¢ w tg traumatyczng sytuacje i pomyslec
co ty chciatbys wtedy ustysze¢ lub jaka forma pomocy mogtaby
postawi¢ cie na nogi. Jesli znajdziesz rozwigzanie, postaraj sie
to ,przela¢” to na osobe, ktéra w danej chwili potrzebuje
wsparcia i empatii. Takie zachowanie sprawi, ze bedziesz lepiej
rozumiat drugg osobe.

Dobrym przyktadem wzbudzenia empatii jest nasza mokotow-
ska policjantka, ktéra na co dzied zajmuje sie prowadzeniem
spraw o tematyce przestepczosci gospodarczej. Paulina Ziobro
pomagajgc 96-letniej staruszce nie myslata tylko o tym, jak ma
zachowac sie w danej chwili. Po prostu dziafata. Jej skromnosé
i zaangazowanie w stuzbie i poza nig podbito wiele serc. | nie
chodzi tutaj o rozgtos medialny, ktory zaistniat po tej pieknej for-
mie pomocy, ale fakt, ze warto by¢ empatycznym i szczerym.

Nie kazdy z nas musi spotkac¢ na drodze lub w czasie stuzby oso-
be, ktéra potrzebuje pomocy, ale kazdy z nas moze wykazac sie
empatig i szacunkiem w matostkowych chociazby sprawach.
Moze to by¢ bezinteresowna pomoc znajomemu W pracy,
czy tez pomoc ludziom niepetnosprawnym na przejsciach dla pie-
szych. Bedzie to rowniez zbidrka ubran dla osob potrzebujgcych.
To z pozoru mate, ale tak naprawde wielkie rzeczy, ktére tylko
wzmocnig poczucie empatii.

Porozmawialismy z Pauling na temat budowania w sobie empatii.
Mam nadzieje, ze niejeden z nas wyciagnie z tego dobrg lekcje
zrozumienia drugiego cztowieka.

Paulino, czym kierowatas sie, podejmujac tak szybkie dziatania
w stosunku do starszej kobiety, o ktérej historii ustyszatas?

Na wstepie warto wspomnieé, ze 96 letnia kobieta sama przy-
jechafa tramwajem do Komendy Rejonowej Policji Warszawa |l
ztozy¢ zawiadomienie o popetnieniu przestepstwa metoda
na tzw. ,,administratora”. Zawiadomienie przyjmowat mdj kolega
z pokoju Pawet. Kiedy ustyszatam jak szczegdtowo opisuje sche-
mat dziatania sprawcy, ze stracita 10 tysiecy zfotych oszczednosci,
ktére zbierata przez 11 lat, bardzo mnie to poruszyto. Staruszka
opowiadata nam, ze skradzione pienigdze odtozyta na operacje
oka i remont mieszkania. Zwyczajnie chciatam jej pomdc. Wrdci-
tam do domu i wiedziatam, ze nie moge przejs¢ obojetnie obok
tej sprawy. Porozmawiatam z moja przyjaciotkg Gabrysig i po uzy-
skaniu zgody od Komendanta KRP Warszawa Il postanowitysmy
utworzyc¢ dla starszej Pani zbiorke pieniedzy.

Czy poczucie checi pomagania wyniostas z domu rodzinnego,
czy zycie nauczyto Cie tego?

Mysle, ze tak wychowali mnie rodzice. To oni zawsze moéwili mi
oraz mojemu rodzenstwu, aby szanowac sie i pomagac drugiemu
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cztowiekowi. Ostatnio bedgc w domu rodzinnym ustyszatam od
mamy, ze spotkata mojg nauczycielke z przedszkola, ktéra wspo-
minata, jak pomogtam jej zapakowac i przewiez¢ do jej domu ciez-
kie worki z ziemig, ktére utozytam na bagazniku swojego roweru.

Moze bratas udziat w przesztosci w akcjach charytatywnych
lub miatas sytuacje, w ktorych wykazywatas sie pomocga?

Tak. Doktadnie rok temu z mojg przyjacidtkg Gabrysig utworzy-
tySmy zbiorke dla pani Katarzyny, od ktorej adoptowatam jed-
nego z moich pséw. Zbidrka polegata na pomocy w zebraniu jak
najwiekszej kwoty i zakupie duzej ilosci karmy, optaceniu faktur
za leczenie psow, ktérymi Pani Kasia na co dzien sie opiekuje.
Udato nam sie zebrac znaczng kwote, ktéra na jakis czas pomogta
potrzebujgcym zwierzakom.

Jakie uczucia towarzyszyly Ci, gdy dowiedziatas sie, ze zebrano
tak duzg kwote dla potrzebujacej staruszki?

W tamtym momencie bytam bardzo wzruszona. Dzieki wspar-
ciu przyjaciét i osdb zaangazowanych w te zbidrke udato mi sie
sprawic, ze starsza Pani znowu sie usmiecha. Czutam i do tej pory
czuje wielka rados¢, ze tak wspaniali ludzie dokonali wptaty, aby
starsza Pani moze teraz spac spokojnie. Bardzo wszystkim za to
dziekuje.

Czy czujesz sie bohaterkg?

Absolutnie nie. Kazdy z nas powinien pamieta¢, ze drugi
cztowiek wymaga szacunku i jesli potrzebuje pomocy, to nalezy
zrobic wszystko co tylko mozna. W przypadku tej starszej Pani,
byta nie tylko che¢ pomocy poprzez pocieszenie i zrozumienie,
ale tez udzielenie wsparcia materialnego.

Czy stuzba w Policji pomogta ci odkry¢ pewne cechy odczuc?

Ta sytuacja byta dla mnie zyciowg lekcjg i przypomnieniem, ze nie
powinnam nigdy zapomina¢ o empatii w stuzbie, a takze w zyciu
codziennym.

Moze udzielisz rad policjantom i innym, jak budowac¢ w sobie
poczucie empatii?

Kazdy z nas jest inny, nie potrafie udzieli¢ jednoznacznej rady jak
budowacé w sobie uczucia empatii. Mysle jednak, ze jesli funk-
cjonariusz bedzie podchodzit do kazdej sprawy indywidualnie
i z szacunkiem, to odwzajemni sie to dobrem dla niego samego
i poszanowaniem jego stuzby.

Dziekujemy Paulino za ten piekny czyn, wszyscy jesteSmy pod
wrazaniem tego co zrobitas. To cudowne i szczere zachowa-
nie, godne nie tylko wspaniatego i dobrego cztowieka, ale tez
policjanta, ktory jest wierny stowom roty Slubowania, a nawet
robi wiecej. Jestes dla nas wzorem policyjnej empatii.

Zyczymy Ci duzo zdrowia i wytrwatoéci w codziennej stuzbie, jak
i w zyciu prywatnym. Trzymamy kciuki za to, aby chec¢ niesienia
pomocy innym byta zawsze Twoim atutem, a policjanci mogli
uczy¢ sie na tym wspaniatym przezyciu jakiego doswiadczytas.

Przypomnijmy, ze dzieki wielkiemu zaangazowaniu Pauliny
Ziobro, zebrano kwote ponad 160 tysiecy ztotych. Byto to po-
czatkiem wspaniatego, spotecznego zrywu. Ten przyktad to naj-
lepsza nauka o empatii.
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Komiks kojarzy sie gtéwnie z chtopcami, bo to oni z reguty czytaja je i kolekcjonujg. Nie jest to
jednak reguta, bo wsrdd pfici pieknej rowniez nie brakuje czytelniczek komikséw. Zdarza sie,
ze mtodzi ludzie inspirowani komiksowymi bohaterami, juz w dorostos$ci podejmujg zyciowe
wybory, czesto bliskie przeczytanym w mtodosci historiom. Sam bytem pasjonatem tego gatun-
ku czytelniczego i do dzi$ z sentymentem siegam do moich archiwalnych zasobéw, w ktérych
nie brakuje policyjnych przygdd. Kazdy chciatby sie dowiedzie¢, jak powstaje komiks, kim jest
rysownik. O tym chcielibysmy wam pokrétce opowiedziec.

Jest jeden taki rysownik

Wsrdd znanych mi przedstawicieli stuzb mundurowych, jest taka
osoba — Wojtek ,Cihy” Cichon. To emerytowany zotnierz Zandar-
merii Wojskowej, wcigz aktywny zawodowo, lecz juz poza mun-
durem, ktdérego wiele z Policjg i ze stotecznym garnizonem faczy,
witasnie poprzez komiks.

Geneza i historia policyjnego komiksu

Historia polskiego komiksu siega 1918 roku, zbiegajac sie w cza-
sie z powotaniem polskiej Policji. Pierwsze komiksy w naszym
kraju publikowano w gazetach, poswiecajac obrazkowej historii
pojedyncze kolumny. Byty to gtéwnie zapozyczenia z zachodnich
gazet, przyjmujgce raczej charakter satyry, zartobliwych historii
z 2ycia spotecznego i politycznego. Z biegiem lat ten ,,rysunkowy
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film”, jakim to mianem okreslano komiksowg opowies¢, ewalu-
owat i dostosowywat sie do zmieniajgcych sie realiéw spotecz-
nych, idac za trendem i potrzebg czytelniczego rynku. Komiks
dostarczat wiele wrazen i emocji z czytania i oglagdania wesotej,
czasami fantastycznej, badz historycznej i sensacyjnej historii.
W koncu tak ewaluowat, ze zaczat uczy¢ i edukowac. Ten komik-
sowy potencjat profilaktycznego oddziatywania na mtodych ludzi
i spoteczenstwo, jest do dzis efektywnie wykorzystywany przez
Policje. Najbardziej znang i kultowa serig komikséw byt ,Kapitan
Zbik”. Znany bardziej obecnemu pokoleniu 40, 50 i 60-latkdw,
a z racji wznowien z ostatnich lat, takze mtodszym pokoleniom.
Przygody dzielnego kapitana czytato i oglgdato sie z wielkim za-
ciekawieniem, a co wazne - poprzez posta¢ Zbika ksztattowata
sie opinia na temat stuzby przyjaznej spoteczenstwu, dzielnej
i skutecznej. Celem tego komiksu byto ocieplenie munduro-
wego wizerunku. Kazdy, kto miat okazje przeczyta¢ chocby



jeden zeszyt, z pewnoscig odnidst wrazenie bardzo pozytywne.
Komiks miat niesamowity przekaz dla mtodziezy, dzieci, harcerzy,
uczyt zaufania do stuzb, a przy tym pokazywat jaki ogrom pra-
cy wykonywali funkcjonariusze, aby zatrzymac przestepce. Byt
wydawany w latach 1967-1982. W sumie ukazaty sie 53 zeszyty
serii. Tworcg pomystu na komiksowego ,,supergline” byt Zbigniew
Gabinski, w latach 60-tych dyrektor Oddziatu Kontroli, Badan
i Analiz Komendy Gtownej Milicji Obywatelskiej. Swoéj wktad
w rysowaniu tego komiksu mieli wybitni polscy rysownicy, mie-
dzy innymi tworcy innych rysunkowych historii tj. Bogustaw
Polch, Grzegorz Rosinski, Jerzy Wrdblewski. Scenarzystg wiek-
szosci czesci i tworcg postaci dzielnego kapitana byt natomiast
putkownik Wtadystaw Krupka. Kapitan Zbik stat sie prawdziwym
fenomenem na polskim rynku komiksow, przez 15 lat ukazywa-
ty sie kolejne jego numery, a liczne wznowienia pojawiajg sie
na rynku wydawniczym do dnia dzisiejszego. Posta¢ kapitana
stata sie nawet inspiracjg do stworzenia spektaklu teatralnego
pt. ,Kapitan Zbik i ztty saturator”, ktéry miat premiere na deskach
Teatru ,,Syrena” w lutym 2020 roku. Ta posta¢ w czasach, kiedy
powstata, inspirowata mtodych ludzi. Ktéz nie chciat byt jak kapitan
Zbik, sprytny, odwazny i rozwigzywac¢ najbardziej trudne i skom-
plikowane zagadki kryminalne. Kapitan tgczyt w sobie najlepsze
cechy Jamesa Bonda i Sherlocka Holmes’a. To byt taki nasz pol-
ski ,,superbohater”. Komiks uczyt dobrych zachowan. W kazdym
numerze ukazywaty sie listy od kapitana, w ktérych przypominat
on o praworzadnosci, wystrzeganiu sie uzywek, apelowat tez
o zdrowy rozsgdek do mtodziezy. Ta seria byta wyjgtkowa nie tyl-
ko w historii polskiego komiksu. Mozna powiedzie¢ nieskromnie,
ze to jeden z wazniejszych profilaktycznych pomystow naszej
formacji. Komiks zostat nie tylko umiejetnie wykorzystany do
ocieplania wizerunku formacji, ale byt poczatkiem kolejnych
przedsiewzie¢ stuzgcych wychowaniu mtodziezy w poczuciu jak
najlepszych wartosci. ,Kapitan Zbik” jest jedyny w swoim rodzaju
i taki pozostanie. Na kanwie resortowych pomystéw na uswia-
damianie mtodziezy, realizowane byty kolejne projekty komikso-
we. ,Dwaj z galaktyki Gryfa”, pierwsze wydanie w 1987 roku, to
opowies¢ o dwojce kosmitdw, ktorzy poznajg zasady ruchu
drogowego. Ta pozycja byta skierowana do najmtodszych czytel-
nikdow i miata pomdc w przyswojeniu polskiego kodeksu drogo-
wego. Nastepnym resortowym komiksem, byt kalendarz z rysun-
kami Janusza Christy wydany rowniez w 1987 roku. Kolejne jego
karty pokazywaty historie z udziatem komiksowego Kajko i Koko-
sza, ktérzy mieli przerdzne perypetie drogowe. Kalendarz uczyt
dzieci oraz mtodziez wtasciwych zachowan w ruchu drogowym.
Przedsiewzie¢ komiksowych jak widac nie brakowato, pamietaj-
my jednak, ze nie bytoby ich, gdyby nie rysownicy, bo to ich dzie-
tem byt stworzenie rysunku i postaci. Scenariusz to jedno, jednak
to kredka, flamaster, badz tablet graficzny w potaczeniu z reka
mistrza, dawaty zycie kolejnym postaciom.

Czas na wywiad

Kilka lat temu do znamienitego grona polskich rysownikow poli-
cyjnych komiksow, dotgczyt Wojtek ,,CIHY” Cichon, ktory podijat
wspotprace z Komendg Gtownag Policji i wspottworzyt komiks dla
najmtodszych, promujacy Policje. Od 2014 do 2019 roku powsta-
to 6 komiksdw, ktorych rysunki byty dzietem ,,CIHEGO”. Bohaterka
wszystkich czesci byta komisarz Kasia Przygoda, ktéra wspdlnie
z grupg mitodych ludzi rozwigzywata zagadki kryminalne,
pokazujac jak by¢ bezpiecznym. Autorem obrazkéw byt Wojtek,
natomiast scenarzystg i autorem tekstow, wspotpracujgcy z nim
Artur Grzenda. Wojtek ,Cihy” Cichon mieszka w Minsku Mazo-
wieckim, a w tworzeniu rysunkdéw swojego pierwszego komiksu,
kierowat sie zywymi obrazami dziatan lokalnej Policji. To wtasnie
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tam na poczatku poszukiwat obrazkowych inspiracji, aby w spo-
sob wierny i wiarygodny oddac i odwzorowac wyglad policyjne-
go umundurowania, wyposazenia i radiowozéw. Z nim wtasnie
chcielibyémy porozmawia¢ o tworzeniu komikséw. Ciekawi tez
jestesmy, czy gtéwna bohaterka, komisarz Kasia Przygoda,
to moze ktos, kogo znamy?

Skad wziagt sie pomyst na rysowanie, czy t3 zdolnos¢ i pasje
odkrytes w sobie, stuzac jeszcze w mundurze?

Po pierwsze zaczne od tego, ze czytatem komiksy od dziecka
i wydaje mi sie, ze to wtasnie komiksowe serie, takie jak: ,Tytus,
Romek i Atomek” oraz , Kajko i Kokosz” byty przyczynkiem do tego
co robie dzisiaj. Juz w dziecinstwie posiadtem zdolnosci, ktére
odrézniaty mnie od moich rowiesnikéw. Chodzi mi o rysowanie,
po prostu lubitem to robi¢. Pamietam, ze w pewnym momencie
prébowatem sobie wyrobi¢ warsztat jak profesjonalista. Zmudnie
¢wiczytem rysowanie dtoni, postaci, nézek, drzew, wzorujgc sie
na wskazanym przeze mnie ,Kajko i Kokoszu”. Dzieki temu wyro-
bione nawyki i tworzone wizje postaci, czy tez rozne tricki komik-
sowe zostaty utrwalone i korzystam z nich do dzisiaj.

Komisarz Kasia Przygoda, to bohaterka serii policyjnych komik-
sOw, czy inspiracjg dla tej postaci byta prawdziwa policjantka,
czy stuzy w naszym garnizonie?

Z tego co pamietam to nie, natomiast moim zleceniodawcom
zalezato, zeby podkresli¢ szczegdlnie role kobiet w Policji i wyszto
na to, ze zamiast drugiego , Kapitana Zbika”, pojawita sie Komisarz
Kasia Przygoda. Zresztg na nazwisko Pani Komisarz zostat ogto-
szony konkurs, a mdj przyjaciel scenarzysta, zostat zobligowany
do nadania PESEL-u tej Pani. | tak powstata posta¢ dzielnej
komisarz.

Czy znasz innych mundurowych rysownikéw, moze jakiegos
policjanta?

Niestety nie znam zadnego policjanta, ktéry rysowatby komik-
sy. Pamietam jednak, ze podczas mojej stuzby w Zandarmerii
Wojskowe] byt jeden chorazy, chyba z Zagania, ktéry réwniez
rysowat i publikowat. Niestety nie kojarze nazwiska. To jedyny,
o ktorym styszatem. No i jestem jeszcze ja.
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Gdzie znajdujesz inspiracje, jak powstaje komiks, ile czasu
Ci to zajmuje?

Inspiracje sg wszedzie. To moze by¢ wszystko co nas otacza,
to co jestesmy w stanie przetworzy¢, nasza wyobraznia. Ludzie,
natura, przedmioty. Powiedziatbym, obserwujgc to wszystko,
widze jak patrzg na mnie oczami duzego dziecka i méwig: z tego
moze by¢ fajna historia. Zresztg, moja ,magiczna” szuflada jest
wypetniona notatnikami i stertami papierzysk z réznymi histo-
riami, szkicami postaci, pomystami, z ktérych pewnie jedynie
niewielka czes$¢ zostanie zrealizowana. Jezeli mnie cos$ natchnie,
to po prostu tworze. Jak artysta, jak malarz obraz, rzezbiarz rzez-
by, a ja mdéj komiks. Wazne, zeby przeku¢ pomyst na catg histo-
ryjke obrazkowa. Ja mam pomysty, lecz niestety nie posiadam
az takich umiejetnoscii zapatu, zeby zrobic z tego scenariusz, Tym
zajmuje sie moéj przyjaciel Artur Grzenda, z ktérym wspotpracuje
juz od kilka tadnych lat, Swietnie sie dogadujemy. Mysle, ze wiele
komiksow tak powstaje, musi by¢ dobry rysownik i niezty scena-
rzysta. Dodam, ze obaj urodziliSmy sie 14 czerwca, tylko ze Artur
chyba 7 lat wczesniej, moze to dlatego. Albo po prostu trafitem
na dobrego wspodtpracownika. Jezeli chodzi o czas, jaki zajmu-
je narysowanie i pokolorowanie jednej strony komiksu, to trwa
to okoto 4 dni. Od samego poczatku mojej juz profesjonalnej
i zawodowej przygody z komiksem do kolorowania uzywam kom-
putera, tabletu graficznego i programu do obrébki oraz edycji
grafiki. Dzieki temu skraca sie czas wytworzenia gotowej plan-
szy. Powiem szczerze, nie do korca uwazam sie za dobrego ko-
loryste, w zwigzku z tym nasz ostatni sztandarowy projekt, ktory
w zesztym roku zaczat ukazywac sie we wznowionym magazynie
,RELAX”, koloruje nikt inny jak sam mistrz Jacek Skrzydlewski,
mozna powiedziec, ze to jedna z ikon wsréd tworcéw polskiego
komiksu. Co nie znaczy, ze nie koloruje komikséw. Podkreslam,
ze tworzac co$ niepowtarzalnego - warto wspotpracowac. Stad
wiele komiksowych serii powstaje w takiej wtasnie kooperacji.

Policyjna seria komiksow, ktérg wspéitworzytes, miata cel
profilaktyczny. Czy takie projekty powinny byc¢ rozwijane?
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Czy historia o trzech dzieciakach z zacieciem detektywistycz-
nym, uczgcych sie przy okazji historii miejsc, kraju, rozwigzuja-
cych rézne zagadki i do tego Pani Komisarz, ktéra pokazuje tym
dzieciakom rézne zagrozenia, pomaga im ich unika¢, nie ma celu
profilaktycznego? Oczywiscie taki byt zamyst i taki osiggnelismy
cel. Odpowiadajgc na drugg czes¢ pytania- moim zdaniem tak,
koniecznie trzeba edukowac, przestrzegac i rozwijac takie pro-
jekty! Komiks to najlepsze narzedzie edukacji, ktore lepiej dotrze
do dzieciakéw niz kilkanascie pogadanek. Jak to mowili klasycy:
,komiks cieszy, Smieszy, wychowuje, uczy, bawi, edukuje (...)"

Czy uwazasz, ze komiks to dobre narzedzie do promocji wize-
runku Policji?

Powiem tak, juz za PRL-u, kiedy wizerunek funkcjonariusza MO
w wiekszosci spoteczenistwa, byt delikatnie mowigc niejedno-
znaczny, zdecydowano sie o wypuszczeniu serii ,Kapitan Zbik”.
Sam z uporem maniaka, szukatem w kioskach kolejnego zeszytu.
Kapitan byt dla nas, wtedy matolatow uosobieniem wszelkich
cnot, prawdziwym bohaterem i wzorem do nasladowania, a przy
tym pogromca groznych przestepcow, przemytnikow i szpiegdw.
Komiks w takiej formie i tresci, jak kiedy$ ,Kapitan Zbik”, to dobre
promocyjne narzedzie, ocieplajgce przy tym wizerunek policjan-
ta.

A moze masz jakis inny pomyst na komiksy o Policji, cos w stylu
,Kapitana Zbika?

Mam pomyst, ale bardziej na serie 3-4 stronicowych zagadek
kryminalnych, ktérg musiatby rozwigzac¢ czytelnik, a na ktérg
odpowiedz znalaztby w ukrytych szczegdtach w kadrach komiksu.
Taki format juz kiedys ukazywat sie w magazynie ,Relax”, rysowat
wtedy Edward Lutczyn. Gtownym bohaterem bytby powiedzmy
komisarz ,Borevitch”, a o cate spektrum inspiracji do napisania
pojedynczego odcinka, nie musimy sie martwi¢. Od wielu lat
pracuje przy policyjnych komiksach. Sam jestem peten inspiracji.
Mozemy podjac¢ wspodtprace, jestem otwarty w tej kwestii.

Co bys powiedziat wszystkim, ktorzy majg takie pasje, rysuja,
malujg, tworzg. Czy to sposdb na zycie, czy tez spetnianie sie
i rozwijanie wtasnych talentow?

Jezeli chcesz rysowac, nie boj sie, réb to nawet dla samego siebie.
To fajna przygoda. Jestem jej zywym przyktadem i nie zamierzam
przestac. Komiks to moje zycie.

Serdecznie dziekuje Wojtkowi, ze zgodzit sie na rozmowe. Pamie-
tajmy, ze miec pasje to mie¢ swdj cel, spetnia¢ marzenia i dgzy¢
do tego, aby codzienne zycie byto petne koloréw i przygdd, tak jak
komiksy, ktore tworzy Wojtek.

Moze w naszym stotecznym garnizonie mamy wspaniatego poli-
cyjnego rysownika, ktory w taki sposob spetnia sie i rozwija poza
stuzbg, a moze angazuje sie w rézne projekty zwigzane z tworze-
niem komikséw. Tego jednak nie wiemy, a ten artykut by¢ moze
sprawi, ze ujawni sie i nawigze z nami wspotprace, a wykonane
prace bedziemy mogli opublikowa¢ w ,Stotecznym Magazynie
Policyjnym”.

Poprosilismy Wojtka Cichonia o prezentacje jego umiejetno-
Sci, oto ich probka, taka krétka historia osadzona w realiach
stotecznej Policji. | przy okazji taki maty mdj debiut przy stworzeniu
scenariusza do komiksowej planszy. Ocenicie zresztg sami.
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g P '. 1 Czy wyruszajac na realizacje,
' “\ = ¥ biorac udziat w dziataniach,
a nawet podczas patrolu, musimy
' zaktadac¢ dwie kamizelki, jedng
kuloodporna, a druga umozliwia-
i jaca przenoszenie wyposazenia?
f g Odpowiedzmy sobie jednoznacz-
8 nie, ze taki zestaw nie wyglada
‘& zbyt praktycznie. Dzisiaj jednak
. mamy rozwigzania, ktore z ka-
. mizelki taktycznej potrafig uczy-
#  nicC kuloodporna, zaopatrujac jg
L w specjalne wktady balistyczne.
" Nowoczesne kamizelki, z ktorych
. ha co dzien korzystaja policjan-
¥ ci Oddziatu Prewencji Policji w
¥ Warszawie oraz Samodzielnego
Pododdziatu Kontrterrorystycz-
{ nego, posiadajg takie wtasnie
mozliwosci. Systemy mocowan,
rzepy, paski, zatrzaski, pozwalajg
dostosowac kamizelke taktyczng
do kazdego rodzaju wykonywa-
nych zadan. Dlatego doktadnie
przyjrzymy sie tym rozwigzaniom,
przypominajac historie powsta-
2" nia pierwszych kamizelek, ktore
~ " miaty chroni¢ przed postrzatem,
' oraztych, ktore stuzyty do prze-
& | noszenia magazynkoéw, nozy, gra-
& hatow. W pewnym zas momencie
- powstata wtasnie wielofunkcyjna
# kamizelka taktyczna.
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Historia powstania pierwszych kamizelek
taktycznych i kuloodpornyc

Na chwile cofnijmy sie w czasie. Kiedys rycerze nie mieli kami-
zelek, lecz zbroje, kolczugi, ktére chronity ich przed strzatami,
wtdczniami, uderzeniem topora, miecza czy tez maczugi. Nie byto
tam systemu kieszeni, schowkéw, w ktérych mozna byto przeno-
si¢ przydatne przedmioty.

Czasy sie zmieniaty, technologie rowniez. Zmieniat sie tez sposdb
walki. Miecze, tuki, kusze, zastapity w koricu muszkiety, a pdzniej
pistolety i karabiny miotajgce smiercionosne pociski. Pozostat
jednak zamyst, aby skutecznie chroni¢ ciato zotnierza, a takze
policjanta. | tak powstaty w koricu pierwsze kamizelki kuloodpor-
ne, ktorych wynalazcami byli dwaj Polacy: Jan Szczepanik oraz
Kazimierz Zeglen. Ich wynalazek przeszedt pomysle testy w 1901
roku.

Typowg kamizelke taktyczng stworzono o wiele podzniej.
Zanim do tego doszto korzystano z réznych rozwigzan. Poczatko-
wo role przenoszenia uzbrojenia spetniaty tzw. pasoszelki, czyli
zestaw tadownic umieszczonych na pasie oraz dodatkowych sze-
lek podtrzymujgcych. Konstrukcje te powstaty podczas Il wojny
Swiatowej. Kluczowym czasem w dziejach byta wojna w Wiet-
namie, ktéra wymogta stworzenie pierwszych wzoréw kamize-
lek, ktére mozna byto juz nazwac taktycznymi. To wtasnie wtedy
wdrozono ciekawe pomysty, ktore przez kolejne lata unowocze-
$niano, aby dzi$ kamizelka taktyczna byta praktyczna, wygodna,
a do tego dawata ostone balistyczna.

Kamizelka kuloodporna policjanta
Policji Panstwowej w 1920 r.
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Dlaczego kamizelki taktyczne sg tak wazne

Dobrze wyposazony i sprawnie dziatajgcy policjant, a do tego
z odpowiednig protekcjg, to sukces gwarantowany w starciu
z przestepczos$cig. Podstawowe funkcje petnione przez nowocze-
sne kamizelki taktyczne to protekcja oraz efektywne rozmieszcze-
nie oporzgdzenia taktycznego, czy tez przydzielonych elementéw
uzbrojenia.

Kamizelki taktyczne mozna podzieli¢ na:

edajgce protekcje osobistg wraz z mozliwoscig rozmieszczenia
sprzetu stuzbowego wg. wtasnych preferencji (kamizelka modu-
larna),

edajgce mozliwos¢ rozmieszczenia tylko sprzetu stuzbowego
w wariancie modularnym i niemodularnym.

Inaczej podzielona bedzie kamizelka taktyczna policjanta pre-
wencji, ktéry na co dzien zmaga sie z trudami stuzby patrolo-
wej, a inacze] policjantoéw z pododdziatu kontrterrorystycznego
podczas realizacji zwigzanych z zatrzymywaniem niebezpiecznych
przestepcow.

Krétka charakterystyka kamizelek taktycz-
nych w KSP

Kamizelka policjanta pionu prewencji powinna posiada¢ duzo
kieszeni czy tadownic min. na magazynki do broni palnej stuzbo-
wej (opcjonalnie amunicja do strzelby gtadkolufowej), gaz, patke,
kajdanki, radio, notatnik stuzbowy, latarke, apteczke, kamere na-

POLICJA

Kamizelka taktyczna
policjanta OPP



sobng. Trzeba tu takze podnies¢ kwestie odpowiedniego oznako-
wania naszych policjantéw, co wigze sie z rozwigzaniem konstruk-
cyjnym kamizelki dajgcym mozliwosc¢ zidentyfikowania policjanta
podczas podejmowanych przez niego czynnosci stuzbowych.

Kamizelka taktyczna dla funkcjonariusza ruchu drogowego
powinna dodatkowo charakteryzowac¢ sie jaskrawa barwg
koloru zéttego, ktory ma sygnalizowac pozycje policjanta podczas
podejmowanych czynnosci. Stoteczni funkcjonariusze z WRD,
realizujacy zadania na drogach, korzystaja na co dzien z podsta-
wowych kamizelek odblaskowych.

Kamizelki taktyczne wykorzystujg czesto policjanci prowadzgcy
dziatania minersko-pirotechniczne zwigzane z neutralizacjg urza-
dzen wybuchowych, czyli nasz elitarny ,,bombsquad” tj. pirotech-
nicy SPKP Warszawa.

Obecnie na rynku mozemy wyszczegdlni¢ dwa rodzaje kami-
zelek taktycznych tj. kamizelki ktérych kieszenie i tadownice sg
umiejscowione na state oraz takie kamizelki, ktére nalezy przy-
gotowac konkretnie pod preferencje danego funkcjonariusza.
Z tego ostatniego rozwigzania korzystajg zazwyczaj funkcjonariu-
sze naszej warszawskiej ,,husarii” czyli Samodzielnego Pododdzia-
tu Kontrterrorystycznego Policji w Warszawie. Jest to ich bardzo
wazny element wyposazenia. Dlaczego? Odpowiedz jest prosta,
kamizelka operatora komorki bojowej musi zapewnia¢ protek-
cje oraz pomiesci¢ odpowiednio przygotowane oporzadzenie
taktyczne rozmieszczone zgodnie z indywidualnymi prefe-

rencjami funkcjonariusza SPKP Warszawa, czy tez uwzglednic¢

Kamizelka taktyczna
operatora SPKP
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w poruszanej kwestii preferencje catego zespotu bojowego, ktory
pracuje ze sobg w statym sktadzie. Trzeba podkresli¢ fakt, ze funk-
cjonariusze SPKP Warszawa muszg mie¢ mozliwo$¢ umiejscowie-
nia na swojej kamizelce taktycznej takich elementéw jak: dwie
ptyty balistyczne na przdéd i tyt, dwie ptyty balistyczne boczne
na lewg i prawa strone, tadownice na magazynki do broni dtugiej,
tadownice na paralizator elektryczny, kajdanki, radio, apteczke,
o$wietlenie osobiste, uchwyt do broni dtugiej, ktory zabezpiecza
ja min. podczas desantu ze smigtowca, uchwyt do strzelby gtad-
kolufowej, tadownice do amunicji specjalnej (PIK, CS), na staze
taktyczng, lonze do mocowania broni dtugiej, granaty btyskowo
-hukowe. Nalezy zauwazy¢, ze czesc sprzetu jest umiejscowiona
zazwyczaj na pasie, ale jak juz zostato to podkreslone - wszystko
w tej kwestii opiera sie o indywidualne preferencje. Czy Nasi czy-
telnicy zastanawiajg sie, ile wazy kamizelka operatora SPKP War-
szawa? Odpowiedz - okoto 30 kg.

Nasuwa sie kolejne pytanie, czy nasi ,,husarzy” maja kregostupy
i miesnie ze stali? Od razu odpowiadam, ze nie. S to wyjatkowo
silni oraz sprawni ludzie o ponadprzecietnych predyspozycjach
zdrowotnych i fizycznych. W koncu sg ,,zbrojnym ramieniem” sto-
tecznej Policji w walce z przestepczoscia.

Rozwijajgc opisywany watek, to czes¢ wymienionego wy-
posazenia jest przygotowywana pod konkretnie przydzie-
long funkcje w zespole bojowym, gdzie inng ilo$¢ sprze-
tu bedzie miat funkcjonariusz petnigcy role ciezkiego, czyli
majacy za zadanie pokonanie przeszkody budowlanej i udroz-
nienie punktu wejscia dla zespotu bojowego, a inng medyk,

Kamizelka miekka
policjanta OPP
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czy tez funkcjonariusz okreslany mianem lekkiego, majacy etatwym systemem mocowania tadownic, czy pouchy (angiel-
za zadanie dynamiczne wykonywanie przydzielonych zadann ska nazwa okreslajgca: woreczek, sakiewka, fadownica, kieszen,
stuzbowych podczas zatrzyman niebezpiecznych przestepcéw. torba),

Jesli chodzi o przygotowanie kamizelki do stricte dziatan bojo- eodpornoscig na warunki atmosferyczne,

wych, to w miare uptywu czasu wiekszos¢ operatoréw dokonuje  efunkcjonalnoscia,

systematycznie modyfikacji i zmian, ktore majg usprawnic jeszcze  eintuicyjnym i szybkim systemem zdjecia kamizelki, w sytuacji
bardziej ich kulture pracy podczas wykonywania realizacji zatrzy-  kiedy niezbedne jest udzielenie pomocy przedmedycznej.

man wysokiego ryzyka.

Funkcjonariusze Oddziatu Prewencji Policji rowniez sg wyposa-
zeni w kamizelki taktyczne posiadajacg twardg protekcje, czyli
ptyty balistyczne ceramiczne. To Swietne rozwigzanie w kwe-
stii aktywnej ochrony oséb postronnych, ktére np. znajdg sie
w zasiegu dziatania aktywnego zabdjcy, ktérego zadaniem bedzie
eliminacja jak najwiekszej liczby oséb. Trzeba zwrdci¢ uwage,
ze w tej konkretnej sytuacji, to policjanci petnigcy stuzbe na miej-
scu, bedg mogli skutecznie i szybko zareagowac na tego typu
zagrozenie do czasu przybycia SPKP Warszawa.

Komenda Stoteczna Policji na swoim wyposazeniu posiada takze
kamizelki balistyczne kamuflowane potocznie nazywane ,miek-
kimi”. Ich gtdéwne zastosowanie zazwyczaj jest podczas dziatan
skrytych czy tez patrolowych. Gtéwng cechg, jaka powinny sie
charakteryzowad tego typu kamizelki- to dobre dopasowanie
do ciata podczas dziatan prowadzonych po cywilnemu. Jest to
jeden z waznych elementow wptywajgcych na brak mozliwosci
dekonspiracji prowadzonych dziatan min. przez naszych policjan-
tow kryminalnych czy operacyjnych. Bezpieczenstwo policjan-
tow to wazny priorytet, dlatego wtasnie wszystkie piony stotecz-
nej policji s3 wyposazone w tego typu kamizelke kuloodporng.

Dwa stowa o systemie ,, MOLLE”

System ,,Molle” to najnowszy i aktualnie najpowszechniej uzywa-
ny system do mocowania tadownic do kamizelki i oporzgdzenia.

7 tego typu rozwigzania korzysta praktycznie kazda formacja Kamile“(a nie tVIkn cnroni,

umundurowana na catym Swiecie wprowadzajgca nowe wypo- . —
sazenie dla swoich funkcjonariuszy czy zotnierzy. Obecnie system ale lez numaga w akc“
,Molle” jest numerem jeden w poruszanej tematyce i nic nie
wskazuje na to, aby w najblizszych latach miato sie to zmienic.

Taki system mocowan jest spotykany w opisywanych przez nas
kamizelkach stotecznych policjantéw. Na rynku dostepnych jest
wiele modeli kamizelek taktycznych, a ich producenci przesciga-
ja sie w nowinkach i rozwigzaniach konstrukcyjnych, ktére majg
za zadanie przedstawic ich produkt jako najlepszy. Zyskujg tylko
na tym potencjalni uzytkownicy, w tym tez nasi policjanci, gdyz
majg mozliwos¢ wybrac do stuzby najlepsze kamizelki.

O upowszechnieniu kamizelek taktycznych w réznych sferach &
zycia spotecznego i zawodowego, swiadczy fakt, ze z kamizelek
taktycznych korzystajg takze ratownicy medyczni, mysliwi, czy
osoby uprawiajgce sport ASG.

Podsumowujac poruszang tematyke, zwrécmy uwage na to,
ze dobra kamizelka taktyczna powinna charakteryzowac sie :
eodpornym na rozdarcia oraz przetarcia materiatem z jakiego jest
wykonana (materiat cordura- marka tkanin wysoce odpornych
na przetarcia),

ekonstrukcjg dajacg komfort pracy min. podczas dynamicznego
przemieszczania sie,

etatwoscig czyszczenia i odpornoscig na réznego rodzaju plamy,
eposiadaniem uchwytu ratunkowego, dzieki ktéremu bedzie
mozna sprawnie ewakuowac rannego ze strefy zagrozenia,
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Mate,

czesto niepozorne nur‘zedzie

MULITITOOL

skrywane w kaburze badz

tadownicy, czesto okazuje sie byC najlepszym przyjacielem podczas
pracy w terenie. Bez niego ofwarcie schowka podczas przeszukania,
odblokowanie zatrzasnietych drzwi, za ktorymi znajduje sie scigany
przestepca, a takze naprawa i usuniecie usterki, bytoby niemozliwe.

Kazdy doswiadczony policjant wie, ze okolicznosci stuzby potra-
fig zaskoczy¢. Dlatego warto wtedy dysponowac wiarygodnym
i solidnym sprzetem. Noszenie sktadanego scyzoryka byto i jest
atrybutem osoéb ,technicznych” i odpowiedzialnych. Jednak
to wtasnie multitool cieszy sie dzisiaj popularnoscig wsrod grup
militarnych, paramedycznych i policyjnych.

Historia tego narzedzia miata swdj poczatek w epoce starozytne-
go Rzymu. W tamtych czasach przystowiowa ,skrzynka z narze-
dziami” przybierata postac tyzki, widelca oraz noza, wykonanych
z takich materiatéw jak zelazo i srebro. Z uptywem czasu zaczeto
tworzy¢ rozmaite, pomystowe konstrukcje omawianego narze-
dzia, az powstat multitool. Z praktycznej oceny wynika, ze jest
bardzo przydatny dla wspinaczy, policjantéw, ratownikéw, piro-
technikéw etc. Standardowo multitool rézni sie od rozktadane-

go noza tym, ze posiada specjalne kombinerki, ktore zazwyczaj
wyposazone sg w przecinak do drutu oraz zgbkowang powierzch-
nie, ktora ma utatwiac¢ odkrecenie sruby. W rekojesciach znajdu-
je sie ostrze lub kilka jego wariantéw np. pitka do drewna, pilnik
do metalu lub zaokraglone ratunkowe ostrze umozliwiajgce
przeciecie pasow bezpieczenstwa. Poza podstawowymi jego
zasobami, w multitool-u mozemy znalez¢ najrozniejsze narze-
dzia, np. wykataczki, szkta powiekszajgce i latarki.

Multitool to dos¢ znaczacy element na pasie funkcjonariu-
sza. Zdarzajg sie sytuacje, w ktérych interweniujgcy policjant
ma utrudniong mozliwos¢ ratowania zycia lub dotarcia do spraw-
cy, z uwagi na brak odpowiedniego narzedzia. Multitool moze nas
wspomac, jak juz wspomniatem w niejednej trudnej interwencji.
W chwili obecnej multitool-e one przerézne formy. Od kilku lat
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na rynku mozna zaobserwowac tzw. ,karty przetrwania”, ktére
majg postac nieco grubszej karty kredytowej. Ten niezbednik
mozna przenosi¢ wygodnie w portfelu. Kolejng innowacje sta-
nowig bransolety, ktére mozna nosi¢ samodzielnie lub przypigc¢
do nich zegarek. Kazde ich ogniwo to jedno badz kilka narze-
dzi, ktorych sktad mozemy dowolnie komponowaé w zaleznosci
od potrzeb oraz obwodu nadgarstka.

Multitool znakomicie sprawdza sie u ratownikéw medycznych
stuzb ratunkowych i policyjnych. Zawiera miedzy innymi sktada-
ne nozyczki wraz z kluczem do tlenu, przecinakiem do pasow
i pierscionkdéw. Model ten posiada réwniez miare na czesci
tngcej, ktéra pozwala okresli¢ gtebokos¢ penetracji oraz rozle-
gtos¢ uszkodzenia. W stuzbie policyjnych ratownikéw coraz bar-
dziej zasadnym staje sie posiadanie narzedzia, dzieki ktéremu
mozna uzyska¢ natychmiastowy dostep do poszkodowanego,
pozby¢ sie odziezy uniemozliwiajgcej prowadzenie czynnosci
ratunkowych. W 2003 roku swiat obiegta historia stowackiego
pirotechnika, ktéry zostat postrzelony w klatke piersiowa, jednak
kula utkwita w noszonym przez niego multitool-u, co przyczynito
sie zdecydowanie do panujacej pozytywnej opinii o tych narze-
dziach. Jak wida¢ potrafi on tez uratowac zycie wtasciciela.

Na szczegdlng uwage zastuguje system jego przenoszenia.
W obecnej chwili na rynku, oprécz dotgczanych w zestawie po-
krowcow, mozna znalez¢ recznie robione, estetyczne skérzane

etui badz tez kydex-owe, taktyczne tadownice. Dodatkowymi
akcesoriami, na ktére warto zwrdci¢ uwage, sg miedzy innymi
blistry z wymiennymi korncéwkami stosowane z powodzeniem
zamiast Srubokretéw oraz specjalna tuleja do ich przedtuzenia,
aby miec tatwiejszy dostep do gtebiej potozonych wkretow etc.

Cena multitool-a w duzej mierze zalezy od materiatéw uzytych
do jego produkcji oraz narzedzi, ktore zawiera. Ich wartos¢ zaczy-
na sie od kwoty kilkudziesieciu ztotych, a dobija nawet do tysigca
ztotych. Jednak za przystowiowa stowke, czasem dwie, mozemy
juz dostac solidne i uniwersalne narzedzie wykonane z trwatych
materiatow.

Dzi$ zadania stawiane policjantom, a w szczegdélnosci tym stuza-
cym na pierwszej linii, wymagajg czasem uzycia niekonwencjo-
nalnych narzedzi. Sytuacje, w ktérych nagle musza sie odnalez¢,
nie zawsze pozwalajg na wezwanie strazy pozarnej bgdz wielu
innych wyspecjalizowanych technicznie stuzb.

Dlatego moze warto pomysle¢ o doposazeniu sie w ,skrzynke

z narzedziami”, ktéra bedzie nam towarzyszy¢ w trakcie ciezkich
sytuacji w stuzbie.

* KONRAD KUBAT
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Co roku 22 kwietnia obchodzimy Swieto Zie-
mi. Najlepszym celebrowaniem tego dnia
bedzie Twoj wktad i dbanie o miejsca, ktd-
rych dalsze istnienie zalezy od ciebie. Co mo-
zesz zrobi¢? Przede wszystkim zamien stowa
w czyny.

Recykling tak naprawde zaczyna sie juz w domu. Za kazdym
razem otwierajgc kosz stajesz przed wyborem: odzyskac czy
zmarnowac cenne surowce. Jezeli oddzielimy odpady surowcowe
od resztek jedzenia, to majg one jeszcze szanse stac sie np. nowa
ksigzka czy rowerem.

Kazdy z nas pragnie zy¢ w czystosci i cieszy¢ sie z zasobdéw natu-
ralnego srodowiska. Dzien Ziemi to nie tylko organizowanie réz-
nego rodzaju wydarzen promujgcych ekologie czy jej sprzatanie.
Swieto ma przypominaé i dostarcza¢ waznych informacji oraz
porad, ktére majg na celu poprawe swiadomosci efektow niszcze-
nia naszego naturalnego srodowiska.

Ponizej przedstawimy cenne wskazéwki, ktére pomoga zadbac
Ci o miejsca, w ktorych zyjesz.

Zbieraj makulature

W domu czesto zalegajg zbedne papiery, gazety, ulotki. Zbierz
je wszystkie i przekaz do specjalnego punktu skupu makulatu-
ry.Przetwarzanie papieru pozwala na konkretne oszczednosci
surowcow. Szacuje sie, ze recykling papieru nie tylko chroni lasy
przed wycinaniem, ale réwniez pozwala zaoszczedzi¢ wode.
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Zbieraj szkto

Przetworzone szkto nie traci na jakosci — jest wcigz tak samo
wytrzymate i zachowuje wszystkie swoje pierwotne wtasciwosci.
Z kazdej tony, odzyskanej dzieki segregowaniu odpadow szkla-
nych, uzyskuje sie oszczednosé¢ jednej tony piasku kwarcowego,
ktéry jest surowcem niezbednym do tego, aby wyprodukowad
szkto. Sttuczka szklana topi sie w nizszej temperaturze, wiec pod-
czas produkowania nowego szkta zuzywa sie duzo mniej energii
i wody.

Zbieraj puszki aluminiowe

Puszka, ktora wyrzucasz, trafia do odpowiedniego pojemnika
na odpady aluminiowe. Stamtad jest transportowana do firmy
recyklingowej, ktéra posiada specjalistyczne urzadzenia. Wtedy
rozpoczyna sie proces segregacji puszki, oczyszczania z zanie-
czyszczen. Nastepnie po tzw. prasowaniu puszki s3 dokfadnie
szatkowane i po raz kolejny sprawdzane pod katem zanieczysz-
czen.

Zbieraj baterie

Nie wyrzucaj zuzytych baterii, mozesz je zostawi¢ w specjalnych
pojemnikach znajdujacych sie w niektérych w sklepach czy szko-
tach. Oddajac baterie wyspecjalizowanej firmie, spetniasz przede
wszystkim swadj obowigzek prawny. (Ustawa z 2009 r. o bateriach
i akumulatorach). Dzieki takim czynnosciom unikasz kary za wrzu-
canie baterii do pojemnikéw na odpadki. Poza tym materiaty,
z ktérych jest wykonana bateria, mozna odzyskac¢ i przeznaczy¢



foto: archiwum KPP Otwock

do ponownego wykorzystania. Wsrdod odzyskiwanych surow-
cow sg papier, plastik, ale takze metale, np. zelazo, miedz, nikiel,
kobalt.

Zbieraj odziez

Wyrzucaj odziez w specjalne kontenery , gdzie trafig do nowych
wtascicieli lub zostang przetworzone. Odziez w dobrym stanie
moze pomdc potrzebujgcym.Pozbywajgc sie zbednych ubran,
w tak pozyteczny sposéb, mozna wesprze¢ fundacje niosgce
pomoc osobom potrzebujgcym. Udziat w organizowanych przez
nas zbidorkach gwarantuje udzielenie wsparcia potrzebujgcym
przy jednoczesnej ochronie srodowiska. Natomiast odziez, ktéra
nie nadaje sie juz do uzytkowania poddawana jest recyklingowi.
Na przyktad ubrania z wysokiej jakosci materiatow czesto stuzy
do produkcji nowych tkanin. Natomiast ubrania wykonane
ze stabej jakosci materiatu czesto poddawane sg obrdbce,
dzieki ktérej powstajg materiaty izolacyjne wykorzystywane
przede wszystkim w przemysle samochodowym.

Segreguj odpady plastikowe

Jak sie okazuje, odpady plastikowe sg najbardziej niebezpiecz-
ne dla srodowiska. Rozktad ich trwa nawet kilka tysiecy lat.
W tym czasie niebezpieczne dla srodowiska tworzywa uwalniajg
wiele trujgcych zwigzkéw. Pocieszajgcy jest fakt, ze przedmioty
ze sztucznego tworzywa mozna na nowo przetworzy¢. Zaliczajg
sie do nich m.in.: butelki po napojach, kosmetykach, plastiko-
we pojemniki na zywnos¢, nakretki czy torby foliowe, ktérych
juz wiekszos$¢ z nas unika. Z plastiku (PET lub HDPE) powstaja:

PORADNIK

dtugopisy, butelki, zabawki, buty , odziez, meble czy ptyty termo-
izolacyjne.

Warto wspomnieé, ze nasi policjanci réowniez anga-
ZUjg sie na rzecz ochrony $Srodowiska. Takim sztan-
darowym przyktadem sg dzielnicowi z Karczewa.
Wspdlnie z miejscowym ,EkoPatrolem” od kilku
lat w szczegdlny sposéb dbajg o ekologie. Dzieki
cyklicznym akcjom na terenie rezerwatu ,Wysp
Swiderskich” oraz obszaru chronionego ,Natura
2000”, zapobiegali nielegalnym wysypiskom $mieci
i wyrzucaniu tam roznych odpaddéw. Oprocz regular-
nych patroli, angazowali sie tez w akcje porzadkowa-
nia i sprzatania, dajgc tym wspaniaty proekologiczny
przyktad godnego zachowania sie w takich miejscach.

CIEKAWOSTKI

eaktualnie najlepiej odzyskiwanym odpadem opakowaniowym
w Polsce jest puszka aluminiowa;

ebawetna pozyskana z ubran pozwala na wytworzenie wysokiej
jakosci papieru;

ejednym z najbardziej ucigzliwych odpadow sg butelki plastikowe
oraz jednorazowe reklamowki;

eokoto 60 kg makulatury ratuje jedno drzewo;

ejedna butelka pozwala na 4 godzinne oswietlanie zarowka;
einformacje o segregacji sSmieci znajdziesz w Rozporzadzeniu
Ministra Srodowiska z dnia 29 grudnia 2016 r. w sprawie szczegé-
towego sposobu selektywnego zbierania wybranych frakcji odpa-
dow (Dz.U. z 2017 r. poz. 19).
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TRENING & ZDROWIE

foto: archiwum prywatne Aleksandry Wilczek-Musielak

foto: Rafat Rutkowski

TRENING

PLYOMETRYGZNY

Program treningowy opracowata Aleksandra Wilczek-Musielak,

Zaproponowany w tym artykule trening z wykorzystaniem
drabinki koordynacyjnej, jest skierowany do oséb poczatku-
jacych. Osobom zaawansowanym w treningu, prezentowane
¢wiczenia mogg by¢ przydatne w rozwoju szybkosci, zwinnosci
i koordynacji ruchowej.

Zatgczona propozycja treningowa zawiera proste kombinacje
ruchowe, ktére wykonasz na niewielkiej przestrzeni. Zadania
ruchowe nalezy wykonywac z dbatoscig o wtasne bezpieczen-
stwo, gdyz plyometria nalezy do grupy ¢wiczen wysokiego ryzyka
powstania urazéw. Dlatego praca z wykorzystaniem drabinki
koordynacyjnej wymaga statej kontroli wizualnej nad prawidtowg
pracg stép. Warto poswieci¢ czas, aby wyznaczy¢ odpowiednie
,linie” do wykonania treningu, zwiekszajgc witasne bezpieczen-
stwo oraz efektywnos¢ treningu. Pamietaj, jezeli nie posiadasz
drabinki koordynacyjnej, mozesz jg sobie wyobrazi¢, wykresli¢ na
ziemi lub naklei¢ taSme na podtozu.
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trener przygotowania motorycznego Adrenaline FIT,
w ramach wspétpracy
ze Stotecznym Magazynem Policyjnym

Drabinka koordynacyjna, jak sama nazwa wskazuje, stuzy po-

prawie koordynacji nerwowo-ruchowej, jednakze ¢wiczenia
z wykorzystaniem tego przyboru realizuje sie w mozliwie jak
najszybszym, mozliwym do osiggniecia przez ¢wiczacego tem-
pie. Stad niezwykle istotne jest state obserwowanie pracy stép
oraz kontrolowanie utozenia stawu skokowego, aby zminimalizo-
wac ryzyko powstania urazéw w tym obszarze.

WSKAZOWKA

Cwiczenia z wykorzystaniem drabinki koordynacyjnej nalezy roz-
pocza¢ od nauki poprawnego wykonania zadania ruchowego.
W trakcie nauki wykonaj uktad pracy stép w wolnym tempie.
Zapamietaj kolejnos¢ krokow oraz ustabilizuj pozycje ciata pod-
czas treningu. Obserwujac prace swoich stép, stopniowo zwiek-
szaj tempo ¢wiczen, dazac do osiggniecia maksymalnej predkosci
z jakg jeste$ w stanie wykonac poprawnie technicznie wyznaczo-
ne zadanie koordynacyjne.



Drabinka koordynacyjna jest wykorzystywana w wielu dyscy-
plinach sportowych jako narzedzie pomocne w ksztattowaniu
zdolnosci motorycznych tj.: predkos¢, zwinnos$¢, zrecznosc.
Te zdolnosci sg pomocne w rozwoju ogolnej sprawnosci fizycznej
i kondycji.

Dazgc do poprawy wiasnej motoryki ciata nalezy systematycznie
trenowac roznorodne uktady ¢wiczen koordynacyjno-ruchowych,
ktére wptyng pozytywnie na poprawe jakosci wykonywanych
¢wiczen (prawidtowa technike). Wielokrotnie powtarzany ruch
zostanie zapisany w pamieci miesniowej, dzieki czemu organizm
bedzie w stanie rozwing¢ swojg maksymalng predkos¢, tym sa-
mym poprawiajgc ogolng sprawnosc i kondycje fizyczna.

W tygodniowym rozktadzie zaje¢, wykonaj minimum 2 sesje
¢wiczen koordynacyjno — ruchowych, aby wytrenowaé pamiec
miesniowg i zmyst propriocepcji (orientacji utozenia ciata w prze-
strzeni).

Celem przedmiotowego treningu jest rozwdj szybkosci, tzn. zdol-
nosci organizmu do wykonywania duzej ilosci ruchéw w mini-
malnym przedziale czasu. Efektywnos¢ treningu szybkosci zalezy
od czestotliwosci wykonywania ¢éwiczen koordynacyjno-rucho-
wych, a takze tempa ich realizacji.

Trening szybkosci jest intensywnym wysitkiem dla miesnia ser-
cowego i catego uktadu krgzeniowo-oddechowego, dlatego ten
rodzaj aktywnosci fizycznej wykonuje sie po okresie regenera-
cji. Bedac wypoczetym, jeste$ w stanie kontrolowac prawidtowy
sposdb wykonywania ¢wiczen w trakcie przyspieszania ruchu.
Najczesciej trening szybkosci wykonuje sie poprzez stosowa-
nie biegdw krétkodystansowych na czas tzw. sprinty. Jednakze
szybkos¢ rozwiniesz poprzez stosowanie kazdej formy cwiczen,
ktére wykonasz z maksymalng predkoscig np. skoki na skakan-
ce (plyometria), wybicia sztangi nad gtowe (¢éwiczenia sitowe),
ptywanie (¢wiczenia aerobowe). Trenujac szybkos¢, pamietaj,
aby notowac czas realizacji zadan ruchowych, aby swiadomie
obserwowac swoje postepy w treningu szybkosci.

Korzysci jakie mozesz uzyskac, trenujac z wykorzystaniem drabin-
ki koordynacyjnej:

1. poprawa motoryki ciata, szybkosci i zwinnosci (poprzez
,szlifowanie techniki” poprawnego wzorca ruchowego);

2. poprawa kondycji fizycznej i wydolnosci tlenowej za pomo-
cg stosowania regularnych ¢éwiczen plyometrycznych tzn.
¢wiczen opartych na roznorodnych podskokach (skocznosé);

3. zwiekszenie stabilizacji pracy miesni odpowiedzialnych
za utrzymanie prawidtowe] postawy ciata w trakcie realizacji
¢wiczen (réwnowaga i koordynacja);

4. umiejetnos¢ radzenia sobie z nowymi, czesto nieprzewidy-
walnymi sytuacjami ruchowymi (zmyst propriocepcji, czucie
gtebokie i orientacja utozenia ciata w przestrzeni - szczegol-
nie wazna dla przedstawicieli stuzb mundurowych).

TRENING

Jako trener kompleksowego przygotowania motorycznego,
zachecam Cie do realizacji ponizszej propozycji treningu plyome-
trycznego z drabinka koordynacyjng. Ten prosty przybor trenin-
gowy urozmaici Twoj gtdéwny plan ¢wiczen, a regularne jego sto-
sowanie poprawi Twojg kondycje fizyczng, wydolnos¢ i szybkosc.

Drabinka koordynacyjna jest pomocna w rozwoju koordynacji
i szybkosci, dlatego trenujgc zwrd¢ uwage, aby podczas realizacji
¢wiczen, czas kontaktu stopy z ziemig byt jak najkrétszy. Cwiczac
z drabinkg przyzwyczaisz miesnie do szybszej reakcji ciata,
dazac do uzyskania maksymalnego przyspieszenia tempa zmiany
kierunku biegu.

W ponizszej propozycji treningu zawarte sg proste ¢wiczenia
plyometryczne, oparte na roznorodnych podskokach, ktore
wspomagajg prace ukfadu krazeniowo-oddechowego. Wiedz, ze
ten rodzaj wysitku zmusza serce do bardzo intensywnej pracy,
dlatego w trakcie treningu odczujesz wysoki poziom zmeczenia.
Mozliwe, ze pojawig sie zawroty gtowy. Jezeli pojawig sie jakiekol-
wiek negatywne objawy zdrowotne lub odczucia, przerwij trening
lub wydtuz przerwe odpoczynku wystepujacg pomiedzy seriami.

Przerwy pomiedzy seriami dopasuj indywidualnie do swojego
obecnego poziomu sprawnosci fizycznej i kondycji. Jezeli czu-
jesz, ze mozesz skréci¢ przerwy pomiedzy seriami do 10 sekund,
oznacza to, ze reprezentujesz wysoki poziom kondycji fizyczne;.

TRENING PLYOMETRYGZNY Z DRABINKA KOORDYNACGYINA

Zalecenia treningowe dla os6b wznawiajacych aktywnos¢ fizyczng

Czas trwania serii - 30 sekund
Przerwa pomiedzy seriami 20-30 sekund
[lo$¢ serii - 2

Zalecenia treningowe dla oséb srednio-zaawansowanych i zaawansowanych w treningu

Czas trwania serii - 60 sekund
Przerwa pomiedzy seriami 10 - 15 sekund
llos¢ serii - 2

YouTube KSP

https://www.youtube.com/c/PolicjaWarszawaKSP

SMP

http://magazyn.policja.waw.pl/
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ROZGRZEWKA

Wykonanie:

Starn w lekkim rozkroku i unie$ ramiona po bokach ciata na wysokos¢ klatki piersiowej. Utrzymujgc lekko zgiete ramiona skrzyzuj
stopy. Ustaw prawg noge ,w tyt” oraz lewg stope ,w przdd”. Rozpocznij ruch przeplatanki zmieniajgc naprzemiennie ustawienie stép,
pokonujac odcinek ok 5 metrow w prawym kierunku i wré¢ lewym kierunkiem. Podczas wykonywania przeplatanki w czasie 30
sekund, stale utrzymaj ramiona na wysokosci klatki piersiowej oraz obserwuj prace stop. RUCH PRZEPLATANKI: kieruj lewg stope
przodem nad prawa nogg, nastepnie przenie$ prawg stope w bok, aby rozpoczac¢ ruch przeniesienia lewej stopy w tyt, tzn. ponizej
prawej nogi. Przyspiesz maksymalnie ruch zmiany utozenia stop.

ﬁ,o/*ﬁ
-

Kierunek ruchu @
W prawo

Wykonanie:
Stan w lekkim rozkroku i rozpocznij naprzemienne
unoszenie kolan w strone klatki piersiowej. Bedac
stale na palcach wykonaj mozliwie jak najszybsza
zmiane noég. Staraj sie wykonywaé mate podskoki
w taki sposdb, aby poruszac sie w przéd z maksymalng
predkoscig. Podczas wykonywania ruchu, kieruj tokie¢
do przeciwnego kolana.

Wykonanie:

Stan w lekkim rozkroku i rozpocznij naprzemienne uginanie ndg, kierujac (dotykajgc) pietami w posladki. Bedac stale na palcach
wykonaj mozliwie jak najszybszg zmiane nog. Staraj sie wykonywac mate kroki w taki sposéb, aby stale biec w przéd z maksymalng
predkoscig z naprzemiennym ,dotykaniem” pietg o posladek.

22



TRENING & ZDROWIE

Wykonanie:
Stan w lekkim rozkroku i unie$ szeroko ramiona na
wysokos$¢ klatki piersiowej. Utrzymujgc prostg posta-
we ciata, wykonaj wymach prawa noga w przéd z jed-
noczesnym zblizeniem dtoni w strone prawej stopy.
W tym momencie wykonajwydech. Starajsie prostowac
unoszongnoge, ale niejesttowarunekkonieczny. Opusé
stope, aby wykona¢ wymach druga nogg. Poruszaj sie
w przéod w trakcie wykonywania naprzemiennych
wymachdw, wykonujac tzw. ,wymachy chodzone”.

TRENING ZASADNICZY z drabinka koordynacyjng Czas trwania: 30-40 minut

Wykonanie:

Stan przodem do drabinki koordynacyjnej. Wykonaj naprzemienny trucht bokiem, wzdtuz jednego boku drabinki i wrdo¢ lewym
kierunkiem. Wbiegaj naprzemiennie w kazde ,pole” drabinki i wybiegaj z niej w taki sposob, aby ustawic sie réwno przed nastepnym
,polem” drabinki. Pamietaj, aby podczas ruchu obserwowac prace stép. Prowadz stopy blisko podtoza, maksymalnie przyspieszajac

ruch (trucht bokiem).
'\*

1
o0 - 0o,

Kierunek ruchu Trucht bokiem
W prawo
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Wykonanie:
Stan przodem do drabinki koordynacyjnej. Wykonaj naprzemienny trucht przodem, wbiegajac w kazde pole drabinki oraz wybiegajac
z niej w taki sposdb, aby ustawic¢ stopy poza drabinka na wysokosci szczebli drabinki. Pamietaj, aby podczas ruchu obserwowac prace
stop. Prowadz stopy blisko podtoza, maksymalnie przyspieszajac trucht. Komenda pomocnicza: stopy kieruj wasko i szeroko.
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Kierunek ruchu
na wprost
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Wykonanie:
Stant przodem do boku drabinki koordynacyjnej. Wykonaj skok obundéz w pierwsze pole drabinki. Wyskocz z niej w taki sposdb,
aby ustawi¢ sie réwno przed nastepnym polem drabinki. Pamietaj, aby podczas skokédw obserwowaé prace stop, gdyz tatwo mozna
utraci¢ kontrole nad stawem skokowym co moze spowodowac uraz. Prowad? stopy blisko podtoza, maksymalnie przyspieszajac skoki
obundz (tzw. ,zabki”).

!
§
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Wykonanie:

Stan przodem do drabinki koordynacyjnej. Wykonaj skok obundéz w pierwsze pole drabinki. Wyskocz z niej w taki sposéb, aby rozstawic
stopy poza drabinka na wysokosci jej szczebli. Nastepnie wskocz w kolejne pole drabinki. Pamietaj, aby podczas skokéw obserwowac
prace stop, gdyz tatwo mozna utraci¢ kontrole nad stawem skokowym co moze spowodowac uraz. Prowad? stopy blisko podtoza,
maksymalnie przyspieszajgc skoki obundz z rozsunieciem stép ,,szeroko i wasko” (¢wiczenie znane z dziecinstwa pod nazwa , klasy”).
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Skoki obundz
»Szeroko / wasko”

Kierunek ruchu
na wprost

Wykonanie:

Stan przodem do drabinki koordynacyjnej. Wykonaj skok na jednej nodze, wskakujac w kazde pole drabinki. Prowad? stope blisko

podfoza, maksymalnie przyspieszajac skoki. Wykonaj skoki na lewej nodze w czasie 30 sekund i zmien noge. tacznie wykonasz 2 serie
na noge.

%
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Kierunek ruchu Skoki na jednej
na wprost nodze

25



TRENING & ZDROWIE

Wykonanie:

Stan przodem do drabinki koordynacyjnej. Wykonaj skok na jednej nodze, wskakujgc w pierwsze pole drabinki. Nastepnie wyskocz
poza obszar drabinki, tworzac wzér ,zygzak”. W trakcie wykonywania ruchu zygzaka, nalezy wskoczy¢ do kazdego pola drabinki.
Pamietaj, aby podczas skokdéw obserwowac ruch stopy, by nie zahaczy¢ stopg o drabinke. Prowadz stope blisko podtoza, maksymalnie
przyspieszajac ruch. Wykonaj skoki na lewej nodze w czasie 30 sekund i zmien noge. tgcznie wykonasz 2 serie na noge.
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Kierunek ruchu Skoki na jednej
na wprost nodze

Wykonanie:

Stan przodem do drabinki koordynacyjnej. Wykonaj dwa skoki obunéz w przdd oraz jeden skok w tyt. Kontynuuj uktad ,przéd, przdd,
tyt” wskakujac w kolejne pola drabinki. Pamietaj, aby podczas skokdw obserwowac prace stop, gdyz fatwo mozna utracic kontrole nad
stawem skokowym co moze spowodowac uraz. Prowadz stopy blisko podtoza, maksymalnie przyspieszajac skoki obundz.

Skoki obunoz
Jtyt” i, przéd”
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Kierunek ruchu Skoki obunoz
na wprost »przéd, przdd, tyt”
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ROZCIAGANIE

CWICZENIE nr 1 Nazwa: rozcigganie mie$ni nég oraz bocznej strony ciata

Wykonanie:
Oprzyj wewnetrzng strone prawej stopy o podest i wyprostuj obie nogi. Nastepnie unies lewg reke nad gtowa i wykonaj boczny skton
tutowia, kierujgc lewa dton w strone prawej stopy nad gtowa. Utrzymaj skrajng pozycje rozciggania w czasie 30 sekund i zmien strone.

CWICZENIE nr 2 Nazwa: rozcigganie mie$ni czworogtowych ud

Wykonanie:

Stan na lewej nodze, prostej w kolanie i przybliz prawg piete do prawego posladka. Utrzymaj skrajng pozycje rozciggania miesni
przedniej czesci ud w czasie 30 sekund, a nastepnie zmien strone. Pilnuj, aby kolana znajdowaty sie blisko siebie. W celu zwiekszenia
odczucia rozciggania miesni czworogtowych ud, skieruj ugietg noge w tyt.

CWICZENIE nr 3 Nazwa: rozcigganie miesni klatki piersiowej

Wykonanie:

Oprzyj lewa reke o drzewo ugietg w stawie tokciowym. Unies ramie w taki sposdb, aby fokie¢ znajdowat sie na wysokosci ucha.
W celu zwiekszenia rozciggania miesni klatki piersiowej wykonaj krok prawg nogg w przdd. Utrzymaj skrajng pozycje rozciggania w czasie
30 sekund i zmien strone.

CWICZENIE nr 4 Nazwa: rozcigganie miesni tylnej strony podudzia , tydki”

Wykonanie:

Oprzyj $rédstopie prawej stopy o podest w taki sposéb, aby pieta pozostata bez oparcia.Nastepnie skieruj prawa piete w strone
podtoza. Utrzymujac zgiecie podeszwowe stopy, odczujesz rozcigganie miesni tylnej strony podudzia. W celu zwiekszenia rozciggania
miesni brzuchatych tydki, przenies ciezar ciata nad prawy staw skokowy (stan na prawej nodze). Utrzymaj skrajng pozycje rozciggania
w czasie 30 sekund i zmien noge.

\

Wykonywanie réznorodnych podskokdéw wymusza intensywng prace miesni tylnej strony podudzia oraz Sciegna Achillesa, dlatego
do powyzszej propozycji stretchingu mozesz dodac witasny zestaw ¢wiczen uwzgledniajgc doktadne rozciggniecie tydek.
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W policyjnych halach, hangarach i garazach nie brakuje nowocze-
snych radiowozow i pojazdow specjalistycznych. Mamy w garnizono-
wych zasobach takie egzemplarze, ktére nie odstajo aktualnoscig,
od fych z zagranicy. Trzeba przyznac, ze Polska Policja nadg-
z0. za obecnymi frendami, a dzisiejszy tabor to mnogosc pojazdow
dostosowanych do kazdych zadan. Znalez¢ mozna wsrod nich jeszcze
unikatowe modele z potowy ubiegtego wieku, ktore so, sukcesywnie
wycofywane i zastepowane przez nowe generacje. Zanim jednak ftak
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sie stanie | dotra, nojczesciej do muzedw, sa, utrzymywane w ciagtej
sprawnosci technicznej. Takim przyktadem jest transporter opan-
cerzony BTR-60PB, ktorego trzy sztuki posiada Oddziat Prewenc|
Policji w Warszawie. Cho¢ to konstrukcja, ktora powstata w potowie
lat 50-ftych ubiegtego wieku, fo ma szereg ciekawych mozliwosci,
ktore czyniq ten pojazd niepowtarzalnym. Posiada dwa silniki, naped
na osiem kot i ptywa. BTR-a 60-tke mozna jeszcze spotkac w Afga-
nistanie i niektorych panstwach afrykanskich.
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,BTR” u zrédet

Model BTR-60, ktérego jedng z modernizacji o symbolu ,PB”
posiada warszawski Oddziat Prewencji, powstat w latach 50-tych
w Zwigzku Radzieckim. Byt pierwszym 8-kotowym transporterem,
ktéry w petni posiadat zdolnosci ptywajgce amfibii. Jego wszech-
stronnos¢ spowodowata, ze wiele lgdowych armii Swiata korzy-
stato z niego, a po wielu kolejnych modyfikacjach korzysta row-
niez do dzis. W pierwszej wersji sktadat sie z dwdch przedziatéw,
zatogowego oraz napedowego. Ten pierwszy w czesci desantowej
byt w pierwszym projekcie odkryty, jednak kolejne modernizacje
uwzglednity okolicznosci, ktére mogty wptyngé na bezpieczen-
stwo zotnierzy, takie jak ostrzat z broni maszynowej, uzycie gra-
natdéw, , koktajli mototowa” czy tez innych srodkéw zapalajgcych.
Dlatego tez wtasciwa modyfikacja z 1966 roku tj. 60PB miata juz
catkowicie zastoniety przedziat osobowy. BTR otrzymat réwniez
obrotowg wiezyczke i zamontowane w niej dwa karabiny maszy-
nowe, wielkokalibrowy oraz uniwersalny, a takze dwa wtazy bocz-

ne. Produkcje BTR-a 60-tki zakoriczono w 1976 roku. Do tego cza-
su powstaty jednak dziesigtki tysiecy egzemplarzy, zrédta podaja
nawet 25 tysiecy sztuk, ktérego pomimo swojego wystuzenia, jez-
dzg do dzis. Afryka, Azja, Europa, kraje arabskie, to kontynenty
i miejsca gdzie BTR-60 byt przez wojsko intensywnie uzytkowa-
ny. Oprocz Polski, bo w zasobach naszej armii w tamtych czasach
nie byto transportera BTR-60, a jego czeski odpowiednik ,SKOT”.
W latach 1976-1980 zasility polska armie modele BTR-60PU-12,
ale byty to wytgcznie mobilne punkty dowodzenia obstuguja-
ce zestawy rakietowe ,Strzata”. Natomiast BTR-y w wersji 60PB
zostaty przekazane do uzytkowania éwczesnej milicji.

Historia BTR-a z OPP

To witasnie na poczatku lat 80-tych do Polski trafito kilkadziesigt
BTR-6w, z przeznaczeniem dla Milicji Obywatelskiej. W szczy-
towym okresie byto ich 40 sztuk, a kilka z nich znalazto sie na
stanie obecnego dzisiaj Oddziatu Prewencji Policji w Warszawie.
W dobrym stanie technicznym, wcigz sprawne, dotrwaty trzy
BTR-y 60PB, jeden wyprodukowany w 1978 roku i kolejne
w 1983 roku. Wsrdd nich dwa z tzw. ,taranem” i jeden ,,zwiadow-
czy”. Z racji swoich waloréw bywaty wykorzystywane w ostatnich
latach do ekspozycji podczas ,Nocy Muzedw”, a takze na pik-
nikach historycznych. Dzieki policjantom i mechanikom z OPP,
w tym rowniez operatorom pojazdow, ich kondycja techniczna
jest na dobrym poziomie. Pomimo uptywu lat, prostoty w budo-
wie i wygladzie zewnetrznym, to dalej bardzo ciekawe pojazdy.
Aby je prowadzi¢, trzeba miec specjalne wojskowe przeszkole-
nie. Posiada takie tylko dwdch policjantéw z Oddziatu Prewencji
Policji i to wtasnie dzieki nim BTR-y majg mozliwo$¢ opuszczenia
co jaki$ czas hali i oceny sprawnosci. Poki co, to ich czas jeszcze
sie nie zakonczyt.

Policyjna wersja

Wersja wojskowa posiada cechy bojowe, a policyjny BTR nie
ma karabindw maszynowych, ktére fabrycznie byty montowane
w obrotowej wiezyczce. Od wojskowej wersji odrdznia go ,taran”,
czyli montowany z przodu 1,5 tonowy mtot, ktory z zatozenia miat
stuzy¢ do usuwania przeszkdd. Posiada rowniez przeciwwage,
ktéra jest zamontowana z tytu transportera. Wspomniany mtot
wytworzony jest z torow szynowych i ptyty o grubosci kilkunastu
milimetréw. Poza tymi cechami dostosowania BTR-a, jest on tak
samo wyposazony jak model funkcjonujgcy w wojsku.

BTR jest ponadczasowy

Chociaz sama konstrukcja ma juz ponad 50 lat, to BTR ma ponad-
czasowe mozliwosci, ktére pozwalajg mu na jazde praktycznie po
kazdym terenie. Dwa silniki benzynowe o tgcznej mocy 180 KM
(90 KM kazdy) napedzajg wszystkie osiem kot i pozwalajg na prze-
mieszczanie sie po twardej nawierzchni z predkoscig prawie 80
km/h. A kiedy postuszenstwa odmoéwitby jeden z nich, to pojazd
pojedzie dalej, bo konstrukcja napedu daje mozliwos¢ kontynu-
owania jazdy nawet z jednym silnikiem. W rzeczywistosci wyglada
to tak, ze prawy silnik odpowiada za naped pierwszego i trzeciego
mostu, natomiast lewy za drugi i czwarty most, oczywiscie przy
zachowaniu sterowania dwdéch pierwszych osi. Takie rozwigzanie
jest mozliwe, dzieki zastosowaniu do kazdego z silnikéw oddziel-
nych skrzyn biegdéw. To wszystko sprawia, ze BTR jest dos¢ zywot-
nym pojazdem i ciezko go catkowicie unieruchomié. Zasieg jazdy
transportem tez jest niezty. Paliwa wystarczy w nim na pokonanie
prawie 500 kilometréw po szosie. Pomimo duzego spalania, no-
minalnie 70 litréw na 100 kilometréw, ma dwa pokazne zbiorniki



mieszczace po 290 litréw benzyny kazdy. Na swoj poktad zabie-
ra 10-osobowg zatoge, kierowce, operatora wiezyczki, dowddce
i 7 funkcjonariuszy. W srodka nie mozna mowi¢ o komforcie,
bo wszystko jest raczej surowe, ale za to uporzadkowane. Dla kie-
rowcy i dowddcy przewidziano pasy bezpieczenstwa. Przedziaty,
w tym desantowy i silnikowy posiadajg oswietlenie, a komfort
cieplny zapewnia ogrzewanie. Transporter ma szereg udogod-
nien, ktére pozwalajg bezpiecznie podrézowac i unikac zagrozen,
a takze obserwowac otoczenie. Pancerz kadtuba jest wykonany
w catosci ze stali i zapewnia ochrone przed ostrzatem z broni
recznej oraz odtamkami. Jak wynika z danych testowych produ-
centa, pancerz przedni moze wytrzymac pociski kalibru 7,62 mm
z dowolnego zasiegu. Natomiast reszta zbroi transportera jest
odporna na pociski kalibru 7,62 mm z odlegtosci 100 metrow.
Kierowce i dowddce chronig kuloodporne szyby przednie, na kto-
re w kazdej chwili mozna opuscic¢ stalowe ostony. Do ich dyspo-
zycji s réwniez trzy peryskopy z przodu. Komunikacje natomiast
umozliwia na state wbudowane radio. Do monitorowania stanu
technicznego, ptynow, cisnienia, stuzg czytelne analogowe wskaz-
niki, a do sterowania liczne przetaczniki znajdujace sie na panelu
rozdzielczym kierowcy. BTR posiada oswietlenie zewnetrzne biate
i na podczerwien. Te ostatnie przydatne szczegdlnie w nocy, pod-
czas jazdy w kolumnie, aby nie oslepia¢ pozostatych pojazdow
i dziatan rozpoznawczych, pozosta¢ niewidocznym. Tu docenia
sie zalety silnika benzynowego, bo jest cichszy od diesla. Wej-
Scie do pojazdu umozliwiajg wtazy znajdujgce sie w gornej cze-
Sci transportera oraz dodatkowe, cho¢ niewielkie wtazy boczne.
Ciekawym rozwigzaniem jest zawieszenie BTR-a, niezalezne dla
kazdego kota i do tego wieolowahaczowe, sprawiajgce, ze kaz-
de z o$Smiu kot ptynnie dostosowuje sie do nieréwnosci terenu.
W przypadku przestrzelenia czy tez przebicia opony, do akcji
wkracza centralny uktad regulacji cisnienia, ktéry od razu niwelu-
je powstata usterke, wyréwnujac cisnienie w kotach. | jest jeszcze
jedna bardzo wazna cecha BTR-a. Posiada zdolnosci ptywajace
jak amfibia. Znajdujacy sie w tylnym kadtubie, po hydraulicznym
otwarciu pokrywy, pednik strugowodny pozwala BTR-owi na po-
konywanie przeszkéd wodnych i ptywanie z predkoscig 10 km/h.
Zanim jednak wykorzysta sie takg mozliwos¢, nalezy zamontowac
trym topatke z przodu kadtuba, aby zapobiec zalaniu wodg. Taka
operacja wymaga jednak dobrego uszczelnienia catego kadfu-
ba transportera. Jak wida¢ BTR 60PB moze nie jest wyposazony
najnowoczesniejsze systemy i elektronike, ale za to daje rade
na ladzie i w wodzie. Policyjne BTR-y z OPP dzielnie znoszg upty-
wajgcy czas. O ich sprawnos¢ dbajg jednak operatorzy, ktorzy
znajg wszystkie tajniki tych pojazdéw. Dzieki ich uporowi oraz
zaangazowaniu, a takze systematycznemu sprawdzaniu i testo-
waniu transporteréw, sg one jeszcze w formie. Niewykluczone,
ze w przysztosci ich miejsce zajma juz nowsze i nowoczesniejsze
pojazdy.

Jeden z operatoréw, aspirant sztabowy Mariusz Czop Zastep-
ca Dowodcy Kompanii Wzmocnienia, ktory od poczatku swo-
jej 20-letniej stuzby w Policji, zajmuje sie BTR-ami, podchodzi
do nich z wielkim sentymentem. Rozmawiajagc z nami,
powiedziat, Zze czuje sie za nie odpowiedzialny. ZgodziliSmy sie,
ze jak w wychowanie dzieci, tak w ich sprawne dziatanie trze-
ba wilozy¢ wiele serca i czasu. Od niego tez dowiedzieli§my
sie pewnej ciekawostki, ze jeden z transporterow miat nawet
swoj wojenny epizod w Afganistanie, jak wynikato z zapisow
w ksigzce pojazdu. Tymczasem transportery jeszcze w OPP sg,
a jezeli kiedys pojawig sie kolejne, to na pewno weimiemy
je pod naszg dziennikarska lupe.

* DANIEL NIEZDROPA
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BTR 60PB

DANE FABRYCZNE

PODSTAWOWE PARAMETRY

typ transportera:
nadwozie:

masa catkowita:

ilos¢ silnikow:

typ silnikow:

ilos¢ cylindrow silnika:
srednica i skok ttoka:

pojemnos¢ kazdego silnika:

maks.'moc silnika:

. | kolejnosc pracy cylindrow:
; skraynié biegéw:

zb[ormk pallwa
zasadmcza norma zuzycna
predkosc maksf

" najdrodze twarfdej 80+ kmdczas p’rywamaiprzy

kotowy, ptywajacy

spawane z ptyt panernych, wodoszczelne

10,2 tony

2

czterosuwowe, benzynowe, gaznikowe

6

82x110 mm

3480 cm3

90 KM przy predkosci 3600 obr/min (dwa silniki 185
KM)

158356, 20 |
2 sztuki,; mechaniczna. czterobiegowa |+ jeden bieg
wsteczny - |
2%x2901 _ |
701 na 100 km = '

g{ebokosol wody nie merzeJ nizy5 m - 9-10

A

WYMIARY

dtugosc korpusu-nagwozia:
szerokosé: 1

wysokos¢ korpusu nadwaozia:

Wysokosé wiezy:

rozstaw osi:

rozstaw kot: .
przeswit na drodze twardej

WEASNOSCI TERENOWE

pokonywanie wzniesien o twardej

wierzchni:
przechyt boczny:

pokonywanie rowoéw o szerokosa do:

na-

promien zawracania mierzony po $ladzie

przedniego zewnetrznego kota: :
promien skretu na wedzie -z pomocy kot .. ¢
i1 8-10:m - I

i steréw:

7220 mm
2825 mm
2055 mm
2420 mm
4240 mm
2370 mm
475 mm

30.0°
25.0°
2000 mm! |

1204




