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DOWODZTWO GENERALNE
RODZAJOW Sit. ZBROJNYCH

ROZKAZ Nr 166
DOWODCY GENERALNEGO RODZAJOW Sit. ZBROJNYCH
z dnia 18 kwietnia 2017 r.

w sprawie wprowadzenia do uzytku poradnika
,Przygotowanie kandydatéw do selekcji w Jednostkach Wojsk Specjalnych”.

Na podstawie § 3 ust. 8 oraz § 40 ust. 3 pkt 10 ,Szczegdtowego zakresu
dziatania Dowoddztwa Generalnego Rodzajow Sit Zbrojnych” stanowigcego
zatgcznik Nr 1 do zarzgdzenia Nr Z-3/MON Ministra Obrony Narodowej z dnia 31
sierpnia 2016 r. w sprawie szczegotowego zakresu dziatania, struktury
organizacyjnej oraz siedziby Dowddztwa Generalnego Rodzajow Sit Zbrojnych
(niepublikowane) oraz na podstawie pkt. 2021 ppkt 2 lit. e Doktryny Szkolenia
Sit Zbrojnych RP DD/7.(A)

rozkazuje:

1 Wprowadzi¢ do uzytku w Dowddztwie Generalnym Rodzajow Sit Zbrojnych
i jednostkach bezposrednio podleglych Dowddcy Generalnemu RSZ
z dniem 01 maja 2017 r. poradnik ,Przygotowanie kandydatéw do selekcji
w Jednostkach Wojsk Specjalnych”.

2 Rozkaz wchodzi w zycie z dniem podpisania.

/-1 gen. dyw. Jarostaw MIKA
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»otuzba w wojsku to dla niektérych tylko praca.

Stuzba w Wojskach Specjalnych to... powotanie”

Jednemu z pierwszych Zzotnierzy, ktorzy przeszli selekcje do Jednostki
Wojskowe] GROM, trenerowi, instruktorowi, mentorowi i mistrzowi wielu
operatoréw jednostek specjalnych, twoércy i Dowddcy Jednostki Wojskowej
AGAT, ktory na zawsze pozostanie w sercach i pamieci wspotczesnych zotnierzy

Jednostek specjalnych oraz ich przysztych pokolen.

przyjacielowi — putkownikowi Stawomirowi Berdychowskiemu ,Czarnemu”
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WSTEP

Bogate wieloletnie  doswiadczenia  organizatorow  przedsiewzie¢
kwalifikacyjnych i selekcyjnych dostarczajg przekrojowej wiedzy i wymiernych
wnioskdw okreslajgcych przyczyny niskiego poziomu osiggania wymaganych
kryteriow kwalifikacyjnych stawianych wobec kandydatéw do jednostek Wojsk
Specjalnych. To niekorzystne zjawisko dotyczy rowniez doswiadczonych
zoftnierzy, policjantow czy wybitnych sportowcow, ludzi bardzo wartosciowych
a jednoczes$nie zdeterminowanych mentalnie zeby zosta¢ petnoprawnym

operatorem jednostki wojskowej Grom, Formoza, Komandoséw, Agat czy Nil.

Niedostateczne przygotowanie sprzetowe i fatalnie prowadzony trening
wytrzymato$ciowy sg niejednokrotnie przyczyng osobistych porazek oraz
ponoszonych strat przez Wojska Specjalne, utalentowanych i wartosciowych

kandydatow na komandosow.

W celu poprawy tego niekorzystnego zjawiska juz kilka lat wczesniej
inicjatywe w dotarciu do szerszej grupy ,starajgcych sie”, podjat na szczeblu
centralnym ptk Stawomir Berdychowski, ktadgc swoiste podwaliny pod
przygotowanie uzytecznego kompendium wiedzy i praktycznych porad oraz
wskazéwek dla przysztych kandydatéw na komandoséw. Przedmiotowy poradnik
ma wtasnie spetni¢ takie zadanie, poméc pozytywnie zaliczy¢ testy i uzmystowié
zainteresowanym z jakim poteznym wyzwaniem przyjdzie im sie zmierzyC

w trakcie postepowania kwalifikacyjnego do jednostki specjalnej.

W przysztosci nurkowanie, wspinaczka, skoki spadochronowe, strzelanie,
przetrwanie w trudnych warunkach atmosferyczno — terenowych, walka wrecz,
postugiwanie sie materiatami wybuchowymi i Srodkami tgcznosci to tylko czes$é
z szerokiej gamy umiejetnosci, jakie muszg posigs¢ zotnierze Zespotdw

Bojowych Wojsk Specjalnych.

Kazdy z naszych Zotnierzy to ekspert w dziedzinie prowadzenia operacji
specjalnych, przygotowany do dziatania w nieprzyjaznym $rodowisku, w
ugrupowaniu przeciwnika. Kazdy w razie potrzeby jest zdolny stawiC¢ czofa

kazdemu, i zwyciezy¢. Wykonac zadania, ktorych nikt inny by sie nie podjat!
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Zanim jednak kazdy z nich stat sie wojownikiem, jednym z najlepszych na
Swiecie, musiat przejs¢ dtuga, zmudng i trudng droge. Na jej poczatku byta
SELEKCJA.

Celem tego poradnika, jest pomoc kandydatom do Jednostek Wojsk
Specjalnych w osiggnieciu standardéw umozliwiajgcych im pozytywne

przebrniecie przez selekcje i wziecie udziatu w szkoleniu bazowym.
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1. MERYTORYCZNE WYMOGI.

Selekcja stawia wysokie wymagania psychofizyczne kandydatom, bowiem
od Zzotnierzy Wojsk Specjalnych wymaga sie reprezentowania wysokiego

poziomu zarowno sprawnosci fizycznej jak i psychicznej.

Podczas pierwszych dwoéch etapow postepowania kwalifikacyjnego
sprawdzana jest sprawnos¢ ogolna oraz przeprowadzane sg testy
psychologiczne. W celu wiasciwego przygotowania kandydaci powinni dgzy¢ do

osiggniecia sprawnosci fizycznej umozliwiajgcej im, jako minimum:

- pokonanie dystansu 3000 m w czasie ponizej 12 minut

- pokonanie dystansu 100 m w czasie ponizej 14 sekund

- wykonanie 18 podciggnie¢ sitowych na drgzku

- wykonanie 18 ugie¢ ramion na poreczach

- wspiecie sie po linie na wysokos¢ 5 m w czasie ponizej 8 s.

- wykonanie 80 sktondéw w przdd z lezenia na plecach w czasie 2 minut
- przeptyniecie dystansu 50 m w czasie ponizej 40 sekund

- przeptyniecie odcinka 25 m pod wodg

- wykonanie skoku do wody z wysokosci 5 m (na nogi).

- wykonywanie w wodzie ¢wiczen ze skrepowanymi kohczynami (ramiona i nogi)
tj.. odbijanie sie od dna basenu, utrzymywanie gtowy nad powierzchnig wody,

przeptyniecie dystansu okoto 20 m*

- dtugotrwate (okoto 2,5 h) wykonywanie ¢wiczeh ogolnorozwojowych oraz

elementow walki wrecz (w ,stéjce” i w ,parterze”)
- panowanie nad ,lekiem przestrzeni (wysoko$ci)”

- realizacje testow z wyzej wymienionych konkurencji w ciggu jednego dnia

* Jednostka Wojskowa FORMOZA
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Kandydaci, ktérzy pozytywnie przebrng przez pierwsze etapy
postepowania kwalifikacyjnego otrzymujg prawo do wziecia udziatu w etapie
trzecim czyli selekcji, ktéra trwa okoto tygodnia, prowadzona jest w trudnych
warunkach atmosferyczno - terenowych i zawiera w sobie elementy
terenoznawstwa, nawigacji lgdowej, survivalu i marszéw kondycyjno -

wytrzymatosciowych z obcigzeniem wazgcym 25 kg.
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1.1. Cechy pozadane kandydatow:

silna motywacja i wola przetrwania ,walki”;
wysoka odpornos$¢ psychofizyczna;
umiejetnos¢ pracy w zespole;

szybka adaptacja w nowym srodowisku;
akceptacja nienormowanego czasu pracy;

Swiadomosc¢ ryzyka zawodowego zwigzanego ze stuzba;

AN N NN

umiejetnos¢ samoksztatcenia i wykorzystania posiadanych umiejetnosci

przy realizacji zadan;

<\

umiejetnos¢ podejmowania odpowiednich decyzji w deficycie czasu
w sytuacjach stresowych;

prawdomdéwnosg;

dojrzatos¢ emocjonalna;

karnos¢, stosowanie sie do okreslonych zasad.

NI NERNEEN

odpowiedzialnos¢.

1.2. Cechy niepozadane:

karalnosc¢ za przestepstwa umysine;
stosowanie klamstw i oszustw;
brak umiejetnosci wspotpracy w zespole (konfliktowosc);

stwarzanie niebezpieczenstwa dla zespotu i samego siebie;

NN

lekkomys$ino$é, niedojrzatos¢ emocjonalna.

1.3. Gléwnarada:

Musisz by¢ w petni sSwiadomy swojego wyboru i decyzji, posiada¢ bardzo
dobrg kondycje psychofizyczng, aby wykonywa¢ zadania z 25 - kilogramowym
plecakiem przez caly czas pobytu na selekcji w trudnych warunkach
atmosferyczno - terenowych. Selekcja to nie miejsce na proby, formy
sprawdzenia sie i swoich mozliwosci lub zaimponowanie swojemu otoczeniu
a test gdzie okres$la sie Twojg przydatnos¢ (Twoje by¢ albo nie by¢) do stuzby
w Wojskach Specjalnych. Musisz dobrze zna¢ mape i orientowac sie w terenie
wykonujgc przy tym rézne zadania, aby na czas dojs¢ do wskazanych miejsc.

Umiejetnie wykorzystywac sprzet i technologie przyjmujgc, ze on nie wykona za
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Ciebie zadan a jedynie moze Ci utatwi¢ lub utrudni¢. M.in. musisz mie¢ dobre,
rozchodzone buty oraz nauczyé sie dbaé¢ o stopy oraz o swoj organizm aby
nie dopusci¢ do kontuzji, przegrzania lub wychtodzenia co moze uniemozliwi¢
Twoj dalszy udziat w selekcji. Posiadaé odpowiedni plecak, spiwor i bielizne.
Sprzet i wyposazenie, ktére zamierzasz wykorzysta¢ podczas selekcji powinien
by¢ odpowiednio dobrany, dostosowany i sprawdzony. Niedopuszczalnym jest

wykorzystywanie swojego wyposazenia po raz pierwszy podczas selekcji.

Naszym celem nie jest przygotowanie Cie do selekcji. Musisz to zrobic
sam. Chcemy tylko udzieli¢ Ci kilku wskazéwek, ktére pomogg Ci obrac

wiasciwy kierunek.

Ten poradnik zawiera 6 - tygodniowy program treningu fizycznego i oparty jest na
wymaganiach selekcji. Pamietaj, najwazniejszym elementem jest Twdj umyst bo
to on bedzie moéwit Ci czy masz kontynuowaé przygotowania pomimo bolu,
niekorzystnych warunkéw i obowigzkow wynikajgcych z zycia codziennego.

Btedem jest skupienie sie tylko na przygotowaniu fizycznym.

Nie oczekuj, ze dostaniesz 6 — tygodniowy urlop od swoich przetozonych,
aby moc wykonac ten program. Odpowiedzialnosé za osiggniecie odpowiedniego
poziomu sprawnosci spoczywa na Tobie i tylko na Tobie. Trenuj w wolnym
czasie. Jesli jestes na poligonie lub wykonujesz inne zadania stuzbowe wykonu;j
proste ¢wiczenia, ktore wzmacniajg Twoje miednie: ,pompki’, przysiady,
podciggniecia, ,brzuszki® (éwicz, kiedy tylko mozesz). Najwazniejszym
elementem przed rozpoczeciem przygotowan jest maksymalne wyleczenie a nie

zaleczenie wszystkich kontuzji Twojego organizmu.

Nie opdzniaj momentu rozpoczecia treningdw. Jesli masz wiecej niz 6
tygodni do selekcji, wykorzystaj dodatkowy czas. Twoj cel — osiggng¢ wysoKi
poziom sprawnosci fizycznej. Ten poradnik podpowie Ci jak i czego

oczekiwaé od treningu fizycznego.

Ksztaltowanie wysokiego poziomu formy fizycznej nie jest procesem
jedno, czy kilkudniowym, organizm musi przejS¢ przez trzy poziomy. Nie
zaczynaj od wykonywania ¢éwiczen na 100 % poniewaz adrenalina i wysoka
motywacja na poczatku przygotowan moze doprowadzi¢ do niepotrzebnych

kontuzji. Stosuj stopniowanie wysitku.
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1. Poziom pierwszy — hartowanie

Podczas pierwszych dwdch tygodni ciato nieustannie bedzie obolate az
w koncu odzyska dawng swiezosc. Kiedy stabe miesnie sg ¢éwiczone, krew nie
nadgza usuwac z nich produktow bedgcych efektem wytezonej pracy miesni.
Te produkty draznig zakonczenia nerwowe w tkance miesniowej powodujgc
dolegliwosci bolowe. Odczuwamy to, jako tzw. zakwasy. Po pewnym okresie
¢wiczen ciato adoptuje sie do nowych warunkow. Krew krazy szybciej i sprawniej
przez miesnie usuwajgc z nich szkodliwe produkty, co powoduje ustgpienie

dolegliwosci bolowych.
2. Poziom drugi — powolny postep

Kiedy organizm zahartuje sie, objetos¢ krwi krgzgcej w miesniach
zwiekszy sie, a ciato zacznie funkcjonowa¢ bardziej wydajnie. Podczas
pierwszych kilku tygodni postepy w treningach sg gwaltowne. Jednak po
osiggnieciu wysokiego poziomu formy postepy bedg mniej zauwazalne. Ciato
osigga swoj maksymalny poziom formy miedzy széstym, a dziesigtym tygodniem.
Intensywnos$¢ programu treningowego oraz indywidualne predyspozycje

wptywajg na doktadny czas osiggniecia maksymalnej formy.
3. Poziom trzeci — podtrzymywanie

Faza podtrzymywania jest fazg, podczas, ktérej sprawno$¢ fizyczna jest
pogtebiana. Konieczne jest kontynuowanie treningu na zblizonym poziomie
intensywnosci, aby podtrzymywaé rozwdj kondycji. Kiedy wysoki poziom
sprawnosci  fizycznej zostanie osiggniety nalezy stosowaé¢ program

podtrzymujgcy oparty na koncepciji ciezkich/lekkich treningéw.

Zomierze sit specjalnych sg najsprawniejszymi zotnierzami w armii. Jesli chcesz
by¢ jednym z nich.... TRZYMAJ FORME.

1.4. Jak uzyskaé maksymalne efekty?

v Przed kazdym treningiem, powinienes$ poswieci¢ 10 — 15 minut na

cwiczenia rozgrzewajace i rozciggajgce.
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Utrzymuj wywazong diete i pij duzo ptyndw podczas treningdw.
W wysokich temperaturach Twoj organizm musi byé nawodniony, pij ptyny
nawet jesli nie jestes spragniony.

W trakcie treningow staraj sie uzywac takich produktéw jak w czasie
selekcji aby w pewnym stopniu przyzwyczai¢ organizm do korzystania
z zasoboéw, ktore posiadasz.

Ucz sie jes¢ i pi¢ w trakcie marszu.

Do forsownych marszéw wybieraj buty, ktére sg wygodne i dobrze
rozchodzone, ale niezuzyte. Buty wojskowe sg dobre pod warunkiem, ze
sg dopasowane do stopy. Dbaj o buty zgodnie z zaleceniami producenta.
Nos$ lekkie ubranie i grube skarpety.

Nie pozwdl, aby zta pogoda, przeszkadzata Ci w treningu. Jesli nie
mozesz maszerowac z plecakiem wykonuj przysiady (z plecakiem), biegaj
po schodach (z plecakiem i bez), ¢wicz na sitowni itp.

Pracuj z mapg i busolg, kiedy to tylko mozliwe. £acz tg prace z forsownymi
marszami, najlepiej w terenie (nie uzywajgc drdg).

Cwicz poprawng technike marszu z plecakiem.

W ramach przygotowania do selekcji postaraj sie przespacC przynajmniegj
jedng noc ,pod chmurkg”, wykorzystujgc do noclegu tylko to, co masz ze
sobg w plecaku (najlepiej w okresie: pazdziernik — marzec).

Jesli mozesz wzigé kilka dni urlopu: pojedz w Bieszczady lub Beskidy
i pocwicz turystyke pieszg w goérach (z plecakiem, mapg i busola);

Kazdy trening powinien zakonczy¢ sie ok 10-15 minutowymi ¢wiczeniami

rozciggajacymi.

Ale pamietaj: w sitach specjalnych nie istnieje pojecie ,,zta pogoda”.

1.5. Poprawna technika marszu z plecakiem.

Srodek ciezkosci ciata musi byé utrzymywany nad stopami a podeszwy
butéw stawiane pfasko na powierzchni ziemi poprzez wykonywanie
matych krokow w statym tempie.

Kolana muszg by¢ blokowane po kazdym kroku, aby da¢ odpoczgé

miesniom ndg (szczegolnie podczas marszu pod gore).
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Podczas marszu w terenie przechodz nad lub obok przeszkdd; nigdy nie
stawiaj stopy na przeszkodzie.

Podczas podchodzenia pod strome zbocze zawsze trawersuj, wspinaj sie
zygzakami, unikaj wchodzenia wprost pod gore.

Kiedy schodzisz ze stromego stoku, trzymaj plecy prosto i uginaj kolana,
aby przejmowaty wstrzgsy kazdego kroku. Nie blokuj kolan. Wkopuj piety
w ziemie za kazdym krokiem.

Cwicz chodzenie z plecakiem w mozliwie maksymalnym tempie. Nie
biegaj z plecakiem. Podczas testow mozesz by¢ zmuszony biec, ale nie
réb tego podczas treningdbw, mozesz nabawic¢ sie w ten sposéb kontuzji.
Dobre tempo marszu z plecakiem oznacza ciggly marsz z krétkimi
przerwami (5 minut) po kazdych 9— 12 kilometrach lub co godzine przy
wysokich temperaturach.

Jesli nie mozesz maszerowac z plecakiem wykonuj przysiady z plecakiem.
(5 serii po 100 powtérzen lub do zmeczenia miesni). Aby unikngé¢ kontuzji
kolan, przysiadaj do momentu az uda i podudzia utworzg kat 90 stopni
w stawie kolanowym;

Plecak (noszak) powinien by¢ zapiety w ten sposob zeby wiekszosé
ciezaru rozktadana byla na pasie biodrowym a nie na szelkach

naramiennych.
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2. KONCEPCJA CIEZKICH | LEKKICH TRENINGOW

Trening fizyczny powinien by¢ prowadzony 6 dni w tygodniu
naprzemiennie z duzym/lekkim obcigzeniem. Na przyktad, wykonuj ciezkie
treningi w poniedziatki/Srody/soboty (wykorzystujgc soboty na dodatkowe dtugie
treningi) i lekkie treningi w niedziele, wtorki, czwartki. Program ciezkie/lekkie
treningi umozliwi Ci osiggniecie maksymalnych efektdow w rozwoju grup miesni
jak i niezbednej wytrzymatosci sitowej. Zapobiegnie on rowniez kontuzjom,

przecigzeniu i stagnacji formy.
Lekkie dni

Treningi lekkie nie sg tu opisane. Powinny one zawiera¢ jazde na rowerze,
krétkie/wolne biegi, podciggniecia, pompki, ¢wiczenia na sitowni, rozcigganie,
walke wrecz. Dodatkowo ptywaj tak czesto jak mozesz. Pamietaj: podczas

postepowania kwalifikacyjnego bedziesz musiat zaliczy¢ test ptywacki.
Ciezkie dni

W ciezkie dni wykonuj ciezkie treningi zgodnie z zaleceniami tego poradnika od

1 do 6 tygodnia. Zapisuj daty Twoich ciezkich treningdéw i ,odhaczaj” kazde
¢wiczenie, ktére wykonates; jesli zmienisz C¢wiczenie odnotuj to. Marsze
z plecakiem mozesz wykonywac zaréwno w terenie jak i wzdtuz drogi. Odnotowuj
czasy poszczegolnych marszy. Przynajmniej cze$¢ marszy z plecakiem wykonuj

w terenie.

Traktuj ten poradnik jak swego osobistego przewodnika a takze jak notatnik,
w ktorym odnotowywat bedziesz swoj progres w treningu.

Badz uczciwy wobec siebie realizujgc program treningowy i odnotowujgc swoje
postepy. Nikt nie bedzie sprawdzat czy podchodzisz do treningu sumiennie i czy
osiggasz nalezyte efekty. Ale jesli nie zbudujesz wytrzymatosci i sity,
niezbednych do wykonywania codziennych, dtgich i forsownych marszy
z plecakiem bedziesz miat nikte szanse, aby zaliczy¢ selekcje.
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Nie zniechecaj sie, jesli bedziesz miat trudnosci z osiggnieciem celéw

treningowych. Badz uparty.......... To przyniesie efekty.

CIEZKIE DNI /TRENINGI/
Postaw krzyzyk lub wstaw czas po zakonczeniu kazdego ¢wiczenia.

1. TYDZIEN 1
Zobacz, co jestes w stanie wykonac. Daj z siebie wszystko.

Dzien pierwszy Data

.................. Sprawdzian fizyczny wedtug norm dla pierwszej grupy wiekowe;j
i pierwszej kolumny tj. dla zotnierzy zawodowych zajmujgcych
stanowiska  stuzbowe w  pododdziatach  desantowo-
szturmowych, desantowych, rozpoznania, JW GROM, JW
KOMANDOSOW, JW FORMOZA...

.................. Ptywanie na dystansie 100 metréw (bez przerw, nie na plecach,

bez dotykania brzegéw lub dna basenu).

M¢j czas: Forsowny marsz na dystansie 5 km, plecak — 10 kg, wzdtuz

drogi lub w terenie.
Droga: Cel - po drodze: 50 minut

Teren: Cel - w terenie: 1 godzina

Zat6z dobrze rozchodzone buty i grube skarpety.

Pamietaj zeby ¢wiczy¢ poprawng technike maszerowania z plecakiem.

Dzien drugi Data

.................. 3 serie pompek (1 seria = maksymalna ilos¢ powtdrzen
w 30 sekund).
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M¢j czas:
Droga:

Teren:

Bieg — 3 km (utrzymuj tempo na poziomie 5-6 minut na

Wspinanie po linie lub 3 serie podciggnie¢ (maksymalna ilos¢

powtdrzen).

Forsowny marsz na dystansie 7 km, plecak — 10 kg.

Cel - po drodze: 1 godzina 10 minut

Cel - w terenie: 1 godzina 40 minut

Cwicz poprawna technike marszu z plecakiem.

Dzien Trzeci

M¢j czas:
Droga:

Teren:

Data

Forsowny marsz na dystansie 10 km, plecak — 10 kg.

Cel - po drodze: 1 godzina 40 minut

Cel - w terenie: 2 godziny

Zatéz dobrze rozchodzone buty i grube skarpety.

2. TYDZIEN 2

Dzien pierwszy

M¢j czas:
Droga:

Teren:

Data

Forsowny marsz na dystansie 12 km, plecak — 15 kg.

Cel - po drodze: 2 godziny

Cel - w terenie: 2 godziny 25 minut
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Dzien drugi Data

.................. 3 serie pompek, 3 serie podciggnie¢ i 3 serie brzuszkow

(1 seria = maksymalna ilos¢ powtorzen w 35 sekund).

................. Bieg — 5 km (utrzymuj tempo na poziomie 5-6 minut na

kilometr).
.................. 3 serie przysiadéw z 15 kg plecakiem (serie po 50 powtdrzen).

Przysiady do momentu, kiedy nogi ugiete sa w kolanach pod katem 90

stopni. Nie przysiadaj nizej, bo mozesz uszkodzi¢ stawy kolanowe.

Dzien Trzeci Data
M¢j czas: Forsowny marsz na dystansie 15 km, plecak — 15 kg.
Droga: Cel - po drodze: 2 godziny 45 minut
Teren: Cel - w terenie: 3 godziny 15 minut

3. TYDZIEN 3
Dzien pierwszy Data

.................. 4 serie pompek, 4 serie podciggnie€ i 4 serie brzuszkow

(1 seria = maksymalna ilos¢ powtorzen w 45 sekund).

................. Bieg — 7,5 km (utrzymuj tempo na poziomie 4-5 minut na

kilometr).
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.................. 4 serie przysiadow z 15 kg plecakiem (serie po 50 powtérzen).

Przysiady do momentu, kiedy nogi ugiete sa w kolanach pod katem 90

stopni!
Dzien drugi Data
M¢j czas: Forsowny marsz na dystansie 17 km, plecak — 15 kg.
Droga: Cel - po drodze: 3 godziny 10 minut
Teren: Cel - w terenie: 3 godziny 50 minut
Cwicz poprawna technike marszu
Dzien Trzeci Data

.................. 4 serie pompek, 4 serie podciggnie¢ i 4 serie brzuszkow

(1 seria = maksymalna ilos¢ powtorzen w 45 sekund).

................. Bieg — 10 km (utrzymuj tempo na poziomie 4-5 minut na
kilometr).

.................. 4 serie przysiadow z 15 kg plecakiem (serie po 50 powtérzen).

Przysiady do momentu, kiedy nogi ugiete sa w kolanach pod katem 90

stopni.

4. TYDZIEN 4
Dzien pierwszy Data
MJ¢j czas: Forsowny marsz na dystansie 20 km, plecak — 20 kg.

str. 18



Droga: Cel - po drodze: 4 godziny

Teren: Cel - w terenie: 5 godziny

Dzien drugi Data

.................. 4 serie pompek, 4 serie podciggnie¢ i 4 serie brzuszkow

(1 seria = maksymalna ilo$¢ powtorzen w 1 minute).

................. Bieg — 10 km (utrzymuj tempo na poziomie 4-5 minut na

kilometr).

.................. 4 serie przysiadow z 20 kg plecakiem (serie po 50 powtdrzen).

Dzien Trzeci Data
MJj czas: Forsowny marsz na dystansie 20 km, plecak — 20 kg.
Droga: Cel - po drodze: 3 godziny 40 minut

Teren: Cel - w terenie: 4 godziny 30 minut

PIJ DUZO WODY PODCZAS TRENINGU, SZCZEGOLNIE GDY JEST
GORACO.

5. TYDZIEN 5
Dzien pierwszy Data

................. Bieg — 5 km (utrzymuj tempo na poziomie 4-5 minut na

kilometr).

.................. Ptywanie — 300 metrow (bez przerwy, nie na plecach).
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Dzien drugi

Data

Sprawdzian fizyczny wedtug norm dla pierwszej grupy wiekowe;j
i pierwszej kolumny tj. dla Zzotnierzy zawodowych zajmujgcych
stanowiska  stuzbowe w  pododdziatach  desantowo-
szturmowych, desantowych, rozpoznania, JW GROM, JW
KOMANDOSOW, JW FORMOZA.... Powiniene$ by¢ w stanie

uzyskac¢ ocene 0golng bardzo dobra.

Dzien Trzeci Data
M¢j czas: Forsowny marsz na dystansie 20 km, plecak — 25 kg.
Droga .......... Cel - po drodze: 4 godzin
Teren: Cel - w terenie: 5 godzin

6. TYDZIEN 6

Dzien pierwszy

Dzien drugi

Data

Bieg — 5 km (utrzymuj tempo na poziomie 4-4,5 minut na

kilometr).

Ptywanie — 500 metréw (bez przerwy, nie na plecach).

Data

Pokonanie dystansu 3000 m w czasie ponizej 12 minut
Pokonanie dystansu 100 m w czasie ponizej 14 sekund
Wykonanie 18 podciggnie¢ sitowych na drgzku

Wykonanie 18 ugie¢ ramion na poreczach
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.................. Wspiecie sie po linie na wysokos¢ 5 m w czasie ponizej 8 s.

.................. Wykonanie 80 sktonow w przod z lezenia na plecach w czasie

2 minut
.................. Przeptyniecie dystansu 50 m w czasie ponizej 40 sekund
.................. Przeptyniecie odcinka 25 m pod wodg

.................. Wykonanie skoku do wody z wysokosci 5 m (na nogi).

Dzien Trzeci Data
M¢j czas: Forsowny marsz na dystansie 25 km, plecak — 30 kg.
Droga: Cel - po drodze: 5 godzin

Teren: Cel - w terenie: 6 godzin 15 minut

JWIARA GORY PRZENOSI ZWtASZCZA WIARA POPARTA SItA”
Jezeli osiggnates wszystkie cele postawione w tym programie: GRATULUJEMY!

Jestes gotow by przystgpi¢ do selekcji. Ale nie przestawaj — opracuj
i trenuj wedtug witasnego programu. W tygodniu poprzedzajgcym selekcje nie

wykonuj ciezkich treningow.

TRZYMAJ FORME i pamietaj PRZETRWAJA TYLKO SILNI.
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3. WYKAZ |1 OPIS CWICZEN DLA KANDYDATOW DO StUZBY
3.1. TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
Ogolne warunki prowadzenia sprawdzianu:

1. Sprawdzianowi podlega kazdy kandydat na stanowisko w JWS bez wzgledu

na wiek i pte¢. Kandydat zalicza wszystkie wymagane konkurencje.

2. Test sprawnosci fizycznej jest prowadzony po przybyciu kandydata na
zaproszenie z jednostki organizujgcej postepowanie kwalifikacyjne. Prowadzi sie

go w ciggu jednego dnia;

3. W sktad testu wchodzg poszczegolne konkurencje (szczegoty na stronach

www poszczegolnych jednostek):

— marszobieg 3000 m;

— sktony w przod w ciggu 2 min.;

— podcigganie na drgzku lub uginanie ramion na taweczce;
— wspinanie po linie;

— bieg na 100 m lub bieg 10 x 10 m;

— ptywanie 50 m;

— ptywanie pod wodg

—test  wysokosciowy (moze by¢ realizowany podczas sprawdzianu
wytrzymatosciowego).

4. Kazdy uczestnik postepowania kwalifikacyjnego zdaje konkurencje zgodnie

z normami przewidzianymi dla poszczegoélnych konkurencji;

5. Uczestnik podchodzi do testu z waznym zaswiadczeniem lekarskim

stwierdzajgcym brak przeciwwskazan do wzmozonego wysitku fizycznego;
6. Kolejnos¢ prowadzenia poszczegdlnych konkurencji ustala organizator;

7. Sprawdzian kwalifikacyjny sprawnosci fizycznej jest sprawdzianem wstepnym,

prowadzonym w celu okreslenia poziomu sprawnosci fizycznej kandydatéw;

8. Obowigzujgcy stréj okreslajg warunki poszczegolinych konkurenciji;
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9. Dla stanowisk o szczegblnym znaczeniu o dopuszczeniu kandydata decyduje

dowddca.
Warunki prowadzenia konkurencji
MEZCZYZNI | KOBIETY

— marszobieg na 3000 m - odbywa sie w stroju sportowym na biezni
lekkoatletycznej, drodze lub terenie o rownej i twardej nawierzchni (o réwnej
sumie spadkdéw i wzniesien terenowych). Sposéb prowadzenia: seriami (grupami)
na czas, grupa powinna liczy¢ do 30 kandydatow. Na komende ,Start” lub sygnat
grupa kandydatéw rozpoczyna bieg. Czas mierzy sie z doktadnoscig do

1 sekundy od sygnatu startu do momentu przekroczenia linii mety.

— podciagganie sie¢ na drazku wysokim - odbywa sie w stroju sportowym.
Minimalna wysokos¢ drgzka wysokiego do wykonania ¢wiczenia — 220 cm. Na
komende ,Gotow” kandydat wykonuje zwis nachwytem o ramionach
wyprostowanych w stawach tokciowych - pozycja wyjsciowa. Na komende

,Cwicz!” podcigga sie tak, aby broda znalazta sie powyzej drgzka wysokiego
i wraca do pozycji wyjsciowej, nastepnie ponawia c¢wiczenie. Oceniajgcy
(kontrolujacy) gtosno podaje ilo§¢ wykonanych prawidtowo podciggniec. Jezeli
kontrolowany nie wykona ¢wiczenia zgodnie z opisem, np.. ,nie podciggnie sie
do wymaganej pozycji lub nie wréci do zwisu o ramionach wyprostowanych
w stawach ftokciowych” oceniajacy (kontrolujgcy) powtarza ostatnig liczbe
wykonanych prawidtowo podciggnie¢. Nie zabrania sie tzw. podciggania

technicznego;

— uginanie i prostowanie ramion w podporze - lezgc przodem na faweczce,
odbywa sie w stroju sportowym. Na komende ,Gotow” kandydat wykonuje
podpér lezgc przodem na taweczce, nogi ztgczone lub w lekkim rozkroku
maksymalnie na szeroko$¢ bioder. Na komende ,Cwicz!” ugina ramiona tak, aby
stawy barkowe znalazly sie ponizej stawow tokciowych (sylwetka wyprostowana
— tzn. barki, biodra i kostki stop stanowig linie prostg), nastepnie wraca do
podporu i ponawia éwiczenia. Cwiczenie wykonuje sie w jednym ciggu (bez
przerw miedzy kolejnymi powtdrzeniami). Oceniajgcy gtosno odlicza ilos¢
wykonanych prawidiowo powtorzen. Jezeli kandydat wykona c¢wiczenie

niezgodnie z opisem np.: nie ugnie ramion lub ich catkowicie nie wyprostuje,
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zatrzyma sie, nie utrzyma catego ciata w linii prostej, oceniajgcy podaje ostatnig

liczbe wykonanych prawidtowo powtérzen;

— sktony tutowia w przéd w czasie 2 minut - odbywa sie w stroju sportowym.
Na komende ,Gotow” kandydat przyjmuje pozycje: lezgc tytem z palcami rgk
splecionymi i utozonymi z tytu na gtowie, ramiona dotykajg materaca, nogi ugiete
w stawach kolanowych (maksymalnie do kata prostego), stopy rozstawione na
szerokos¢ bioder, ktére mogg by¢ przytrzymywane przez wspotéwiczgcego lub
zaczepione o dolny szczebel drabinki. Na komende ,Cwicz!” kandydat wykonuje
skton tutowia w przéd z jednoczesnym dotknieciem tokciami kolan i natychmiast
powraca do lezenia tak, aby splecione palce na gtowie dotknety podtoza
(pierwsze powtdrzenie). Oceniajgcy gtosno wymienia kolejno ilos¢ prawidtowo
wykonanych powtorzen. Jezeli kandydat nie wykona c¢wiczenia zgodnie
z opisem, np.: nie dotknie tokciami kolan lub w pozycji wyjsciowej do ponowienia
¢wiczenia nie dotknie powierzchni materaca obiema topatkami oraz splecionymi
utozonymi z tylu na gtowie palcami rgk, oceniajgcy powtarza ostatnig liczbe

wykonanych prawidtowo sktondw;

— wspinanie po linie na wysokosé¢ 5,6 m — na wysokoséci liny 5,6 m od
podioza umieszcza sie znak. Na komende ,Gotow” kandydat przyjmuje dogodng
pozycje startowg (bez dotykania liny), a nastepnie pozostaje w bezruchu. Na
komende ,Start” lub sygnat dzwiekowy kandydat wspina sie bez lub za pomocg
nog. Czas wspinania mierzy sie z dokladnoscig 1 sekundy od podania komendy
(sygnatu) do chwili, gdy kandydat chwyci line jedng rekg w miejscu oznaczonym

znakiem;

— plywanie na dystansie 50 m na czas — prowadzi sie pojedynczo lub
seriami. Na komende ,Na miejsca” kandydat staje na stupku startowym lub
pomoscie. Na sygnat wykonuje skok i ptynie sposobem dowolnym na odlegtosc
50 m. Pomiaru czasu dokonuje sie od sygnatu startowego do momentu

dotkniecia jedng rekg mety (nabrzeze, pomost, lina, boja itp.);

— ptywanie pod woda na odlegtosé — ptywanie przeprowadza sie pojedynczo.
Na komende ,Na miejsce” kandydat staje na stupku startowym (pomoscie).
Ubezpiecza sie go linka, ktérej jeden koniec jest przymocowany do pasa
gtébwnego, a drugi trzyma ubezpieczajgcy w taki sposéb, aby nie utrudnia¢ skoku

i ptywania pod wodg. Na basenach krytych i otwartych z przejrzystg wodag
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ubezpieczenie nie obowigzuje. Na sygnat kandydat wykonuje skok i ptynie pod

wodg na odlegto$¢. Wynurzenie jakiejkolwiek czesci ciata z wody konczy prébe;

— bieg na dystansie 100 m — na komende ,Zajg¢ pozycje startowg” kandydat

podchodzi w kierunku linii startowej i przyjmuje pozycje przedstartowg w kleku na

jednym kolanie. Na komende ,Gotéw” unosi biodra przyjmujgc pozycje startowg

i oczekuje na sygnat startowy. Na sygnat startuje. Czas mierzy sie od sygnatu do

przekroczenia linii koncowej z doktadnoscig do 0,1 sekundy.

3.2. KRYTERIA OCENY SPRAWDZIANOW Z WYCHOWANIA

FIZYCZNEGO

MEZCZYZNI
Lp. CWICZENIE OCENAMWYNIK

bdb. db. dst.
1. | Marszobieg 3000 m /min/ 12.00 13.00 13.30
2. | Sktony w przoéd w ciggu 2 min /ilos¢/ 80 75 70
3. | Podciggnieci na drazku /ilos¢/ 18 16 14
4. | Wspinanie po linie 5 m/s/ 8” 9” 117
5. | Bieg na 100 m /s/ 14,0” 14,5” 15,5”
6. | Bieg 10 x 10 /s/ 29,2” 30,27 31,27
7. | Ptywanie 50 m /s/ 45” 55” 1.05”
8. | Plywanie pod woda /m/ 25 15 10
9. | Test wysokosciowy zaliczony/niezaliczony

KOBIETY
Lp. CWICZENIE OCENAWYNIK

bdb. db. dst.
1. | Marszobieg 3000 m /min/ 13.00 14.00 15.30
2. | Skfony w przéd w ciggu 2 min /ilos¢/ 60 55 40
3. | Uginanie ramion na taweczce /ilo$¢/ 45 40 35
4. | Wspinanie po linie 5 m/s/ 10” 117 13”
5. | Bieg na 100 m /s/ 15,0” 15,8” 16,6"
6. | Bieg 10 x 10 /s/ 29,2” 30,2” 31,2”
7. | Ptywanie 50 m /s/ 50” 60” 1.10”
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8. | Plywanie pod woda /m/ 25 15 10
9. | Test wysokosciowy zaliczony/niezaliczony
33. WYKAZ WYPOSAZENIA DLA KANDYDATOW
(PRZYKLADOWY) —_szczeqély na stronach www jednostek
Wojsk Specjalnych
Lp. NAZWA SPRZETU ILOSC
1 | Ubranie b. 0.
2 | Buty 2
3 | Spiwér / koc 1
4 | Skarpety b. o.
5 | Bielizna b. o.
6 | Plecak 1
7 | Busola 1
8 | Latarka + baterie zapasowe 1
9 | Namiot / pokrowiec na $piwor / poncho / brezent 1

Pojemnik (bidon, manierka, itp.) wraz z wodg na pierwszy

=
o

dzieh marszu.

minimum 2 litry

Nuz (nie dtuzszy niz 10 cm) oraz przedmioty do spozywania

11 1
i przygotowywania positkow
12 | Notatnik 1
13 | Otéwek 1
14 | Linijka 1
15 | Okrycie przeciwdeszczowe 1
16 | Mapnik lub folia na mape 1
17 | Papier toaletowy 1
18 | Zapatki lub zapalniczka 1

19 | Pienigdze na powrdt do miejsca zamieszkania

odpowiednia

Zywnos$¢ na 2 lub 6 dni* selekcji:

Jedna racja dzienna obejmuije:

- 1/2 tabliczki czekolady gorzkiej — 50 g
- 2 konserwy miesne po 200 gram

- 2 torebki herbaty ekspresowej
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- 1 saszetka cukru

- 1 paczka pieczywa (typu WASA) waga 250 g

*6 racji dla kandydatéw do stuzby w Zespotach Bojowych, 2 racje dla kandydatow

do stuzby w pozostatych pododdziatach jednostki.

Brak posiadania wymaganych dokumentow w dniu rozpoczecia postepowania

kwalifikacyjnego oraz niedostosowanie racji zywnosciowej

powoduje automatyczng dyskwalifikacje uczestnika.

34. WYKAZ WYPOSAZENIA DOPUSZCZALNEGO

do wymogow

(PRZYKLADOWY) —_szczegoly na stronach www jednostek

Wojsk Specjalnych

Lp. NAZWA SPRZETU ILOSC
1 | Recznik i przybory toaletowe b. o.
2 | Chusteczki nawilzane (duza paczka) 1

Przepisane lekarstwa (z zaswiadczeniem od lekarza
3 | stwierdzajgcym chorobe i brakiem przeciwwskazan do b.o
wzmozonego wysitku fizycznego)
4 | Sznur/ linka 1.
Siatka przeciwko owadom 1
6 | Hamak 1
. Folia / torebki foliowe, oraz trzy dodatkowe worki foliowe b o
o pojemnosci 30 | kazdy na depozyt.
8 | Koc termiczny 1
9 | Materiaty opatrunkowe (plastry, bandaze, itp.) b.o

10 | Srodki do pielegnacii stép b.o
11 | Nakrycie gtowy, rekawice b.o
12 | Srodki chemiczne przeciwko owadom b.o
13 | Naczynia b.o
14 | Kijki narciarskie / trekingowe b.o
15 | Rakiety sniezne b.o
16 | Okulary / gogle b.o

UWAGA:
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Wyposazenie nieujete na liscie moze by¢ dopuszczone do uzytku przez

organizatora selekcji w wyjgtkowych sytuacjach. Wyposazenie dopuszczalne nie

jest obowigzkowe i w przypadku jego zabrania na uczestniku cigzy obowigzek

noszenia go przez caty okres selekcji, az do momentu jej zakonczenia.
W trakcie selekcji uczestnicy nie moga posiadac:

— dodatkowej zywnosci;

— Srodkow farmakologicznych i odzywek;

— kawy naturalnej;

— alkoholu;

— tytoniu w jakiejkolwiek formie;

— dokumentow;

— zegarka;

— telefondw, aparatow fotograficznych i innych urzgdzen elektronicznych;
— map i odbiornikdw GPS;

— dodatkowych pieniedzy i kart ptatniczych.

Wszystkie rzeczy niedozwolone, ubrania, klucze i inne kandydat zdaje do

depozytu wraz z lista.
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4. ZAKONCZENIE.

Ograniczenie sie tylko do zapoznania sie z trescig przedmiotowego
poradnika nie  gwarantuje  sukcesu, ale praktyczne skorzystanie
z przedstawionych wskazoéwek i porad, pozwoli zbudowa¢ mentalng i fizyczng
pewnos$¢ ze tylko prawdziwy ,kataklizm” moze przeszkodzi¢ wam w zblizeniu sie

do osiggniecia upragnionego celu i ukonczenia selekciji.

Trzeba rowniez pamietaé Zze poniesiony morderczy wysitek bedzie
procentowat w realizacji wymagajgcego szkolenia bazowego ale réwniez nie
pozostanie nie zauwazony a przyczyni sie do zdobycia jeszcze jednego
niezwykle cennego osiggniecia ktorym jest ,szacunek” starszych,

doswiadczonych kolegéw.

~SUKCES KTORY RODZI SIE W BOLACH JEST SZCZEGOLNIE CENNY”
» 1 YLKO NAJTWARDSI | NAJMADRZEJSI PRZEJDA SELEKCJE”

»WIECEJ POTU PODCZAS SZKOLENIA MNIEJ KRWI W WALCE”
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