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JAROSLAW STRZALA: MOJA PASJA - FOTOGRAFIA
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Poczatki pracy w Policji

Pierwszy dzien w Policji Jarostaw Strzata
pamieta ze szczegdtami — lato, 22 lipca
1996r., jako miody chtopak maszerowat
wtedy ulicami Etku w za duzym mundu-
rze, co stanowito dla mtodego policjanta
Zrédto stresu. Poczatek pracy w Policji nie
wygladat rézowo. Nie zlecano mu waz-
nych zadan, zajmowat si¢ obstugq ksero,
pomagat innym policjantom. Po pewnym
czasie zostat oddelegowany do Gdanska,
gdzie poznawat prace policjantow z Od-
dziatu Prewenciji Policji. Do tej pory pa-
mieta, jak reagowat, gdy jako mtody poli-
cjant musiat Scierac si¢ z pseudokibicami
z Gdanska.

Zanim zdecydowat sie na stuzbe w Policji
pragnat by¢ biologiem. Dostat sie nawet
na studia na biologie molekularng w Toru-
niu, ale trudno byto mu potaczy¢ studia z
pracg i musiat dokona¢ wyboru. Wybrat
prace, ktéra po pewnym czasie stata sie
przygoda jego zycia.

Szczeble policyjnej kariery

Po powrocie do Etku najpierw patrolowat
ulice miasta, potem byt dzielnicowym, a
obecnie pracuje na stanowisku technika

kryminalistycznego. Kazdy szczebel poli-
cyjnej stuzby miat swojg_specyfike. Czut,
Ze praca dzielnicowego nie jest dla niego,
za bardzo go wypalata. Podchodzit bar-
dzo emocjonalnie do wielu ludzkich pro-
bleméw, pracowat po 14-15 godzin na
dobe. Czut, Ze trzeba szukaC czego$ in-
nego. Gdy nadarzyla sie okazja zmiany
charakteru pracy skorzystat z niej natych-
miast. Nie przyszto to jednak fatwo. Przez
dwa lata pisat raporty z prosbg o skiero-
wanie do stuzby na wolne stanowisko
technika kryminalistycznego. Udato sig,
bo oprocz checi, Jarostaw Strzata wyka-
zat si¢ doskonatg znajomo$cig obstugi
specjalistycznego sprzetu potrzebnego w
pracy technika.




Od pracy do pasji

Pierwszy kurs technikow kryminalistycz-
nych w Legionowie wspomina bardzo
ciepto. Ta praca zaczeta go wciggac. Nie-
odzownym elementem pracy technika jest
fotografowanie. \Wcze$niej miat aparat
fotograficzny, ale nigdy nie myslat, ze
fotografia stanie sie jego hobby.

Dwa lata temu kupit sobie dobry sprzet i
zaczat z peing pasjq fotografowac rzeczy-
wistos¢. Probowat wszystkiego — fotografii
przyrodniczej, reportazowej, portretu, w
kazdej odnajdujac satysfakcje. Aktualnie
zajmuje sie gtownie portretem i fotografig
reporterska, starajac sie by¢ z aparatem
fotograficznym wszedzie tam, gdzie dzie-
je sie cos$ ciekawego, gdzie sg emocje.
Fotografia stata si¢ jego hobby, jego spo-
sobem na odreagowanie po ciezkiej pra-
cy, jego twoérczym odpoczynkiem. Jak
powiedziat, fotografowanie pomaga mu
,Zresetowac sie”.

Zdjecia nie tylko ,,do szuflady”

Zaczat uczy¢ sie fotografii. Gdy zaczynat
nie byto wielu specjalistow, ktorzy chcieli-
by dzieli¢ sie swojq wiedzg z zakresu
fotografii artystycznej. Wiadomo, w tym
$rodowisku ludzie czasami ze sobg kon-
kuruja. Postawit wiec na nauke ptynaca z
do$wiadczenia oraz na nauke z ksigzek,
ktdre z roku na rok byty coraz bardziej
dostepne dla kazdego zainteresowanego
fotografia.

Zrobit mnéstwo zdje¢. Tysigce. Najpierw
robit je dla siebie, potem za namowg zna-
jomych zaczat je pokazywaé innym. Od
pewnego czasu przyswieca mu nowy cel:
- ,Zrobi¢ co$ fajnego, aby poszto w $wiat”.
Uznat, ze jego prace nie powinny leze¢ w
szufladach, ze trzeba je pokazaé innym.
W ubiegtym roku wziagt udziat w konkursie
fotograficznym pod tytutem ,Etk w obiek-
tywie” zorganizowanym przez Prezydenta
Miasta Etku, zajmujac Il miejsce.

Portret - ulubiona forma fotografii

Caly czas sig szkoli. Jego ulubiong forma
fotografii jest w tej chwili portret, a w por-
tretach najwazniejsze sq dla niego oczy
osoby fotografowanej. W jego pracach
bardzo wazna role odgrywa Swiatto. Por-
tret to jego zdaniem niezwykle wdzieczna
dziedzina fotografii. Jak mdwi, w pracy
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nad portretem odbywa si¢ swoista gra
miedzy osobg fotografowana, a fotografu-
jacym. - ,Ja chce pokazac charakter 0so-
by fotografowanej, jej emocje. Mfodg
piekng osobe fotografuje inaczej niz star-
Szg, Z sieciq zmarszczek, ale to nie ozna-
cza, Ze Starsza osoba nie moze byc piek-
na. Wrecz przeciwnie. Bardzo czesto
piekne zdjecia powstajg z udziatem 0sdéb
starszych, w oczach ktérych moge do-
strzec rézne odcienie emoc;i”.

Jego styl to - fapanie emocji, przezy¢ i
zamykanie tego w kadrze”. Fotografia
portretowa sprawia mu niesamowitg przy-

jemnos¢. Bardzo lubi fotografie naturalng,
niepozowang, ale robi tez pozowane por-
trety. Wraz ze zmiang rodzaju portretu
zmienia sie charakter jego pracy. Jak
mowi, inne podejscie ma do fotografowa-
nia osoby, ktora chce mie¢ zdjecia pa-
migtkowe, aby przekaza¢ je komu$ bli-
skiemu, a inne do dziewczyny, ktéra np.
chce by¢ modelkg i potrzebuje zdjecia,
ktére pomogtoby jej w karierze. Uwaza,
ze kazda kobieta ma ,to co§”. - ,Wiele
razy idgc ulicg widze kobiety i ,co$ mi
biysnie”. Nie potrafit odpowiedzie¢ na
pytanie - Co to takiego? Po prostu czuje,
ze takiej kobiecie mozna by zrobi¢ dobre
zdjecie. Wyzwaniem dla niego nie sg 0so-
by powszechnie uznane za mtode i piek-
ne.

- Wyzwaniem dla mnie jest pokazanie
piekna prawdziwej kobiety, ktora przez

caty dzien walczy z dzie¢mi, codziennymi
obowigzkami, wielokrotnie przyttoczonej
trudnoSciami Zycia. Pokazanie bfysku w
oku takiej kobiety — to jest dla mnie wy-
Zwanie, to mnie pocigga” - powiedziat
Jarostaw Strzafa.

Mowi, ze ma tysiace pomystow tylko nie
wie, czy starczy mu czasu na ich realiza-
cje.

Caly czas dazy do przodu. Jego prace
podobajg sie ludziom, dla ktérych to robi i
to jest dla niego najwazniejsze. Jak mowi:
- ,Frajdg dla mnie jest widziec¢ usmiech na
twarzy os6b, ktére ogladajg moje zdjecia”.
Zdaje sobie sprawe ze swoich utomnosci.
Wiele zdje¢ zrobitby teraz inaczej, ale sg
rowniez w jego zbiorach takie zdjecia,
ktorych nie potrafitby teraz zrobi¢ lepiej.

»Zdjecia robione mysly”

Pamieta swdj pierwszy sprzet jakim dys-
ponowat kilka lat temu na stanowisku
technika kryminalistycznego. Z sentymen-
tem wspomina swojego 6wczesnego sze-
fa Andrzeja Olszewskiego, ktorego stowa
pamieta do dzi§: — ,Zanim weZmiesz
sprzet, ktory robi zdjecia za ciebie, Spro-
buj zrobic¢ zdjecia myslg. Nie zapominaj o
Swietle”. Jarostaw Strzata dostat wtedy
od swojego szefa czarno-biaty film i roz-
poczat swojg przygode z fotografig. Pa-
migta swoje spacery z dwczesng dziew-
czyng — a obecnie zong — Kasia, podczas
ktérych powstawaly zdjecia, ktorych nigdy
pozniej nie udato mu sie powtorzyc. Tyle
emocji w nich byto, tyle pasji, ze mimo
kiepskiej jakosci filmu, zdjecia zachwyca-
ja do dzis.

Fotografia kryminalistyczna - inna niz
reportazowa

- ,W pracy technika kryminalistycznego
Spotykamy sie z réznymi widokami, cza-
sami tak przerazajacymi, Ze trudno o nich
zapomnie¢” — powiedziat Jarostaw Strza-
ta. - ,Czesto te obrazy $nig sie po nocach.
Widziana rzeczywisto$¢ wptywa na nasze
Zycie. Fotografia kryminalistyczna jest
zupetnie inna niz reportazowa. Zdjecia
robione w pracy muszg byc ostre. Z bie-
giem lat zaczeta pojawia¢ sie monotonia.
Miatem taki okres, ze przez prawie 4 lata
nie zrobitem dla siebie ani jednego zdje-
cia. Dzieki temu, Ze mam dobre relacje w



rodzinie, w grupie znajomych, ten okres
na szczescie mam juz za sobg. W tym
frudnym dla mnie czasie nie mogtem pa-
trze¢ na sprzet fotograficzny, bo miatem
migawki z pracy.”

W powrocie do fotografii artystycznej po-
mogt przypadek, czy jak powiedzg inni -
przeznaczenie. Znajomi Jarostawa Strza-
ly poprosili go o robienie zdje¢ na weselu.
Zgodzit sie i to byt punkt zwrotny.
,Pamigtam, jak jeden z fotograféw powie-
dziat mi: — Stuchaj stary, jak bedziesz w
koSciele robit zdjecia mfodej parze, a nie
zauwazysz, jak dziecko Sciska reke star-
szej kobiecie, to bedzie Zle”.

Zdjecia mtodej pary byly wiec wazne, ale
Jarostaw Strzata nie przeszedt obojetnie
nad wzruszeniem kobiety, ktora patrzyta
na mtodych, czy ptaczem dziecka na uro-
czystosci weselnej. — ,Wrécita mi che¢
robienia zdjec i rado$c z tworzenia, chwy-
tania w kadrze chwili Zycia. Najgorsze, co
moze byc, to robienie ciggle tego samego
przez dtugi okres czasu. Monotonia zabi-
ja, wysysa naszg energie. Aby zy¢ trzeba
tworzyc”.

Sprzet

Kilka lat temu Jarostaw Strzata kupit sobie
nowy, bardzo czuty sprzet. - ,Sprzet to
studnia bez dna’™- powiedziat policjant. —
W pracy fotografa liczy sie obiektyw. Od
dobrej jakoSci obiektywu zalezy plastyka
obrazu. Chciatbym dokupi¢ pare fajnych
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obiektywow. Ucze sie rowniez obstugi
programow graficznych. Taki jest wymog
czasu, ze w zrobione zdjecia ingerujg
programy graficzne, ktore potrafig pewne
rzeczy uwypuklic, inne ukry¢.” Na pytanie
- Czy uwaza sie za artyste? - odpowie-
dziat: — ,Nie jestem artystq. Ja zamykam
chwile w kadrze, przedstawiam swojg
wizje otaczajgcego Swiata. Nie pracuje
wedfug przyjetych schematow. W kazdej
fotografii jest czgstka mnie”.

»Poezja Swiatel”
Od trzech lat, w kazdej wolnej chwili Jaro-
staw Strzata robi zdjecia, jak powiedziat —

LUZywajac poezji $wiatet”. Gdy pytam o
zdjecie, ktore jego zdaniem jest najlepsze
W jego zbiorach, policjant wraca do po-
czatkéw fotografowania: - ,Moim ulubio-
nym zdjeciem, jest zdjecie mojej Kasi.
Kilka lat temu, gdy Kasia nie byfa jeszcze
mojg zong, wybraliSmy sie na spacer.
Zdjecie zrobifem na opuszczonej Stacji

PKP. Moja Kasia stafa przy rozwalajacym
sie budynku. Nie pamietam, co jej wtedy
powiedziatem, ale wyraz jej twarzy
uwieczniony na zdjeciu jest niesamowicie
piekny. Taka rado$c przepetniona zasko-
czeniem”.

Czas zamkniety w kadrze

Dla efckiego fotografa najwazniejszy jest
czlowiek. — ,Moim marzeniem jest, aby
ludzie wzruszali sie ogladajgc moje zdje-
cia, aby one do nich dotarty”.

Jarostaw Strzata powiedziat, ze lubi
uwiecznia¢ na fotografii prace policjan-
tow, ich codzienny trud, zmagania. Zrobit
policjantom wiele zdje¢ i ma zamiar stwo-
rzy¢ swoistg kronike jednostki, w ktorej
pracuje. -, Zmiany widoczne sg nie tylko
w budynkach, ale mozna je wyczyta¢c w
twarzach ludzi”.

Z biegiem lat zmienito sie réwniez podej-
Scie kolegow i kolezanek do jego pasji. -
» Na poczatku, jak robitem im zdjecia to
wszyscy mnie ganili, a teraz proszg o
zdjecia” - powiedziat policjant.

Pozostawi¢ co$ po sobie

Jarostaw Strzata moéwi, ze chciatby po
sobie co$ zostawi¢ i dlatego zyczy sobie
zdrowia, spokoju i czasu na realizacje

4| swoich marzen. —, Pewnych rzeczy, ktére

sie wydarzyty nie zapomne do konca zy-
cia, pewne mnie zmienity, ale nie daje sie,
nie chce zmarnowac swojego Zycia. Foto-
grafowanie daje mi wyciszenie, rado$c
oraz naped do dalszej pracy i Zycia”.

Rozmawiata Bozena Przyborowska

Jarostaw

Strzata ma
34 lata, {
w Policji pra- | _od
cueod13- 4
obecnie na

stanowisku

technika kryminalistycznego w KPP
w Etku. Ma Zone i 3,5-letnig cdreczke,
ktéra juz stata sie muza wielu jego
zdjec.




Po raz trzeci Fundacja Krzysztofa Hofow-
czyca wreczyfa Tarcze Bezpieczenstwa.
Nagroda dla zaangazowanych w poprawe
bezpieczenstwa drogowego na Warmii
i Mazurach trafifa takze do pracownikow
Zespotu Prasowego Komendanta Woje-
wodzkiego Policji w Olsztynie. Na tak
szczegolne uznanie zastuzyta kampania
profilaktyczna autorstwa ,,policyjnej pra-
sO6wki” skierowana do pieszych p.t.
"Najnowszy trend w modzie, badz widocz-
ny na drodze".

Juz trzeci raz Fundacja Krzysztofa Hotowczyca
"Kierowca Bezpieczny", podczas uroczystej Gali Bez-
pieczenstwa, ktéra odbyta sie 14 listopada 2009 roku
w olsztynskim Hotelu Wilenskim, wreczyta osobom

i instytucjom istotnie zaangazowanym w dziatania na
rzecz poprawy bezpieczenstwa na drogach Warmii

i Mazur, symboliczne nagrody - "Tarcze Bezpieczen-
stwa". Sg one wyrazem uznania dla prowadzonych
przedsiewzie¢ oraz zachetg do dalszej dziatalnosci

w tym zakresie. Jak powiedziat Prezes Fundacji
Andrzej Kalitowicz - "to wyrdznienie pracy
ponadprzecietnej".

W tym roku, w gronie wyréznionych przez Fundacje
znaleZli sie pracownicy Zespotu Prasowego
Komendanta Wojewddzkiego Policji w Olsztynie,
autorzy kampanii profilaktycznej promujacej
bezpieczenstwo pieszych "Najnowszy trend w modzie,
badz widoczny na drodze".

W ramach kampanii pracownicy policyjnej "prasowki"
sitami Wydziatu Komuniakcji Spotecznej KWP oprécz
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komunikatu przygotowali plakat i krétki film promocyjny.
Policyjna akcje wsparli Krzysztof Hotowczyc i Zbigniew
Staniszewski - znani w Polsce i na $wiecie kierowcy
rajdowi.

Materiaty promocyjne do wykorzystania otrzymali ofice-
rowie prasowi komend miejskich i powiatowych nasze-
go wojewodztwa, a takze dziennikarze mediow lokal-
nych i ogélnopolskich.

Kampanie oprdcz Policji promowaty miedzy innymi:

Anna Fic, Izabela Niedzwiedzka oraz Dawid
Stefanski — wyrézniony Zespot Prasowy
Komendanta Wojewddzkiego Policji
w Olsztynie

Radio Olsztyn, Gazeta Olsztynska, TVP 3 Olsztyn,
Gazeta Wspdtczesna, Radio Eska, Gazeta Wyborcza,
Telewizja Olsztyn, portale internetowe policja.pl,
onet.pl, olsztyn24.com, Swidnica blisko-daleko.pl,

Twoje-Miasto, elk.pl, ostrodaonline.pl i inne.
Wszystkim wymienionym i niewymienionym w tym
miejscu serdecznie dzigkujemy.

W tym roku Tarcze Bezpieczenistwa otrzymali takze:

- Danuta Gorska - Burmistrz Szczytna, za realizacje
projektow poprawiajacych bezpieczenstwo ruchu
drogowego;

- Piotr Grzymowicz- Prezydent Olsztyna, za zaanga-
zowanie w realizacje projektu "Don’t drink and drive
i priorytetowe traktowanie zagrozen w ruchu drogo-
wym prowokowanych przez pijanych kierowcow;

- Jan Karetko - dyrektor Regionalnej Dyrekcji Lasow
Panstwowych w Olsztynie, za skuteczne ogranicza-
nie liczby wypadkow drogowych z udziatem dzikich
zwierzat,

- prof. dr hab. Norbert Kasparek - dziekan Wydziatu
Humanistycznego UWM, za propagowanie przez
wydziat zasad bezpieczenstwa ruchu drogowego,
przygotowanie programu studiéw podyplomowych z
zakresu wychowania komunikacyjnego;

- Grzegorz Nowaczyk - cztonek Zarzadu Wojewddz-
twa Warminisko-Mazurskiego, za dziatania na rzecz
rozbudowy infrastruktury drogowej Warmii i Mazur;

- Stowarzyszenie Synapsa z Mragowa za najlepszq
inicjatywe organizacji pozarzadowej pt. "Skarby ze
ztomowiska".

Wszystkim laureatom gratulujemy.
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Pan Stefan w mojej Swiadomosci byt
na dyzurce od zawsze. Stuzba z nim
to przyjemno$¢ pod kazdym wzgle-
dem. To profesjonalista w pracy i mity,
kulturalny, peten humoru cztowiek.
Mnéstwo powiedzonek Jego autor-
stwa zapisato sie w pamieci setek po-
licjantdw. Na pewno Stefan Parciak
byt zawsze wsparciem dla petnigcych
stuzbe funkcjonariuszy. Ten oficer
dyzurny nie raz byt echem sumienia
zatrzymanych. Rozmawiat z nimi,
szczegblInie z tymi mtodymi, wnikat w
przyczyne zejcia na ztg droge.

| teraz, w Komendzie Miejskiej Policji
w Olsztynie juz nie ustysze, "Witam
Towarzyszke Anne". Juz nigdy nikogo
nie beda swedzie¢ plecy. Dla niewta-
jemniczonych - taskotki na plecach
Stefana Parciaka znaczyty, ze stuzba
nie bedzie spokojna i zaréwno techni-
cy, grupa operacyjna, czy ja rzecznik

035" = CZYL| OSTATNIA SLUZBA ,, TOWARZYSZA”

prasowy bedziemy mieli co robic.

| musze przyznac, ze wielokrotnie
przeczucia Stefana Parciaka spraw-
dzaly sie w stu procentach. Dlatego
nikt nie lekcewazyt swedzenia plecow
,jowarzysza”.

Piszac to, i na wspomnienie niekto-
rych sytuacji, powiedzonek Stefana
Parciaka, usmiecham sie do siebie.

"Zostato jeszcze tylko dziewiec godzin"- wiasnie to ustyszatam podczas ostatniego
weekendowego dyzuru od ASP. SZT. STEFANA PARCIAKA, a wiasciwie od , Towarzysza’.
To okreslenie najcze$ciej padafo z ust tego wyjgtkowego oficera dyzurnego olsztyriskiej
Komendy. | szok! ,Towarzysz” idzie na emeryture!!!

W Jego gtosie wcale nie byto radosci. Mi tez zrobito sie smutno. Poczutam, Ze oto wiasnie

konczy sie pewien etap. Czy kto$ przejmie pateczke od , Towarzysza”?

Jest mi jednoczesnie smutno, bo
pewien etap koriczy sie bezpowrotnie.
Juz nic nie bedzie takie samo, jak
dawniej. Mam nadzieje, ze ten wyjat-
kowy policjant po 30-stu latach stuzby
namasci nastepce.

Panie Stefanie,
chcieliby$my podziekowac za te
kilkanascie wspdlnych lat.
Bedzie nam ,Towarzysza” bardzo
brakowato.
Mamy tylko nadzieje, ze nie zapomni
Pan o nas.

Kolezanki i koledzy z pracy.

Czapki z gtow!!!
Anna Fic

P.S. Wywiad z asp. sztab. Stefanem
Parciakiem w grudniowym wydaniu
,Informatora”
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Mapowanie procesow

Jednym z narzedzi wykorzystywanych w zarzadzaniu jakoScig jest mapowanie procesow.
Mapowanie polega na graficznym przedstawieniu funkcjonowania procesu lub zespofu proce-
s6w / operacji i ich wzajemnych powigzan. Do opisu poszczegolnych elementow mapy proce-

su stosuje sie odpowiednie symbole graficzne.

Stosowane symbole graficzne

Istnieje wiele symboli graficznych opisujacych poszczegdlne
elementy procesu. W zalezno$ci od specyfiki organizacji w
ktdrej jest dana mapa procesu stosowana mozna spotykac
rozne symbole. Takie symbole sg stosowane w schematach
blokowych dokumentacji SZJ KWP w Olsztynie

Wejscie / Wyjscie Wejscie / Wyjscie

Przyktad Schematu blokowego procesu

Po dokonaniu identyfikacji procesow mozna poddaé je anali-
zie i ustali¢ ich przebieg. Najprostszym sposobem na opisa-
nie i zilustrowanie procesu jest sporzadzenie schematu blo-
kowego przeptywu zadan. Wynika to z tego, ze percepcja
wzrokowa jest lepsza niz inne sposoby postrzegania infor-
macj.

Tak mozna przedstawi¢ przyktadowy wykres procesu opisu-
jacy planowanie auditdw wewnetrznych stosujac przedsta-
wione symbole.

procesu

Blok decyzyjny
Operator logiczn

procesu
pobocznego

Przejscie
do innego
procesu
wewnatrz
jednostki

Oznaczenie
jednostki np.

Przejscie

do innego
procesu dla
zewnetrznej
jednostki

KWP

AUDITY WEWNETRZNE

Zapis
elektroniczny

Komendant
Jednostki

Koordynator ds.

Petnomocnik SZJ

Auditor wewnetrzny

Kier. Kom. Org./
Lider procesu

)( Plan auditu ‘

Opracowata Barbara Niewiero

Polityka jakosci -

og6t zamierzen i ukie-
runkowanie organizacii,
dotyczace jakoci, for-
malnie wyrazone przez
najwyzsze kierownictwo.
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Procedura -

dokument opisu-
jacy ustalony

sposéb postepo-
wania, okreslaja-
cy spos6b wyko-
nania czynnosci.

Problem jakos$ciowy -

niepozadana sytuacja, uchybienie
zdefiniowane na podstawie
stwierdzonego stanu faktycznego.
Jako problem jako$ciowy rozu-
miane sg takze odchylenia

i problemy w realizacji zadan,
plandw, rozbieznosci pomiedzy
zatozeniami i osigganymi rezulta-
tami w biezacej pracy. Specyficz-
nym problemem jako$ciowym jest
niezgodno$cia,

Przeglad zarzadzania -

zaplanowane w czasie dzia-
tanie inicjowane przez naj-
wyzsze kierownictwo jed-
nostki w celu dokonania
oceny przydatnosci, ade-
kwatnosci i skuteczno$ci
funkcjonujacego systemu
zarzadzania jako$cig w
odniesieniu do przyjetych
celow.

Spostrzezenie -

stwierdzenie faktu
nie bedacego wy-
nikiem niespetnie-
nia wymagania,
poparte obiektyw-
nym dowodem.

System Jakosci -

struktura organiza-
cyjna, podziat odpo-
wiedzialnosci, pro-
cedury, procesy i
zasoby umozliwiaja-
ce wdrozenie zarza-
dzania jakoscia.




Jak nie zarazewiec:
[renazer rowerowy

nadkom. Tomasz Stawarski

W poprzednim wydaniu wspomniatem, ze sposobem na przewiezienie formy kolarskiej do
nastepnego sezonu, badz tez jej zbudowanie na nadchodzacy sezon, jest wykorzystanie
trenazera. Uzycie trenazera pozwala na jazdy treningowe w doskonatych warunkach zacisza
domowego. Mozemy trenowa¢ w porach najbardziej dla nas dogodnych i nie przeszkadza
wtedy szybkie zapadanie zmroku w czasie jesieni i zimy.

Czym jest trenazer rowerowy?

To potaczenia urzadzenia hamujgcego ze
stojakiem utrzymujacym rower w pozycji
pionowej. Rower zamykany jest w jarzmie
obejmujgcym o$ tylnego kota z obydwu
stron. O komforcie w trakcie uzytkowania
trenazera decyduje rozwigzanie technicz-
ne hamulca. Stosowane sg rézne rozwia-
zania - od czysto mechanicznych opar-
tych na tarciu, przez hamowanie magne-
tyczne, hydrauliczne — po hybrydy tych
rozwigzan. Najprostsze modele nie posia-
daja regulacji oporu stawianego na tylnym
kole, regulacja oporu odbywa sie¢ przez
wrzucanie nizszego lub wyzszego przeto-
Zenia przerzutek. W bardziej skompliko-
wanych modelach op6r regulowany jest
wielostopniowo. Natomiast w rozwigza-
niach topowych regulacjq oporu steruje
komputer sprzezony z trenazerem. Symu-
luje on wtedy opér na podjazdach, zmie-
niajacy sie wiatr, czy tez nawierzchnie.
Przy najbardziej rozbudowanych mode-
lach mozliwe jest $ciganie sie z innymi
kolarzami on- line.

Mamy do dyspozycji rower (gorski,
trekingowy, szosowy) oraz trenazer -
co dalej?

Pod przednie koo powinnismy zainstalo-
waé podstawke, ktora zniweluje podnie-
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sienie tylnego kota na trenazerze. Nato-
miast tylne koto roweru musimy obu¢ w
specjalng opone do trenazerdw. Jest ona
bardzo twarda i gtadka. Dzieki temu
Swietnie znosi kontakt z rolkg hamujacq i
nie hatasuje. Zwykla opona moze sie
tuszczy€ i zbyt silnie nagrzewac, ponadto
bedzie bucze¢, a czasami wyé. Zaden,
chocby najbardziej wyrozumiaty sasiad
tego nie zniesie.

Gdzie ustawi¢ rower z trenazerem?
Najlepiej na gfadkiej podtodze, z ktorej
tatwo sprzatnaé kapiacy z nas pot. Dywan
mozna tatwo zniszczy¢. Sam trening na
trenazerze jest stosunkowo monotonny,
wiec dobrze jest mie¢ przed oczami tele-
wizor badz ekran komputera z audycjami
niezbyt absorbujgcymi uwage. Nie zapo-
minajmy tez o piciu oraz reczniku do otar-
cia potu.

Jak powinien przebiegac trening?

Kazdy trener, czy uzytkownik ma na to
wiasne sposoby. Zwykle w listopadzie —
grudniu prowadzimy spokojny trening ok.
jednej godziny co drugi dzier - codzien-
nie, ze $rednim oporem — na rozjezdze-
nie. Pdzniej w miare zblizania sie do se-
zonu rowerowego powinnismy dotgczaé
do treningu elementy interwatowe i sitowe

oraz techniczne.

No dobrze, ale jak pozna¢, ze trenuje-
my ze Srednim obcigzeniem itp.?

Tutaj z pomocg kazdemu $wiadomie
uprawiajgcemu sport przychodzi nowo-
czesna technika. Nalezy monitorowaé
puls serca. Czesto$¢ jego skurczéw po-
wie nam jak bardzo obcigzamy organizm i
jakich efektow mozemy spodziewac sie
po treningu. Pulsometr sktada sie najcze-
$ciej z petli, ktérg mocujemy na klatce
piersiowej (ona odbiera sygnaty elektrycz-
ne migsnia sercowego) oraz zegarka na
nadgarstek z jednostkg sterujacy i zlicza-
jaca sygnaty z petli piersiowej. Aby zrozu-
mie¢ idee treningu z pulsometrem nie-
zbedna jest podstawowa wiedza teore-
tyczna w tym zakresie.

Tetno maksymalne najczescie
opisywane jako Hrmax (od ang. maxi-
mal heart rate), mozna zdefiniowaé
jako czestos¢ pracy serca odpowiada-
jaca intensywno$ci, na ktérej
subiektywnie odczuwamy, ze jest to
nasz maksymalny wysitek. Uprasz-
czajac, ma to miejsce wtedy, kiedy
wydaje nam sie, ze daliSmy z siebie
wszystko podczas biegu lub jazdy na
rowerze.
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Trenazer rowerowy

W Slad za portalem bieganie.pl
przedstawiam wzor
do wyznaczania Hrmax,

zaproponowany przez Sally

Edwards, byta profesjonalng
zawodniczke, biegaczke,
triathlonistke, autorke wielu ksig-
zek na temat treningu w oparciu
0 monitorowanie intensywnosci

na podstawie tetna.

Kobiety:
HRmax =210 - 0.5 e wiek - 0.022 e waga

Mezczyzni:
HRmax =210 - 0.5 e wiek - 0.022 e waga + 4

HZ (Health-Zone)

Trenowanie dla zdrowia w 55-70% maksymalnego pulsu.

Cel: Wyrobienia kondyciji dla poczatkujacych lub ponownie rozpoczynajgcych trenowanie.

Ta strefa nazywana jest réwniez ,strefg spalania ttuszczu”. Tu dokonuje sie aerobowa przemiana materii, tzn. ttusz-
cze i weglowodany w miesniach zostajq spalone, ewentualnie przeksztatcone w energie.

FZ (Fitness-Zone)

Trenowanie w 70-80% maksymalnego pulsu.

Cel: Fitness dla zaawansowanych.

W tej strefie trenujq juz Panstwo intensywniej. Energia jest pozyskiwana gtownie ze spalania weglowodandw.

PZ (Power-Zone)

Trening wyczynowy w 80-100% maksymalnego pulsu.

Cel: Trening wytrzymatosciowy dla wyczynowcow

Trening w strefie wyczynowej jest bardzo intensywny i w ten sposob powinni trenowac tylko uprawiajacy sport
WYCZynowo.

Na temat przyktadowych planéw treningowych napisze w nastepnych numerach ,Informatora”.
e nadkom. Tomasz Stawarski



Mistrzostwa Komendy Wojewodzkiej Poli w Olsztynie

o  Wlenisie Stolowym
Listopad 2009

Od dnia 17 listopada 2009r. w 24.11.2009r. w drugiej rundzie zawodnicy
hali sportowej przy ul. Pstrow- | "©29rall pojedynki piay - of,

. . w ktérych zwyciezyli (zaznaczeni):
skiego 3 w Olsztynie rozgrywane
sq lll Mistrzostwa Komendy
Wojewédzkiej Po[icji w Olsztynie Andrzej Zieliniski - Krzysztof Krajnik 30

w Tenisie Stoiowym Cezary Bystrek - Zbigniew Czossek 0:3
Damian Krzelowski — Wojciech Brzezinski 3:0

O

19.11.2009r. zakoriczono pierwszg runde
zawodow - rywalizacje w czterech grupach -
w ktorej wytoniono zwyciezcow grup:

Przemystaw Machel — Janusz Gumkowski —
pojedynku nie rozegrano z powodu absencii
chorobowej J. Gumkowskiego. Mecz zostanie

Grupa A - | migjsce - Przemystaw Machel, | | | ©2e9rany w dniu 01.12.2009r.

[l miejsce — Cezary Bystrek,

Grupa B- | miejsce Andrzej Zielinski , ZWyCiQZCy fazy play —off 01.12.20009r.

Il miejsce — Wojciech Brzezinski, rozegraja finatowy turniej w walce ,kazdy z
Grupa C - | miejsce Zbigniew Czossek , kazdym®, gdzie zostanie wytoniony zwycigz-
ca Il Mistrzostw Komendy Wojewodzkiej
Policji w Olsztynie w Tenisie Stotowym.

O koncowej klasyfikacji turnieju powiadomi-
my w kolejnym numerze ,Informatora”.

[l miejsce — Janusz Gumkowski,

Grupa D - | miejsce Damian Krzelowski,

Il miejsce — Krzysztof Krajnik.

Przygotowat nadkom. Dariusz Cies$luk




13 grudnia 2009 roku w klubie AGORA w Olsztynie
przy ul. Zonierskiej 45a odbedzie sie bal choinkowy, ktory poprowadzi

Pan Tadeusz Sobczak (aktor, lalkarz, organizator imprez edukacyjnych,
profilaktycznych i zabaw tanecznych).
Zabawa, ktora odbedzie sie w godzinach 11.00 -13.00, organizowana jest dla
dzieci pracownikéw cywilnych (dzieci urodzone po 01.01.1997r).
W zabawie uczestniczy¢ moga réwniez dzieci funkcjonariuszy Policji oraz
emerytow i rencistow policyjnych.
Sposrod dzieci, ktore przyjda na zabawe w przebraniu, Mikotaj

nagrodzi to dziecko, ktore wykaze sie najwiekszg pomystowoscig i humorem.

Zyczymy mitej zabawy

Organizator
Zespot Socjalny
Wydziatu Kadr i Szkolenia
KWP w Olsztynie
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