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IVICA BILETIC"

Boks kao element policijskog treninga

SaZetak

S obzirom na to da je policijski posao zahtjevan, rizican i opasan te da nosi odredene izazove,
policijski sluzbenici uvijek moraju biti kondicijski spremni i imati zavidnu razinu znanja o
odredenim borilackim sportovima i vjestinama. Rad prikazuje kako je boks iznimno vazan za
samoobranu policijskih sluzbenika, opcu kondicijsku pripremljenost i za specijalisticku obuku
policijskih sluzbenika. Tjelesne aktivnosti u policiji provode se radi unaprjedenja zdravlja i radne
ucinkovitosti. Programi opceg i specijalistickog policijskog treninga sastoje se od elemenata
raznih borilackih sportova, vjestina, policijske samoobrane, vezivanja i zahvata za privodenje.
Boks kao olimpijski sport i jedan od najstarijih borilackih sportova, kljucna je sastavnica
izvedbenih programa policijskog treninga svih rodova policije, a djelomicno je upotrebljiv u
obavljanju policijskih poslova i izvrSavanju policijskih zadaca. Poznavanje osnovnih elemenata
boksa policijskim sluzbenicima moze uvelike posluziti kao sredstvo policijskog treninga kojem je
cilj razvijati, odnosno povecati kondicijske sposobnosti i samopouzdanje policijskih sluzbenika.
S obzirom na brutalnost i opasnost, boksacki udarci mogu se koristiti iskljucivo u tijelo
napadaca, a nikako u glavu i vrat, kako ne bi doslo do teskih tjelesnih ozljeda. Boksacki udarci,
boksacka kretanja i obrane vazni su elementi samoobrane i moraju imati prioritetno mjesto u
obuci policijskih sluzbenika. Stoga se predlaze povecanje broja sati obuke boksa u sluzbenom
programu opceg i specijalnog policijskog treninga, posebno kao elementa samoobrane te
uvodenje u policijski trening onih elemenata koji su uporabljivi u obavljanju policijskih poslova,
a uopce se ne obucavaju.

Kljucne rijeci: boks, policija, policijski trening, samoobrana, kondicija, obuka.

* dr. sc. Ivica Bileti¢, predavac, Policijska akademija ,,Prvi hrvatski redarstvenik®, Veleuciliste kriminalistike
ijavne sigurnosti.
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1. UVOD

Osnovni policijski poslovi su ,,odrzavanje javnog mira, zakona i reda u drustvu, zastita i
postovanje osobnih prava i sloboda, prevencija kaznenih djela i borba protiv kriminala, ot-
krivanje kaznenih djela i pruzanje pomo¢i i usluznih funkcija gradanima. Odrzavanje mira,
zakona i reda u drustvu klasiéni su opéi ciljevi odgovornosti policije” (Skrti¢, 2007:187).
,Policija je javna ustanova koje se rad zasniva na Ustavu i zakonu i drugim propisima koji
se donose u skladu s Ustavom i zakonom* (Skrti¢, 2007:188). Poradi sprje¢avanja ozljedi-
vanja policijskih sluzbenika, a samim time i njihova daljnjeg izvrSavanja sluzbenih zadaca,
neizbjezno se namece pitanje opce i specijalisticke tjelesne pripremljenosti policijskih sluz-
benika. ,,Opca i specijalna tjelesna priprema (OSTP) zauzima znacajno mjesto u izvrSenju
postavljenih policijskih zadaéa, odnosno OSTP je temelj i baza za sve poslove koje obavlja
policijski sluzbenik™ (Jozi¢ 1 Zecié, 2011:298). Program policijskog treninga, kako opéeg,
a tako 1 specijalistickog, ispunjen je elementima policijske samoobrane: ,,judo padovi, judo
bacanja, zahvati za privodenje, elementi za svladavanje aktivnog i pasivnog otpora, udarci
rukama i nogama, elementi boksa, elementi vezivanja i elementi karatea (stavovi, kretanja,
udarci)“ (Mendes$ i sur., 2018:541), a ,,svrha je policijskog treninga, sporta i samoobrane utje-
cati na stvaranje potrebitih preduvjeta za usvajanje elemenata oficijelnog programa policijske
samoobrane, podizanje razine situacijske efikasnosti znanja borenja, unaprjedenje razine an-
tropometrijskih karakteristika, podizanje razine motorickih sposobnosti, razine kvalitete po-
licijskog postupanja za specificnu, vrlo kompleksnu i zahtjevnu policijsku praksu. Odnosno,
program borilackih vjestina za policijske sluzbenike specifi¢an je, sastavljen od tehnika vise
borilackih vjestina* (Mendes i sur., 2018:539).

Policijski sluzbenici uporabljuju raznovrsne elemente raznih borilackih sportova i
vjestina kod obavljanja sluzbenih zadaca, u okolnostima narusavanja javnog reda i mira, ali
i u slucajevima kada su napadnuti. Dobro poznavanje elemenata raznih borilackih sportova i
vjestina, policijskim sluzbenicima jam¢i najmanje moguce ili beznacajno samoozljedivanje,
ali i minimalno ozljedivanje osobe prema kojoj se uporabljuju sredstva prisile te uspjesno
izvrSavanje sluzbenih zadaca. Poseban naglasak trebao bi biti na samoobrani policijskih
sluzbenika, odnosno na njihovu vrlo dobrom poznavanju vise razli¢itih borilackih sportova
i vjestina kako bi se mogli uspje$no obraniti u slu¢aju kada su napadnuti, sa $to manjim ili
zanemarivim ozljedama, kako samih policijskih sluzbenika tako i napadaca. Program obuke
u poznavanju i primjeni borilackih vjestina za policijske sluzbenike sastoji se od elemenata i
tehnika vise borilackih vjestina i sportova, ali ¢emo ovdje prikazati iskljuc¢ivo boks kao jedan
od zastupljenijih sportova u specijalistickoj obuci policijskih sluzbenika. Prema Pravilniku
o obrazovanju policijskih sluzbenika (NN 113/2012.), policijski trening (Clanak 22.)
obuhvaca opcu tjelesnu pripremljenost, poznavanje i primjenu borilackih sportova i vjestina,
poznavanje, rukovanje i vjeStinu gadanja vatrenim oruzjem, trening voznju sluzbenih
policijskih vozila te druge potrebne programe koje donosi glavni ravnatelj policije. ,, Visoka
razina sposobnosti i znanja koje se razvijaju i odrzavaju policijskim treninzima neophodne su
za siguran i uspjesan rad policijskih sluzbenika® (Laus i sur., 2015:202).

,,Opca tjelesna priprema podrazumijeva proces skladnog i viSestranog razvijanja svih
funkcionalnih, motorickih i morfoloskih karakteristika® (Laus$ i sur., 2015:202), a usmjerena je
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na poboljsanje kondicijske pripremljenosti, na unapredenje i ocuvanje motorickih sposobnosti
organizma definiranih snagom, brzinom, izdrzljivoséu, fleksibilnos¢u, koordinacijom,
ravnotezom i precizno$éu. Treningom kojim se razvija opca tjelesna pripremljenost mora
se osigurati odgovarajuéa jakost navedenih dijelova tijela kako bi se izbjeglo ozljedivanje
prilikom uporabe sredstava prisile, odnosno prilikom odbijanja napada od sebe ili druge
osobe. Kondicijska spremnost podrazumijeva visoku razinu sportske forme, koja policijskom
sluzbeniku omogucuje uspjesno, sigurno i odlu¢no svladavanje svih nametnutih problema
u rjesavanju radnih zadaca te otpornost na stres. ,, Kondicijska pripremljenost policijskih
sluzbenika baza je na koju se nadograduju specifi¢na policijska znanja i specifi¢ne policijske
vjestine s ciljem stvaranja kvalitetnog pojedinca, odnosno kvalitetnih postrojbi policijskih
sluzbenika® (Jozi¢ i Zeéi¢, 2011:297). Posebnu pozornost treba usmjeriti na povecanje
funkcionalnih sposobnosti, odnosno provodenje aerobnog i anaerobnog treninga. Aerobne
sposobnosti povecavaju se trenaznim operaterima u kojima prevladavaju oksidacijski
energetski procesi, Sto jam¢i neprekidno nadoknadivanje potroSene energije transferiranjem
kisika na margine mis§iéno-kosStanog sustava. Anaerobni trening treba podignuti funkcionalne
sposobnosti fosfagenog energetskog sustava, osnaziti glikoliticki energetski sustav i
optimizirati Ziv€ane strukture.

Osim opée tjelesne pripreme policijskih sluzbenika, u policijskoj obuci provodi se i
specijalisti¢ka tjelesna priprema, odnosno specijalisticki policijski trening. Pod specijalisti¢-
kom tjelesnom pripremom policijskih sluzbenika podrazumijeva se poznavanje vise bori-
lackih vjestina i sportova, zahvata za napad ili obranu te zahvata za privodenje i vezivanja
kako bi se svladao pasivni ili aktivni otpor osobe, onda kada su ispunjeni zakonski uvjeti za
uporabu sredstava prisile nad tom osobom. ,,Boks kao sport, boksaci kao sportasi, smatraju se
modernim gladijatorima. Upravo zbog svoje kompleksnosti i nenadanog ishoda od sportasa
zahtijeva visoku razinu spremnosti, tehnicke i kondicijske” (Beram 2019:34) pa mozemo
zakljuciti kako ¢emo boksom, odnosno njegovim elementima, zasigurno pozitivno utjecati
na povecanje motorickih i funkcionalnih, odnosno kondicijskih sposobnosti policijskih sluz-
benika. Dakle, poznavanje osnovnih elemenata boksa policijskim sluzbenicima moze biti od
velike koristi kao sredstvo za razvoj opée tjelesne pripreme, dobro sredstvo samoobrane, ali i
odli¢no za samopouzdanje. No s obzirom na tehnicko-takticke karakteristike i kompleksnost,
policijskim je sluzbenicima boks manje upotrebljiv prilikom izvrsavanja sluzbenih zadaca —
uhicenja, dovodenja, privodenja, provjere identiteta sumnjivih osoba ili hvatanja pocinitelja
na izvrSenju kaznenih djela.

2. BOKS

Boks je kao borilacka vjestina poznat od prapovijesti kada je u sklopu pankrationa, mjeso-
vitog borilackog sporta, uveden na starogrcke Olimpijske igre 648. pr. Kr., a karakterizira
ga sportska borba dvoje ljudi sa stisnutim Sakama (Pavlovi¢, 2013). ,,Cilj boksa jest simbo-
licka destrukcija protivnika, tj. binarna varijabla (poraz/pobjeda). Svrha boksa je plasiranje
Sto viSe Cistih i pravilnih udaraca po trupu i glavi protivnika i na taj nacin do¢i do pobjede
ili onesposobiti protivnika za borbu tijekom 3 runde, koje traju od 3 minute (za amaterski
boks), a 12 rundi po 3 minute za profesionalni boks. Ponekad je dovoljan i jedan udarac da
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se onesposobi protivnika, ali u amaterskom (olimpijskom) boksu je to vrlo rijetko* (Beram,
2019:5). Do pobjede se moze do¢i bodovnom odlukom sudaca (WP), tehni¢kim nokautom
(TKO) kada ringovni sudac procijeni da se jedan protivnik vise ne moze braniti te klasicnim
nokautom (KO) u kojem se jedan protivnik ne moze podici s poda nakon suceva brojenja od
osam sekundi. ,, Tijekom kasnih 1600. do sredine 1800. godina odvijale su se borbe izmedu
boraca koji nisu bili u skladu s tjelesnom tezinom. Prvi regulirani sustav klasifikacije tezine
u boksu uveden je 1867. godine i temeljio se na principu da se natjecanje u¢ini pravednijim,
smanjujuci razlike u tjelesnoj tezini izmedu natjecatelja“ (Pavicic, 2019:1-2).

Boksaci su danas kategorizirani u vise tezinskih kategorija, koje propisuju razlicite
profesionalne boksacke federacije. Boks je uvrsten u program modernih Olimpijskih igara od
1904. (osim 1912. godine). ,,Danas razlikujemo dva osnovna pravca boksa: amaterski (Cesto
nazivan i olimpijski) boks koji se prakticira na olimpijskim igrama, te profesionalni boks,
kojim upravlja nekoliko razli¢itih boksackih federacija“ (Baljkas, 2014:5).

3. BOKSACKA TEHNIKA

3.1. Strukturalna analiza boksa

Boks pripada skupini polistrukturalnih aciklickih sportova. Rezultat u borbi binarna je
varijabla poraz/pobjeda, a sva se gibanja izvode u izravnom sukobu s protivnikom (Blazevic¢
i Siri¢, 2008; Schoenfield i sur., 2004). Dakle, u boksu ,,dominiraju acikli¢na nepredvidiva
kretanja, gdje rezultat najcesce predstavlja binarnu varijablu (pobjeda — poraz), a kretanje
se izvodi i ogranicava u direktnom sukobu s protivnikom, s ciljem da se izbjegne udarac
protivnika i simboli¢na destrukcija“ (Blazevi¢ i Malacko, 2007:15). ,,U protekla dva deset-
ljeca rekreacijski boks stjece veliku popularnost kod sportskih rekreativaca iz razloga $to je
boks sport aerobno-anaerobnog karaktera te se pomocu boksackog treninga vrlo brzo posti-
zu visoki rezultati kod reduciranja tjelesne tezine, postizanja zavidne kondicijske spreme i
oslobadanja od stresa. Boks je dinami€an sport te za razliku od treninga u teretani sportskom
rekreativcu boksacki trening ne postaje dosadan i monoton* (Pavlovi¢, 2013:1).

Elementi tehnike boksa dijele se na boksacke stavove, kretanja, udarce i obrane.
3.1.1. Boksacki stavovi

Pod osnovnim stavom boksaca podrazumijeva se stajanje u raskoraku, s rukama po-
stavljenim u visini ramena i Sakama ispred glave kao zastita. Takvo drzanje ruku nazivamo
gard. S obzirom na to da svaki boksac¢ ima individualne posebnosti i karakteristike (morfolos-
ke i funkcionalne), takav stav moze imati mnogo oblika, ali bez tih individualnih posebnosti
razlikujemo tri osnovna boksacka stava:

1. ljevostrani, koji najceSce koriste de$njaci

2. desnostrani, koji koriste ljevaci (boksaci s dominantnom lijevom rukom)

3. frontalni, ve¢inom ga koriste svi boksaci, u pojedinim situacijama gdje je

karakteristi¢na bliska borba.
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3.1.2. Boksacka kretanja

Kretnjama izbjegavamo udarce, a zauzimamo poloZzaje za napad i kontranapad. S ob-
zirom na smjer kretanja, boksac¢ se moze kretati u svim smjerovima: naprijed, natrag, lijevo,
desno i polukruzno. Pravilnim boksackim kretnjama boksac se brani od napada i izbjegava
udarac istodobno zauzimajuéi najbolji polozaj za kontranapad. Samim time, boksacka su
kretanja najvazniji tehnicki elementi boksa. Razlikujemo tri nacina kretanja:

1. premjestanje tijela skokom, gdje se pokret izvodi iz sko¢nog zgloba i istodobno se
opruzaju obje noge
2. kretanje obi¢nim korakom, Sto boksac koristi u slucaju kada se nalazi na vecoj uda-
ljenosti od protivnika, a moze biti naprijed i natrag
3. kretanje dodatnim korakom koji se koristi za vodenje borbe u svim smjerovima.
Tijekom kretanja najvaznije je zadrzavanje jednake Sirine medu stopalima, odnosno
zadrzavanje boksackog stava, kako bi boksa¢ mogao odrzati ravnotezu. Upravo zato, boksac
se krece po borilistu tako da stalno jedna noga vodi drugu. Primjerice, ,,ako ljevostrani boksaci
idu prema (naprijed, nazad): prednja noga (lijeva) vodi, a zadnja (desna) prati prednju. Ako
se kre¢emo prema nazad, zadnja noga prva radi korak, a prednja je prati. Kretnje u stranu
(lijevo, desno) — bo¢ne kretnje, ako idemo u lijevo, lijeva noga vodi desnu, ista stvar i u desnu
stranu‘ (Stojanovi¢, 2019:9).

3.1.3. Boksacki udarci

U boksackoj tehnici razlikujemo osnovne udarce i njihove izvedenice.

Kada su boksaci medusobno udaljeni za duzinu ruke ili viSe, osnovni udarci su prema
Stojanovi¢u (2019:6):

— direkt (udarac naprijed)

— krose (bo¢ni udarac)

— aperkat (udarac odozdo)

—swing (udarac 0dozgo).

Prema Stojanovicu (2019:7), oblici ,,osnovnih udaraca borbe u klincu (kada su boksaci
u neposrednoj blizini), odnosno kada se izvode poluispruzenom rukom (kra¢i udarac) su:

— poludirekt

— polukrose

— poluaperkat

— poluswing.

S obzirom na brzinu i snagu, prema Hrastinskom (1992), postoje tri oblika udarca:

1. udarac izveden prije pravog udarca je tzv. ispitivacki udarac, koji nema naglasak ni
na snazi ni na brzini

2. udarac optimalne snage i brzine (oko 75% od maksimalne brzine i snage)

3. udarac maksimalne snage i brzine.

,,Udarci koji se mogu izvoditi u boksu su: lijevi direkt u glavu, desni direkt u glavu,
lijevi direkt u tijelo, desni direkt u tijelo, lijevi kroSe u glavu, desni kroSe u glavu, lijevi
krose u tijelo, desni krose u tijelo, desni aperkat u tijelo, lijevi aperkat u tijelo, desni aperkat
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u glavu, desni aperkat u tijelo, lijevi swing u glavu, desni swing u glavu, ukupno 14 izvedbi
udaraca bez njihovih varijanti. Udarci se izvode rukama tocnije prednjim djelom zatvorene
Sake. Bitno je svaki udarac izvoditi ¢vrsto stisnutom Sakom, gdje polozaj Sake mora biti blago
savinut u zglobu prema dolje, svi prsti osim palca su savijeni prema dlanu i palac je stisnut
preko srednjeg prsta kako ne bi doslo do ozljede* (Stojanovi¢, 2019:7).

Od svih navedenih udaraca, bilo direkta ili kroSea, aperkata ili swinga, za policijsku
uporabu zasigurno su najbolji udarci u tijelo napadaca, to¢nije u dijelove tijela s najve¢im
misi¢nim skupinama, odnosno u leda i trbuh. Na tim dijelovima tijela najmanja je vjerojatnost
tezih ozljeda izgrednika kojeg zelimo svladati ili se od njega obraniti, ali i samog policijskog
sluzbenika koji izvodi te udarce. Upravo zato, policijski treninzi moraju se usmjeriti na
obuku takvih udaraca.

3.1.4. Boksacke obrane

,Obrambene tehnike su najbrojnije tehnike u boksu, a cilj im je izbjegavanje udarca ili
anuliranje njegove snage. Obrane se mogu izvoditi stopiranjem, blokiranjem, odbijanjem,
kretanjem, izmicanjem glave i spustanjem. U tijeku borbe izvode se u razli¢itim kombinaci-
jama zavisno od stila i taktike boksa* (Blazevi¢ i Siri¢, 2008:35). Da bi se izbjegli protivnicki
udarci, boksa¢ se brani rukama. Prilikom izvodenja ru¢nih obrana, boksa¢ se mora koncen-
trirati na ponistenje, odnosno odbijanje udaraca protivnika uporabljujuéi tehnike odbijanjem,
blokiranjem, podmetanjem i kontraudaraca (Hrastinski, 1992).

Budu¢i da postoji mnogo razli¢itih obrambenih boksackih tehnika, u ovom ¢emo radu
navesti samo osnovne oblike koji mogu imati vise inacica i kombinacija.

Podmetanje, odnosno zaustavljanje protivnikova udarca podlakticom, ramenom ili $a-
kom, i odbijanje boksa¢ uglavnom upotrebljava kada ga protivnik napada direktnim udar-
cima. Kretanje ruke obrambenog boksaca usmjereno je na promjenu smjera ruke napadaca.
,»Odbijanje se izvodi zatvorenim ili otvorenim dlanom* (Stojanovié¢, 2019:8).

,,Blokiranjem, primanjem udaraca u blok (Saka, podlaktica, lakat) §titimo onaj dio tijela
koji je protivniku bio cilj pogoditi s drugim dijelovima tijela. Ako se blok ne izvede precizno
i dovoljno ¢vrsto, postoji moguénost da ga udarci probiju” (Stojanovic, 2019:8).

Obrana kontraudarcima je aktivna i izvodi se u trenutku napada protivnika udarcima, a
kao kontraudarci mogu se uporabiti svi osnovni boksacki udarci i svi njihovi oblici.

Obrana tijelom najucinkovitija je obrana boksaca jer su mu ruke slobodne i moze uz-
vratiti napad. Obraniti se tijelom moze takozvanim eskivazama, odnosno postrani¢nim otklo-
nom tijela u lijevu ili desnu stranu, unatrag ili prema dolje a da se pritom ne mijenja mjesto
stajanja.

Najsigurnijom obranom smatra se ona nogama. Ona ne dopusta tako blizak kontakt
s protivnikom kao ostale obrane, a karakterizira je premjestanje i povlacenje u razli¢itim
smjerovima.

Obranom uzmicanjem, kao $to i sam naziv govori, uzmice se pred udarcem. Vrlo je
vazno kontrolirati prijenos teziSta tijela te pravodobno uociti brzinu i smjer nadolazeceg
udarca. Medutim, kako je kretanje tijela unatrag sporije od kretnje tijela naprijed, tu se obra-
nu u pravilu moze uporabiti samo dvaput uzastopno, nakon ¢ega slijedi korak u stranu.
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Boksacku obranu izmicanjem i saginjanjem karakterizira propustanje udaraca iza tijela.
Otklonom u lijevu ili desnu stranu, protivnikov udarac prolazi pokraj boksaca koji se brani
tom tehnikom. Najveéi je problem te tehnike strah od udarca koji se priblizava jer se tijelo
krec¢e prema udarcu. Za razliku od izmicanja, kod saginjanja dominira veéi pretklon tijela, ali
je princip propustanja udaraca iza i/ili pokraj tijela identi¢an.

Obrana boksaca ,,stopiranjem® podrazumijeva zaustavljanje udarca ramenom, laktom
ili Sakom radi amortiziranja i slabljenja protivnickog udarca, kako bi se sacuvali oni dijelovi
tijela koji ¢e mu donijeti bodove ili pobjedu te protivniku nanijeti ozljede ili ga onesposobiti
za nastavak borbe. Da bi se ponistio i zaustavio udarac, snaga obrambene tehnike mora biti
jednaka snazi udarca, ali suprotnog smjera. Jako je vazno zadrzavanje osnovnog stava te
minimalna uzmicanja i odmicanja ruku od tijela. Obrana ,,sklanjanjem® moze se uvrstiti u
kategoriju ,,stopiranja“. Ona se ipak razlikuje od ,,Stopanja“ po tome Sto se kod te obrane
laganim udarcem po ruci protivnika mijenja smjer njegova udarca, nakon ¢ega najcesce
slijedi ,,pivot™ okret oko njega.

S obzirom na to da je u boksu cilj obrana izbjeéi, odnosno ponistiti snagu udarca,
mozemo zakljuciti da one moraju imati prioritetno mjesto u policijskom treningu. Dobro
uvjezbane boksacke obrane zasigurno ¢e pomoci policijskim sluzbenicima prilikom odbijanja
napada na sebe ili na osobe koje Stite.

4. FAKTORSKA STRUKTURA USPJESNOSTI U BOKSU

»Faktorsku strukturu sporta €ini niz sportaSevih sposobnosti, osobina i znanja koji utje¢u na
uspjesnost u pojedinoj sportskoj grani. Sve bazi¢ne i specifi¢ne antropoloske dimenzije, kao
i sve komponente tehnicko-takticke pripremljenosti imaju jasno definiran interaktivni odnos
definiran korelacijskim razinama® (Milanovi¢, 2013:108).

,Faktori, ¢cimbenici uspjesnosti u sportu definirani su hijerarhijski, $to znac¢i da na
pocetku niza stoje najvazniji faktori ili dimenzije, a na kraju oni koji su manje vazni. Tako
definirana hijerarhijska struktura faktora naziva se jednadzba specifikacije uspjeha u sportu.
Ona je hipotetska ako se do nje dosSlo temeljem subjektivne procjene vaznosti pojedinih
latentnih dimenzija (faktora) u odnosu na dobro definirane kriterije uspjeSnosti u pojedinom
sportu ili sportskoj disciplini® (Milanovié, 2013:112). ,,Jednadzba specifikacije za boks
kao i za svaki sport temelji se na opseznim znanstvenim istrazivanjima, kao i na mjerenju
najutjecajnijih ¢imbenika koji su presudni za uspjeh u sportu* (Stojanovi¢, 2019:14). ,,Boks
kao sport, upravo zbog svoje kompleksnosti i nenadanog ishoda od sportasa zahtijeva visoku
razinu spremnosti, tehnicke i kondicijske® (Beram 2019:34). ,,Prema kriteriju dominacije
motorickih sposobnosti u boksu u¢inkovitost ovisi redom o snazi, zatim misi¢noj izdrzljivosti,
brzini, koordinaciji, preciznost te ravnotezi (Stojanovi¢, 2019:14). ,,Visoki specifi¢ni
zahtjevi boksa tijekom natjecanja/meca, zahtijevaju visoku pripremljenost sportasa kada se
radi o motori¢kim sposobnostima. Za kretanje i takozvani ,,footwork* potrebna je dobro
razvijena jakost i snaga donjih ekstremiteta. Kod udaraca je potrebna razvijenost jakosti,
eksplozivna snaga, misi¢na izdrzljivost i preciznosti. Pri fluidnom izvodenju pokreta ruku i
nogu potrebna je dobro razvijena koordinacija gornjih i donjih ekstremiteta kao i agilnosti*
(Beram, 2019:6).
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,»Razvijenost eksplozivne snage za boksace je od velike vaznosti zbog maksimalnih
ponavljanih specifiénih pokreta kao $to su udarci ili kretnje nogama. Upravo u tim zadaci-
ma, pokret se izvodi maksimalno i visokog je intenziteta, za koje sporta§ mora biti spreman
izvesti bez velikog zamora, tj. da umor bude minimalan. Treninzi eksplozivne snage u planu i
programu se koriste kako bi se unaprijedile motoricke sposobnosti eksplozivnosti i brzine, ali
i kako bi se tijelo boksaca pripremilo za visoki intenzitet tijekom velikog broja ponavljanih
pokreta® (Beram 2019:9).

,,Boksa¢ mora imati dobro razvijen aerobni fitnes, anaerobnu snagu, jakost cijeloga
tijela kao i eksplozivnost™ (Beram 2019:33). ,,Boks se smatra jednim od najzahtjevnijih bori-
lackih sportova. Upravo zbog svoje kompleksnosti, zahtijeva takav pristup u treniranju i pri-
premanju pojedinaca. Kada govorimo o motori¢kim zahtjevima ovoga sporta, kod boksaca je
potrebno razvijati sve motoricke sposobnosti podjednako* (Beram, 2019:1).

5. BOKS KAO ELEMENT POLICIJSKE TJELESNE PRIPREME

Op¢a i specijalna tjelesna priprema (OSTP) zauzima vazno mjesto u policijskom treningu, a
sastoji se od elemenata nekoliko borilackih sportova i vjestina. Kada govorimo o boksu, on se
u policiji obucava u tri programa. Ti se programi provode istodobno na Policijskoj akademiji
,,Prvi hrvatski redarstvenik® u Policijskoj Skoli ,,Josip Jovi¢* i na Veleu€iliStu kriminalistike
ijavne sigurnosti te u policijskim upravama.

U Policijskoj skoli ,,Josip Jovi¢™ u Programu stru¢nog predmeta ,,Sport i samoobrana“
koji ukupno traje 220 skolskih sati godisnje, na teme boksa odlazi 36 sati. Po dva skolska
sata uce se i uvjezbavaju boksacka kretanja naprijed i natrag te u stranu i bo¢no, odnosno
po jedan Skolski sat za pojedini nacin kretanja. Dvanaest §kolskih sati odnosi se na ucenje
i uvjezbavanje ,,direkt™ udarca, Sest sati prednjom rukom, u mjestu i u svim navedenim
oblicima kretanja te Sest sati sve to isto, ali straznjom rukom. Preostalih 20 sati navedeni
udarci uvjezbavaju se i usavr$avaju kroz sparinge te na boksackim vre¢ama i ,,fokuserima®.
U ovom programu ne uée se i ne uvjezbavaju boksacke obrane koje su jako vazne za
samoobranu, iako se predmet zove ,,Sport i samoobrana“ pa bi ih svakako trebalo uvrstiti,
povecéavajudi satnicu predvidenu za boks, dok bi se satnicu predavanja nekih drugih, manje
vaznih tema, primjerice. ,,preskakanje vija¢e® ili ,,udarce palicom*, moglo smanjiti.

Studenti Veleucilista kriminalistike i javne sigurnosti boks uce i uvjezbavaju u prvom
semestru na kolegiju ,,Policijska tjelesna priprema 1%, koji traje ukupno 30 sati, a Izvedbeni
program navedenog kolegija predvida obucavanje boksackih tehnika od devet skolskih sati.
Od tih devet sati po dva skolska sata obraduju se kretanja karakteristicna za boks, udarci
direkt, krose, aperkat i swing, a jedan sat izvode se sparinzi. Vrlo se lako moze zakljuciti
da ta satnica ne zadovoljava i da bi je trebalo povecati barem tri puta, kao i ukupnu satnicu
kolegija, a svakako bi trebalo nakon povecanja satnice u obuku uvrstiti i boksacke obrane.

U policijskim upravama provodi se policijski trening koji je svaki ovlasteni policijski
sluzbenik obavezan pohadati najmanje jednom godiSnje, a ,,Program policijskog treninga za
strucno usavrSavanje u poznavanju i primjeni borilackih Sportova i vjestina“ traje 30 sati i
provode ga policijski sluzbenici za stru¢no usavrsavanje policije u redovno radno vrijeme.
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U tom policijskom treningu boks se uvjezbava Sest sati. Na stavove i kretanja odvajaju se
ukupno dva skolska sata, po jedan za stavove i kretanja, dva za udarac direkt, jedan Skolski sat
za prednji, a jedan za straznji. U policijskom treningu koji se provodi u policijskim upravama
trenira se samo jedna boksacka obrana, ,,stopiranje, na koju se izdvaja samo jedan Skolski
sat za usavr$avanje stopiranja prednjeg i straznjeg direkta zajedno. Znajuci da je samoobrana
iznimno vazna za policijske sluzbenike, mozemo zakljuciti da takva satnica usavrSavanja
obrana ne zadovoljava, ali ne zadovoljava ni ukupna satnica policijskog treninga u policijskim
upravama, koju bi zasigurno trebalo povecati za jo§ barem 30 Skolskih sati pa sukladno s tim
u trening uvrstiti i ostale boksacke obrane.

6. ZAKLJUCAK

Uzimaju¢i u obzir zahtjevnost i rizike policijskog posla, pozornost je potrebno usmjeriti ne
samo na tjelesnu kondiciju nego i na podizanje razine poznavanja i primjene borilackih spor-
tova i vjestina, a posebice na elemente samoobrane. U skladu s navodima u radu, moze se
zakljuciti da je osnovna svrha sporta i borilackih vjestina djelovati na porast motorickih i
funkcionalnih, odnosno kondicijskih sposobnosti te poznavanje i primjenu borilackih spor-
tova 1 vjestina, a koje su izrazito vazne za rjeSavanje svakodnevnih zadaca s kojima se suo-
cavaju policijski sluzbenici.

Cilj ovoga rada bio je prikazati kako je sport, a narocito borilacki sportovi i vjestine,
iznimno vazan za samoobranu policijskih sluzbenika te op¢u kondicijsku pripremljenost, ali
i za specijalisticku obuku policijskih sluzbenika. Poseban osvrt bio je na boksu kao jednom
od vaznijih elemenata odredenog dijela opce tjelesne, kondicijske i specijalisticke pripreme.
Boks je kao jedan od najstarijih borilackih sportova neupitno koristan za razvoj kondicijskih
sposobnosti (Tkalci¢, 2020) i sredstvo samoobrane, ali ,,niti u jednom borilackom sportu
borba nije realnija i opasnija od borbe u boksu“ (Beram, 2019:5). Prema zakljuccima vise
autora, primjerice Pavlovi¢a (2013), Beramove (2019), Blazevica i Siri¢eve (2008), boks
je kompleksan, motoricki visoko zahtjevan, aciklican i polistrukturalan sport, jedan od
najzahtjevnijih borilackih sportova pa je izvrsno sredstvo policijskog treninga kojem je cilj
razvijati, odnosno povecati sve navedene motoricke i funkcionalne sposobnosti. ,,Upravo
zbog svoje kompleksnosti, zahtijeva takav pristup u treniranju i pripremanju pojedinaca“
(Beram, 2019:1). 1z toga proizlazi da je treniranje boksa vrlo slozeno i zahtijeva visoku
razinu znanja i sposobnosti trenera. U skladu s time, profesori sporta i samoobrane, predavaci
policijske tjelesne pripreme, instruktori policijskog treninga, odnosno opée i specijalne
tjelesne pripreme te policijski sluzbenici za strucno usavrSavanje policije, trebali bi biti
visoko educirani boksacki strucnjaci koji bi nekoliko puta godiSnje na seminarima boksa
usavrSavali znanje i razmjenjivali iskustva iz boksackog sporta.

Za dobru boksacku tehniku i vodenje boksacke borbe, koju karakterizira izravna
borba dvoje protivnika stisnutim Sakama, ,,potrebna je dobro razvijena jakost i snaga donjih
ekstremiteta®, a ,.kod udaraca je potrebna razvijenost jakosti, eksplozivna snaga, miSi¢na
izdrzljivost 1 preciznosti. Pri fluidnom izvodenju pokreta ruku i nogu potrebna je dobro
razvijena koordinacija gornjih i donjih ekstremiteta kao i agilnosti* (Beram, 2019:6). Jednako
tako, Beramova (2019:33) zakljucuje da ,,boksa¢ mora imati dobro razvijen aerobni fitnes,
anaerobnu snagu, jakost cijeloga tijela kao i eksplozivnost.*
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Poseban naglasak policijskog treninga trebao bi biti na obuci samoobrane kako bi se u
slu¢aju napada policijski sluzbenici mogli uspjesno obraniti, sa Sto manjim ili zanemarivim
ozljedama i za njih i za napadaca. Morali bi, dakle, vrlo dobro poznavati boksacke obrane i
kretanja. S obzirom na to da je cilj boksackih obrana izbje¢i, odnosno ponistiti snagu udarca,
mozemo zakljuéiti da bi one morale biti neizostavan element policijskog treninga. Dobro
uvjezbane boksacke obrane zasigurno ¢e pomo¢i policijskim sluzbenicima prilikom odbija-
nja napada na sebe ili na osobe koje stite. Pravilnim kretnjama boksac izbjegava udarce i tako
se brani, istodobno zauzimajuéi najbolji polozaj kako bi zadao udarac, odgovorio, odnosno
napao protivnika. Slijedom navedenog, boksacka su kretanja i obrane vazan element samo-
obrane 1 moraju imati prioritetno mjesto u obuci policijskih sluzbenika. Stoga se predlaze
u programu opéeg i specijalnog policijskog treninga povecati broj sati obuke tih boksackih
elemenata radi usavrSavanja znanja samoobrane.

Ne treba zanemariti ni boksacke udarce. Za samoobranu policijskih sluzbenika jako
je vazno da znaju kako i gdje mogu udariti napadaca ili izgrednika. Za policijsku praksu
zasigurno su najbolji udarci u dijelove tijela napadacéa s najve¢im misiénim skupinama (leda i
trbuh), a gdje postoji najmanja moguénost zadobivanja teskih ozljeda izgrednika ili napadaca,
ali 1 samog policijskog sluzbenika koji izvodi te udarce. Poradi toga se satnica policijskog
treninga samoobrane mora povecati i usmjeriti na obuku boksackih udaraca, ali iskljuc¢ivo u
odredene dijelove tijela.

Nastavno na sve navedeno, a kada znamo da je boks iznimno tezak, opasan, kompleksan,
motoricki i fizioloski visoko zahtjevan i izrazito slozen sport koji opisuje doslovna borba
zatvorenim Sakama izmedu protivnika te, prema Beramovoj (2019:5), jedan ,,0d najtezih
sportova na svijetu‘, a prema Stojanoviéu (2019:4), ,,potvrden je kao najtezi sport u svijetu*,
nedvojbeno se moze zakljuciti da je boks kao borilacki sport djelomi¢no upotrebljiv u
policiji, odnosno u policijskoj praksi, to¢nije u obavljanju policijskih poslova i izvrSavanju
policijskih zadaca. Upotrebljivi su zasigurno boksacki stavovi, kretanja i obrane. S obzirom
na brutalnost i opasnost, boksacki udarci mogu se usmjeriti isklju¢ivo u tijelo napadaca,
trbuh ili eventualno leda, a nikako u glavu i vrat, kako ne bi doslo do teskih tjelesnih ozljeda.

Boks se moze prakticirati u dijelovima policijskog treninga kojima je cilj razvoj
opce tjelesne pripremljenosti, odnosno podizanje kondicijskih sposobnosti, posebno snage,
koordinacije i acrobnog kapaciteta, ali i samopouzdanja.

Ne treba zanemariti ni ¢injenicu da je treniranje boksa vrlo slozeno i zahtijeva veliko
znanje 1 sposobnost trenera. Stoga se predlaze visoko obuciti sve profesore, instruktore,
predavace i one koji provode boksacke treninge u policiji znanjem iz boksa, posebno boksa
kao elementa samoobrane, a broj sati obuke iz boksackih stavova, kretanja i obrana povecati
barem za jos toliko koliko se sada provode, odnosno u policijski trening uvesti one elemente
koji su uporabljivi u obavljanju policijskih poslova, a uopée se ne obucavaju.
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Summary

Ivica Biletié¢
Boxing as an Element of Police Training

Given that police work is demanding, risky and dangerous and that it poses particular challenges,
police officers must be physically fit at all times and have a remarkable level of knowledge of certain
combat sports and martial arts. This paper aims to show that boxing is essential for the self-defence of
police officers and general physical fitness, as well as for specialist training of police officers. Physical
activities in the police are carried out with the aim of improving health and performance. General and
specialist police training programmes comprise elements of various combat sports and martial arts and
police self-defence, restraining, and apprehension techniques. Boxing, which is not only an Olympic
sport but also one of the oldest combat sports, is a crucial component of the curricula for police training
for all police ranks. As a combat sport, it is partially convenient for use when doing police work and
performing police tasks. Understanding the essential elements of boxing can significantly benefit police
officers through police training aimed at developing or increasing police officers’ physical abilities
and self-confidence. Considering how brutal and dangerous they can be, boxing punches can only be
delivered to the attacker’s body and never to the attacker’s head and neck in order to avoid severe bodily
injuries. Boxing punches, boxing movements and defences are important elements of self-defence and
must be given priority in the training of police officers. It is thus proposed that the number of hours
of training in boxing be increased in the official programme for general and specialist police training,
especially as an element of self-defence, and that the elements which are convenient for use when doing
police work, but are not trained at all, be introduced into police training.

Keywords: boxing, police training, self-defence, physical fitness, training.
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