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SaZetak

Danasnje stanje javnog reda od policije zahtijeva organiziran i metodoloski pristup rjesavanju
sve kompleksnijih situacija. Policijski sluzbenici redovito se suocavaju s brojnim opasnostima pa
moraju posjedovati visoku razinu znanja o borilackim sportovima i vjestinama kako bi mogli kva-
litetno reagirati u stresnim i opasnim situacijama. Mnoge europske zemlje razvile su svoj sustav
napada i obrane, uzimajuci elemente iz raznih borilackih vjestina i prilagodavajuci ih specificno-
stima obuke policijskih sluzbenika. Poznavanje i primjena borilackih sportova i vjestina oduvijek
su naveliko zastupljeni u obuci hrvatskih policijskih sluzbenika. Borilacki sportovi koje policijski
sluzbenici trebaju svladati su boks, karate i judo, a uz njih je ukljuceno i ucenje borilackih vjestina
i tehnika za obranu i privodenje (svliadavanje aktivnog i pasivnog otpora). Elementi karatea obu-
hvacaju razne vrste udaraca, blokova, stavova i kretanja, a omogucuju ucinkovito kombiniranje
kontranapada, obrane i taktike u razlicitim situacijama. Osim $to razvija tjelesnu spremu, karate
promice principe samodiscipline, postovanja i samokontrole, Sto ga cini vise od sporta. Zbog toga
¢e poznavanje i primjena elemenata karate tehnika primjenjivih u policijskom poslu poboljsati
tjelesnu pripremljenost, samopouzdanje, ali i situacijsku efikasnost policijskih sluzbenika prilikom
uporabe sredstava prisile. Neosporno je da treba povecati broj sati obuke u sluzbenom programu
opceg i specijalistickog policijskog treninga, onih elemenata karate tehnika koji su najpogodniji za
situacijsko postupanje policijskog sluzbenika. Osim toga, potrebno je implementirati u policijski
trening one elemente koji su korisni za policijski posao, a nedovoljno se prakticiraju.

Kljucne rijeci: policija, obuka, borilacki sportovi i vjestine, tjelesna priprema.

* Ruzica Bacak, Policijska akademija ,,Prvi hrvatski redarstvenik®, Sluzba za policijski trening, Zagreb,
Hrvatska.

** dr. sc. Ivica Bileti¢, visi predava¢, Ministarstvo unutarnjih poslova, Veleu¢iliSte kriminalistike i javne
sigurnosti, Zagreb, Hrvatska.

**% dr. sc. Marijan Jozi¢, visi predava¢, Ministarstvo unutarnjih poslova, Veleuc¢iliste kriminalistike i javne
sigurnosti, Zagreb, Hrvatska.

421



Bacak, Bileti¢, Jozi¢: Karate tehnike kao trenazni elementi...
Polic. sig. (Zagreb), godina 34 (2025), broj 4, str. 421 - 432

1. UVOD

Karate je tradicionalan borilacki sport popularan diljem svijeta — sa svojim raznoli-
kim elementima s pozicije ,,realne, situacijske borbe* bez primjene oruzja — i nedvojbeno je
koristan borilacki sport te iznimno uéinkovit naé¢in borbe. Njegova primjenjivost potvrdena
jeicinjenicom da je karate danas masovan, natjecateljski sport, pogodan i za rekreacijske ak-
tivnosti svih uzrasta. Naime, rije¢ je o borilackom sportu ¢iji su elementi iznimno pogodni za
prakticni, situacijski oblik policijske samoobrane gdje se na karate nadovezuju elementi po-
licijske samoobrane. Naravno, baziéni i suvremeni karate trening nedvojbeno angazira cijelo
tijelo vjezbaca, pa predstavlja dobru metodu za razvoj i unaprjedenje tjelesnih sposobnosti.

Za uspjesno obavljanje osnovnih policijskih poslova i sprjecavanje nastanka ozljeda
vazno je pitanje opce i specijalne tjelesne pripremljenosti. Opca i specijalna tjelesna pri-
prema (OSTP) klju¢na je za obavljanje policijskih zadataka te predstavlja temelj rada poli-
cijskog sluzbenika (Jozi¢ 1 Zeci¢, 2011). U program policijskog treninga, kako opceg tako
i specijalnog, ukljuceni su elementi samoobrane, poput ,,judo padova, bacanja, zahvata za
privodenje, elemenata za svladavanje aktivnog i pasivnog otpora, udaraca rukama i nogama,
elemenata boksa, vezivanja te karatea (stavovi, kretanja, udarci)“ (Mendes i sur., 2018:541).
Cilj je takvog treninga stvaranje uvjeta za usvajanje elemenata sluzbenog programa policij-
ske samoobrane, povecéanje situacijske efikasnosti, unaprjedenje antropometrijskih karakteri-
stika, razvoj motorickih sposobnosti i podizanje kvalitete policijskog postupanja u slozenim
situacijama. Program borilackih vjestina za policijske sluzbenike poseban je i sastoji se od
tehnika razlicitih borilackih sportova (judo, karate, boks) (Kosanovi¢, 1988; Jozi¢, 2002;
Mendes i sur., 2018; Radosevic, 2023).

Visoka razina sposobnosti i znanja razvijenih policijskim treninzima kljucna je za
siguran i uspjesan rad policijskih sluzbenika (Laus i sur., 2015; Jozi¢, 2020). Policijski tre-
ning, osim uéenja i usavrsavanja tehnika mnogih borilackih vjestina, usmjeren je na razvoj
i unaprjedenje svih motorickih i funkcionalnih sposobnosti, ali i pojedinih morfoloskih oso-
bina. Naime, to je trening koji razvija opéu tjelesnu pripremu i osigurava ¢évrstocu potrebnu
za sprjec¢avanje ozljeda policijskih sluzbenika prilikom primjene sredstava prisile ili samo-
obrane. Kondicijska pripremljenost temelj je za nadogradnju specifiénih znanja i vjestina
potrebnih za stvaranje sposobnih pojedinaca i posebno ustrojenih jedinica policije (Jozi¢ i
Zecic, 2011).

Uzimajuéi u obzir sve navedeno, policijski trening, uz opéu tjelesnu pripremu, uklju-
¢uje ucenje borilackih vjestina, izabranih tehnika samoobrane i privodenja kako bi se svladao
otpor osobe kada su ispunjeni zakonski uvjeti za uporabu sredstava prisile. Karate kao klju-
¢an element pojavljuje se u svim oblicima policijskog treninga. Osnovni elementi karatea po-
mazu u razvoju op¢e tjelesne pripremljenosti, samoobrane i samopouzdanja policijskih sluz-
benika. Budu¢i da se karate kao borilacka vjestina ¢esto koristi u uporabi sredstava prisile i
samoobrani, osoba koja kvalitetno vlada elementima karatea vjerojatno ¢e i puno kvalitetnije
odradivati sve sluzbene poslove. Utrenirani policijski sluzbenik lakse, sigurnije i vjerojatno
ucinkovitije obavlja sve sluzbene zadace zato $to posjeduje najvisu razinu intrinzicke moti-
vacije. Visoka tjelesna spremnost i visoka razina poznavanja elemenata borilackih sportova
vjerojatno dovode do sigurnije uporabe tjelesne snage jer je svako postupanje policijskog
sluzbenika na granici urgentnosti i ¢esto s relativno kratkim razdobljem za analiticku, misa-
onu kontrolu.
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2. KARATE TEHNIKE

2.1. Strukturna analiza karatea

Karate pripada skupini polistrukturnih sportskih aktivnosti. ,,Polistrukturne sportske
aktivnosti sadrze slozene strukture kretanja acikli¢noga karaktera u kojima dolazi do direk-
tnog hrvackog (hrvanje, judo) ili indirektnog, udarackog (karate, tackwondo, boks) svladava-
nja protivnika ili suprotstavljanja njegovu djelovanju* (Milanovi¢, 2013:82).

Radi sustavnog, pravilnog ucenja i usavrSavanja karate tehnika te operacionalizacije
trenaznog rada, sastavljena je klasifikacija karate tehnika. Prema Serti¢u (2004:64), ,,struk-
turne karakteristike karatea kao sporta mogu se razmatrati u okviru Sest osnovnih skupina
tehnika: stavovi (dachi), kretanja (tai no ido), udarci rukom (tsuki) i nogom (geri), obrane od
udaraca — blokade (ude, barai), bacanja (nage waza), padovi (ukemi waza)*.

Od navedenih tehnika u programu stru¢nog predmeta Sport i samoobrana u Policij-
skoj skoli ,,Josip Jovi¢*“ provode se kretanja i udarci nogama, a u programu predmeta Poli-
cijska tjelesna priprema 1 na Veleucilistu kriminalistike i javne sigurnosti stavovi i kretanja,
udarci rukama i nogama, kombinacije udaraca rukama i nogama te blokade. U policijskim
upravama provodi se policijski trening u obliku seminara, gdje se od karate tehnika uce i
usavrsavaju stavovi i kretanja, udarci nogom i rukom te blokade. U ovom radu razradit ¢emo
tehnike koje se koriste u policijskom treningu te karate bacanja za koja smatramo da se tre-
baju uvrstiti u program policijskog treninga.

2.1.1. Stavovi (dachi)

Cvrst i stabilan stav (dachi) temelj je svih karate tehnika. Kako bi tehnika bila efika-
sna, mora se izvoditi iz stabilnog oslonca, tj. uravnotezenog i postojanog stava, a to omo-
gucuju razli€iti polozaji tijela. Iz tog osnovnog polozaja izvode se svi ostali elementi karate
tehnike.

2.1.2. Kretanja (tai no ido)

Kretanja (fai no ido) su specificna gibanja kojima je cilj racionalno i brzo pribliza-
vanje ili udaljavanje od protivnika. Sa¢injavaju ih vjestine kretanja i izbjegavanja napada,
ukljucujuéi tehnike rotacije i pomicanja naprijed-natrag, u stranu i kombinirano kretanje.

2.1.3. Udarci rukom (zsuki) i nogom (geri)

Udarci se smatraju strukturalno najslozenijim elementima karate tehnike. Dijele se na
udarce nogom (geri) i rukom (#suki), a njihova se razlika o€ituje u tehnickoj slozenosti i uce-
stalosti primjene. Njihova u¢inkovitost odredena je stabilnim stavom, kontrolom i izvedbom.
Odnosno, da su izvedeni pravilno postavljenom Sakom ili stopalom u neki vitalni dio tijela s
optimalne udaljenosti (Radosevi¢, 2023). ,,Dio Sake koji udara u cilj najvazniji je dio cijele
ruke. Djelovanje sile najucinkovitije je koristimo li za udarac osnovu zglobova kaziprsta i
srednjeg prsta“ (Smit, 2002:34).

Udarci rukom tehnicki su jednostavniji od udaraca nogom, njima se brze i preciznije
dolazi do cilja i u manjoj mjeri dolazi do narusavanja ravnoteznog poloZaja nego sto je to
slucaj s udarcima nogom. Naime, ako nisu brzo i precizno izvedeni, udarci nogom otvaraju
mogucénost za brzi protunapad. Seyedi i sur. (2024) navode da sportasi za postizanje bodova u
natjecanjima imaju tendenciju koristiti udarce rukama puno vise nego one nogama, odnosno
borbena uspjesnost udaraca rukom znatno je veéa od udaraca nogom.
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2.1.4. Blokade (ude, barai) — obrane od udaraca

U karateu su obrane odnosno blokade (ude, barai) udaraca kljuéne tehnike koje omo-
gucuju obranu od napada protivnika te se njima zaustavljaju ili preusmjeravaju udarci pro-
tivnika. Blokade u karateu ne sluze samo kao obrambene tehnike, nego sredstvo za kontrolu
protivnika i tranzicije iz obrane u napad. Njihova uporaba zahtijeva pravilnu tehniku, brzinu
i snagu te koncentraciju kako bi se napad u¢inkovito onesposobio s minimalnim rizikom za
vlastito tijelo.

,,Blokiranja udaraca, koja se mogu izvesti rukama i nogom, podrazumijevaju zaustav-
ljanje protivnikova udarca ili njihovo odbijanje. I jedan i drugi nacin izvodenja obrane od
udarca zahtijeva brzo i precizno izvodenje obrambene tehnike. U borbi ova dva nacina obra-
ne od udaraca vrlo se Cesto izvode u kombinaciji, te se obrane s istovremenim izmicanjem i
blokiranjem smatraju najefikasnijima‘ (Juki¢, 2014:34). U procesu blokiranja treba posebnu
pozornost posvetiti rotaciji kukova, ramena i samim kutovima pod kojima se realiziraju blo-
kade u odnosu na prijete¢i udarac. Osim §to se njima otklanjaju prijetec¢i udarci, sve naucene,
dobro uvjezbane blokade istodobno mogu biti i znacajan udarac (Pupovac, 2000).

U policijskim poslovima, poput svladavanja otpora osoba koje remete javni red i mir,
vazno je brzo donijeti odluke i primijeniti uc¢inkovite zahvate. Karate blokade policajcima
omogucuju brzu i efikasnu uporabu tjelesne snage bez potrebe za prekomjernom upotrebom
sile. Na primjer, koriStenje blokada moze smanjiti potrebu za primjenom udaraca, a istodob-
no omoguéiti policajcu da iskoristi druge tehnike (zahvate za privodenje) za kontrolu situa-
cije. Takva ucinkovitost pridonosi boljoj sigurnosti, kako za policajca tako i za izgrednike.

Navedene karate tehnike korisne su za policijske sluzbenike jer omogucuju zastitu
vitalnih dijelova tijela od napada, povecavaju kontrolu nad situacijama, omoguéuju brzu
reakciju na napad, poboljSavaju tjelesnu i mentalnu pripremu te povecavaju efikasnost u
obavljanju redovnih zadaca. KoriStenje karate tehnika policajcima pomaze da ostanu sigurni
i uc¢inkoviti, dok istodobno smanjuju rizik od ozljeda. S obzirom na sve ove prednosti, karate
tehnike ¢ine vazan dio policijske obuke i pruzaju dodatnu sigurnost u obavljanju svakodnev-
nih zadataka.

2.1.5. Karate bacanja (nage waza) — tehnike koje nisu dio policijskog treninga

Prema Kules i Cutura (2013), korijene dana$njih karate tehnika bacanja (na nacelu
barai, gari, gake, goshi, otoshi) treba traziti u Japanu, u sklopu ju jutsu i gotende vjestina
(stara japanska vjestina sli¢na judu). Tehnike bacanja (nage waza), prema Kules i Cutura
(2013), vjerojatno su najuspjesnije natjecateljske i borbene tehnike u judu, hrvanju i sambi.
Navedene borilacke i natjecateljske tehnike mogu se prezentirati kao tehni¢ke aktivnosti,
radnje kojima se oponentu koji je u stabilnom stojeéem stavu izmice jedan oslonac, ili oba, s
podlogom ili mu se narusava stabilan ravnotezni polozaj, uslijed ¢ega mora pasti na bok, leda
ili prednji dio trupa (naravno bez znacajnih ozljeda). Zbog navedenoga zaista je velika vrijed-
nost tehnika bacanja kao oblika oruzja za samu borbu, koja nedvojbeno dolazi do izrazaja u
rukama i uspostavljenom kontaktu izmedu natjecatelja, sparing partnera i oponenta. Bacanja
su postala sastavni dio pojedinih kontaktnih, udarackih sportova. Odnosno, postala su vazan
dio sportskog repertoara trenaznih, natjecateljskih tehnika, a njihovo precizno, analiticko
razmatranje iziskuje kompletnu ekspertnu analizu. Naravno, danas instruktori specijalisticke
obuke za potrebe samoobrane ili same slobodne borbe mogu koristiti gotovo svako bacanje
(Kules i Cutura, 2013; Link i Chou, 2016).

Tehnike bacanja u karateu nisu sastavni dio programa policijskog treninga, ali smatra-
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mo da bi trebalo razmotriti njihovo uvodenje u specijalisticku obuku policijskih sluzbenika.
Rijec je o tehnikama koje omogucuju ucinkovito, kontrolirano i razmjerno svladavanje otpo-
ra uz mali rizik od ozljedivanja, kako osobe nad kojom se primjenjuju policijske ovlasti tako
i policijskog sluzbenika. Kada se osoba nad kojom se primjenjuju policijske ovlasti nade na
tlu, dovodi se u podreden polozaj, §to policijskom sluzbeniku omogucuje laksu uspostavu
kontrole uz minimalan rizik daljnjeg otpora. S obzirom na potrebu za primjenom najbla-
zeg sredstva prisile kojim se ostvaruje svladavanje izgrednika, uvodenje odabranih karate
tehnika bacanja u programe specijalisticke obuke moze biti vazan doprinos unaprjedenju
profesionalne spremnosti i osobne sigurnosti policijskih sluzbenika. Stoga se predlaze da se
u buducim istrazivanjima analizira moguénost integracije odabranih tehnika bacanja u speci-
jalisticke programe obuke policijskih sluzbenika, uz nuznu evaluaciju njihove u¢inkovitosti,
sigurnosti 1 uskladenosti s nacelima zakonite uporabe sredstava prisile.

3. GLAVNI CIMBENICI USPJESNOSTI U KARATEU

Prema Messaoud (2016), tri su glavna ¢imbenika za vjezbanje karatea: pragmati¢ni, filo-
zofski i utilitarni. Pragmati¢ni ¢imbenik odnosi se na zdravlje i sport, filozofski je povezan
s obrazovanjem, a utilitarni sa samoobranom. Messaoud (2016) navodi da karate trening
poboljsava socijalno ponasanje i paznju, smanjuje agresivnost i anksioznost te u¢i samopouz-
danju, odgovornosti, toleranciji i poStovanju tradicionalnih vrijednosti. Karate ne predstavlja
samo tjelesni napor, on takoder znatno pridonosi mentalnoj pripremi policijskih sluzbenika.
U karateu su vazni samokontrola, disciplina i mentalna ¢vrstoca, a upravo je to klju¢no i
policijskim sluzbenicima kako bi ostali mirni, racionalni i odlu¢ni u potencijalno opasnim
situacijama.

Utjecaj morfoloskih karakteristika na uspje$nost u karateu istrazili su Juki¢ i suradnici
(2012) te Kati¢ i suradnici (2005), koji naglasavaju kako su longitudinalnost skeleta i mi§i¢na
masa pozitivni, a masno tkivo remeteci, odnosno negativni ¢cimbenik u obavljanju motorickih
zadataka u karateu. Longitudinalnost skeleta karatasima omogucuje odrzavanje vece distan-
ce tijekom borbe, ¢ime se onemogucuje protivnika da uspjesno izvede udarac.

Primijenjenim Gutman-Kaiserovim kriterijem, prema Kostovskom, izluceno je pet
znacajnih latentnih dimenzija, $to se ¢ini dovoljnim za objasnjenje varijabilnosti i kovarija-
bilnosti manifestnih varijabli primijenjenih na uzorak karatista. Dobivena je struktura karate
elemenata koji se najvise koriste u karate borbama. Prva latentna dimenzija ukljucuje lon-
gitudinalnu dimenzionalnost skeleta. Struktura ove latentne dimenzije ukljucuje varijable
tjelesne tezine, tjelesne visine, duzine ruku, duzine nogu i skok u dalj s mjesta. Druga laten-
tna dimenzija ukljucuje varijable za procjenu specifi¢ne karate koordinacije. Treca latentna
dimenzija moze se definirati kao ¢imbenik brzine ili frekvencije pokreta, Cetvrta latentna
dimenzija kao ¢imbenik specificne karate ravnoteze, a peta je definirana varijablama udarci
rukom i obranama (Kostovski, 2011).

Prema Blazevicu i suradnicima, motoricke strukture koje utjeu na postizanje vrhun-
skih rezultata u karateu za ,tehnicku efikasnost su brzina izvodenja blokade, zatim brzina
kretanja u viSe pravaca te frekvencija udarca nogom, a najbolji prediktori borbene efikasnosti
su brzina kretanja u viSe pravaca, zatim brzina izvodenja blokade, te frekvencija udarca no-
gom™ (Blazevi¢ i sur., 2006:333).

Znanje i usvojenost tehnika, zasi¢eni s bazi¢nim i specificnim motori¢kim sposobno-
stima, kljucni su ¢imbenici za borbenu uspjesnost. Slijedom navedenog moze se konstatirati
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da ,,optimalni suodnos kvalitete izvedbe karate tehnika, te razina bazi¢nih i specificnih mo-
torickih sposobnosti u najve¢oj mjeri determiniraju borbenu uspjesnost mladih karatista“
(Juki¢, 2014:126).

Prema zakljuccima nekoliko autora — Serti¢a (2004), Blazevica i suradnika (2006)
te Jukica (2014) — karate razvija snagu i izdrzljivost izvodenjem snaznih udaraca, blokada
i kretanja, koji zahtijevaju aktivaciju i kontrolu misica cijelog tijela te fleksibilnost koja je
vazna za izvodenje udaraca i smanjenje rizika od ozljedivanja miSi¢a i ligamenata. Tako-
der, razvija koordinaciju pokreta koja omogucuje brzo izvodenje naucenih tehnika, odnosno
uskladivanje pokreta ruku i nogu, $to je kljuéno za ucinkovito blokiranje napada i svladava-
nje protivnika. Jedan od temelja karatea jest brzina izvodenja tehnika. U policijskoj praksi,
sposobnost brzih reakcija u stresnim situacijama, poput napada na policijskog sluzbenika ili
kontroliranja nasilnih osoba, nacelna je stavka policijskog posla. Karate pomaze u razvijanju
ove vjestine treniranjem brzih blokada, udaraca i kretanja.

Prema Lausu (2015), rezultati testa ,,udarci nogama u fokusere u visini ispitanikova
struka 15 sekundi* pogodan je za procjenu uspjeha, situacijske efikasnosti policijskih sluzbe-
nika u borilackim vjestinama.

Tehnicki aspekt karatea podrazumijeva usvajanje razli¢itih borbenih tehnika, poput
udaraca, blokada, kontrole protivnika i obrambenih tehnika. Te su vjestine izravno primjenji-
ve u policijskom radu, gdje je ¢esto potrebno obuzdati osobu koja pruza otpor ili realizirati
uhiéenje bez nanoSenja nepotrebnih ozljeda. Karate takoder ukljucuje vjestinu brzih i speci-
ficnih kretnji i zauzimanja povoljnog polozaja u odnosu na protivnika. Za policijske sluzbe-
nike sposobnost da se prilagode razli¢itim prostorima i situacijama (npr. ulicama, trgovima,
kucama ili ugostiteljskim objektima) moze biti presudna za pozitivan ishod intervencije.

Osim navedenog, u karateu je vazno i kontroliranje disanja, Sto omogucuje vecu kon-
centraciju i smanjenu razinu pobudenosti zivéanog sustava. Tehnika disanja pomaze policaj-
cima da se smire u stresnim situacijama i ostanu usredotoCeni na zadatak, ¢ime povecavaju
ucinkovitost u nadzoru situacija na terenu.

4. KARATE U POLICIJSKOM TRENINGU

,Principi treninga u podrucju sporta oblikovani su kao smjernice, nacela ili normativi, koji
razli¢itim stupnjevima opcenitosti i specifi¢nosti utvrduju zakonitosti trenaznog procesa u
funkciji sigurnog postizanja optimalnih efekata rada* (Milanovi¢, 2013:200). ,,Opca i spe-
cijalna tjelesna priprema (OSTP) zauzima vazno mjesto u policijskom treningu, a sastoji se
od elemenata nekoliko borilackih sportova i vjestina“ (Bileti¢, 2023:478). Karate moze biti
jedan od vaznijih elemenata jednog dijela opce i specijalisti¢ke tjelesne pripreme. Praktici-
ranje karatea zahtijeva veliku tjelesnu i mentalnu disciplinu. Ucenje i treniranje elemenata
karatea, npr. udarackih tehnika (Bor¢i¢ i sur., 2006) pomaze u razvijanju snazne osobnosti,
entuzijazma, osjec¢aja samopouzdanja, unaprjeduje ljudsko dostojanstvo i zivot policijskih
sluzbenika vjerojatno ¢ini kvalitetnijim (Kosanovi¢, 1988; Pupovac, 2000; Jozié, 2002; Jo-
zi¢, 2004; Kostovski, 2011; Manullang i sur., 2025).

Karate kao vrlo uc¢inkovit nacin samoobrane uci da je tijelo uspje$no oruzje samo
po sebi. Osoba koja poznaje osnove karatea ima dobar temelj za primjenu samoobrambenih
tehnika. Sve tehnike udaraca rukom ili nogom, stavovi i blokade, kretne su strukture razli-
cite slozenosti. Kvalitetna kombinacija izvedbe tih osnovnih tehnika odlucuje o uspjesnosti
samoobrane i situacijske svjesnosti (engl. situational awareness (SA)), (Smit, 2002; Vrgoc i
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Mihaljevi¢, 2019; Coli¢, 2022; Stolnik, Jozi¢, 2024).

Elementi karate tehnike dio su policijskog treninga koje policijski sluzbenici usavr-
Savaju u sklopu tri programa. Ti se programi istodobno provode na Policijskoj akademiji
,»Prvi hrvatski redarstvenik®, u Policijskoj skoli ,JJosip Jovi¢“ i Veleucilistu kriminalistike i
javne sigurnosti te u policijskim upravama. Ciljevi programa policijskog treninga sastoje se
od usvajanja i usavrSavanja kinezioloskih znanja, vjestina i navika potrebnih za ucinkovitu
primjenu policijskih ovlasti. Ostvarenje glavnog cilja zahtijeva povecanje razine motorickih
i funkcionalnih sposobnosti s posebnim naglaskom na repetitivnu snagu ruku i ramenog po-
jasa te trupa i nogu. Najprije se uce i usavr$avaju elementi borilac¢kih sportova i vjestina, pa
tako 1 karatea u Policijskoj skoli ,,Josip Jovi¢®, a zatim dodatno usavrSavaju u policijskom
treningu u policijskim upravama. U policijskom treningu metodicki postupci poucavanja i
vjezbanja u skladu su s metodi¢kim zakonitostima sportskog treninga.

U Policijskoj skoli ,,Josip Jovi¢™ u programu stru¢nog predmeta Sport i samoobrana,
koji se ukupno provodi u trajanju od 210 skolskih sati godisnje, nastavne cjeline iz karatea
izvode se 30 Skolskih sati. Mae geri i ashi mae geri (direktni udarac straznjom i prednjom
nogom) u mjestu i kretanju uce se i uvjezbavaju 16 skolskih sati, 12 Skolskih sati odnosi se
na ucenje 1 uvjezbavanje mawashi geri i ashi mawashi geri (polukruzni udarac straznjom i
prednjom nogom) u mjestu i kretanju. Preostala 2 sata navedeni udarci uvjezbavaju se i usa-
vrSavaju kroz sparinge i na fokuserima. U tom programu ne uce se i ne uvjezbavaju karate
blokade koje su jako vazne za samoobranu, iako se stru¢ni predmet zove Sport i samoobrana,
pa bi ih svakako trebalo uvrstiti, barem cetiri osnovne blokade (gedan barai — donji blok, age
uke — gornji blok, soto uke — vanjsku srednju blokadu 1 uchi uke — unutrasnju srednju bloka-
du). Tehnike udaraca rukom preuzete su iz boksa, pa ih se uvjezbava na taj nacin.

Studenti Veleucilista kriminalistike i javne sigurnosti karate uce i uvjezbavaju u pr-
vom semestru na kolegiju Policijska tjelesna priprema 1, koji traje ukupno 30 Skolskih sati,
a izvedbeni program tog kolegija predvida obucavanje tehnika karatea u trajanju od 18 skol-
skih sati. Od tih 18 sati, po 2 Skolska sata obraduju se stavovi i kretanja u stavu karakteristic-
na za karate, po 2 Skolska sata blokade, ru¢ne tehnike 4 Skolska sata, a zatim 4 skolska sata
udarci i blokade povezani s kretanjem u stavu (naprijed-natrag). Nozne tehnike izvode se 4
Skolska sata, povezivanje ru¢nih i noznih tehnika s promjenama stava u kretanju takoder 4
Skolska sata, a zadnja dva Skolska sata tehnike se uvjezbavaju sparinzima. Treba napomenuti
da se uc¢e samo osnovni i najjednostavniji elementi. Razvidno je da ukupna satnica kolegija
ne zadovoljava te bi je trebalo barem udvostruciti kako bi se sve karate tehnike mogle pri-
mjereno uvjezbati, a odredene tehnike bacanja koje su upotrebljive u obavljanju policijskih
poslova implementirati u program.

U policijskim upravama provodi se policijski trening u obliku seminara, a svaki poli-
cijski sluzbenik rasporeden na radno mjesto na kojem se staz osiguranja racuna u pove¢anom
trajanju u obvezi ga je pohadati najmanje jednom godisnje. Policijski trening u poznavanju i
primjeni borilackih sportova i vjestina podrazumijeva obuku i provjeru poznavanja borilac-
kih sportova i vjestina koje policijski sluzbenici koriste radi svladavanja otpora ili odbijanja
napada od sebe, gradana, $ticenih osoba ili objekata (Pravilnik o policijskom obrazovanju,
2012). Seminar se provodi na temelju ,,Programa policijskog treninga za stru¢no usavrava-
nje u poznavanju i primjeni borilackih sportova i vjestina®, traje ukupno 10 sati, a provode
ga policijski sluzbenici za stru¢no usavrsavanje policije u redovno radno vrijeme. Karate teh-
nike koje se uvjezbavaju su direkt prednjom i straznjom rukom u mjestu i kretanju, mae geri
i ashi mae geri (direktni udarac straznjom i prednjom nogom) u mjestu i kretanju, mawashi
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geri te ashi mawashi geri (polukruzni udarac straznjom i prednjom nogom). Sto se ti¢e karate
blokada, treniraju se samo dvije, gedan barai (donji blok) i age uke (gornji blok). Znajuci
da je policijskim sluzbenicima samoobrana vrlo vazna, mozemo zakljuciti da ovakva satnica
usavrSavanja karate tehnika ne zadovoljava, kao ni ukupna satnica policijskog treninga u po-
licijskim upravama, koju bi zasigurno trebalo udvostruciti, odnosno u trening uvrstiti i karate
bacanja te dodatno dvije blokade (soto uke — vanjsku srednju blokadu i uchi uke — unutras$nju
srednju blokadu).

Blokade su osnova karate filozofije, odnosno samoobrane (Pupovac, 2000, Jozi¢,
2002). Kvalitetna i te¢na izvedba blokada pridonosi izbjegavanju i samom zaustavljanju na-
pada, a potom i ,,ulasku“ u svladavanje izgrednika, odnosno da se uz minimalnu uporabu
tjelesne snage uspostavi javni red i mir, sigurnost (Glus¢i¢ i Veié, 2022). Jedan od vaznijih
elemenata policijskog treninga su karate udarci. Kod primjene udaraca policijski sluzbenik
treba poznavati kriticne, osjetljive dijelove tijela, kao i potencijalne rizike ozljeda, mehaniz-
me njihova nastanka (Jozi¢ i sur., 2011) te prevenciju (osobito teska tjelesna ozljeda, obi¢na
teska tjelesna ozljeda, tjelesna ozljeda) (Skavié i sur., 2003). Kada je o samoobrani rije, jako
je vazno da se policijski sluzbenici znaju zastititi, a pritom ne povrijediti drugoga. Policijski
sluzbenici imaju pravo uporabiti silu samo ako je ona neophodna, ali ne smije biti prekomjer-
na (Glusci¢ 1 Vei¢, 2022). Relevantno je da znaju kako i gdje udariti izgrednika ili po€initelja.
U policijskoj praksi najbolji su udarci u dijelove tijela napadaca gdje se nalaze najveée misi¢-
ne skupine (leda i trbuh) i ,,gdje postoji najmanja mogucnost zadobivanja teskih tjelesnih oz-
ljeda napadaca, ali i samog policijskog sluzbenika koji izvodi te udarce* (Bileti¢, 2023:480).

Tablica 1: Primjer karate treninga koji se provodi na Veleucilistu kriminalistike
i javne sigurnosti u Zagrebu

OSNOVNO OBILJEZJE TRENINGA

Trening karakterizira kontinuirani rad s mijenjanjem trenaznih sadrzaja i intenziteta rada. Osnovni
je cilj unaprjedenje transportnog sustava vjezbaca uz frekvenciju srca od 140 do 175 otkucaja
u minuti. Trening se realizira u dvorani uz koristenje razlicitih trenaznih pomagala: prepreke,
fokuseri, utezi, girje, partneri razli¢ite mase.

PLAN TRENINGA
Trajanje 90 minuta; modaliteti rada — kontinuirani, intenzitet do 70% (nacelo individualizacije),

trenazna pomagala — Stoperica, fokuseri, prepreke razlicite visine, utezi i girje razliCite tezine.
Metodicki organizacijski oblik rada: frontalni

DIJELOVI TRENINGA PROGRAM TRENINGA
UVODNI (10 min) — diskontinuirano tr¢anje razli¢itim tempom s razli¢itim zadacima
PRIPREMNI (20 min) — specificne vjezbe fleksibilnosti (individualne i u paru), vjezbe
koordinacije i repetitivne snage za cijelo tijelo
GLAVNI —iz kontragarda napadac ristom izvodi mawashi geriu tijelo (promjena
(45 min) uloga i garda)

— mae geri u visini pojasa prednjim dijelom stopala (efikasno se moze
primjenjivati kao napadacka ili protunapadacka tehnika)
—kombinacija: napad lijevi gyaku tsuki iskorakom prednje noge prema
protivniku, a odmah zatim desni mawashi geri u tijelo (kombinacija je
osobito u¢inkovita kod stalnog kretanja protivnika unatrag)

— situacijske vjezbe u kretanju (udarci i razlicite kombinacije udaraca
i primjena zahvata za privodenje)
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ZAVRSNI (15 min) — sparing — samo udarci rukama

— sparing — samo udarci nogama

—lagano tréanje, sparing udarci rukama, lagano tr¢anje, sparing udarci
nogama

— vjezbe relaksacije i istezanja (individualne i u paru)

5. ZAKLJUCAK

Vazno je istaknuti da karate kao borilacki sport predstavlja bitnu komponentu za unaprjede-
nje policijske samoobrane, kondicijske pripremljenosti i situacijske efikasnosti policijskih
sluzbenika u stresnim uvjetima rada. Treniranje borilackih sportova, s naglaskom na ele-
mente karatea, znacajno reducira razinu situacijske nepripremljenosti policijskih sluzbenika
u visoko stresnim uvjetima postupanja. Opca i specijalistiCka obuka policijskih sluzbenika
treba definitivno uvazavati sve dobre strane karate.

Bazi¢ni 1 suvremeni trening karatea pozitivno utje¢e na antropoloska obiljezja policij-
skih sluzbenika (antropometrijska obiljezja, motoricke, funkcionalne i kognitivne ((spoznaj-
ne)) sposobnosti, konativne osobine ili osobine li¢nosti). Kvalitetno planiran i programiran
karate trening odli¢an je na¢in razvijanja tjelesnih sposobnosti policijskih sluzbenika, a moze
se izvoditi 1 u skromnim materijalno-tehnickim uvjetima rada bez suvremenih pomagala.
Svojim raznolikim elementima (stavovi ((dachi)), kretanja ((tai no ido)), obrane od udaraca
— blokade ((ude, barai)), ru¢ni udarci ((zsuki)) i nozni udarci ((geri)), padovi ((ukemi waza)),
razliciti oblici sparinga u sklopu policijskog treninga mogu omoguciti brzu i pravilnu reakci-
ju policijskog sluzbenika na napad te uspostavljanje kontrole nad izgrednikom.

Karate kao borilacki sport zasigurno ne zahtijeva posebne, neuobiéajene predispozici-
je sudionika (primjeren je za sve uzraste, bez obzira na spol vjezbaca), Sto ga ¢ini pogodnim
u policijskoj obuci. Kao borilac¢ka vjestina i u¢inkovit na¢in samoobrane, predstavlja vazan
element u sklopu policijskog treninga s obzirom na visoku uéinkovitost u razvoju tjelesnih,
mentalnih i taktickih vjestina kljuénih za obavljanje policijskih zadaéa, osobito u situacijama
narusavanja javnog reda i mira te u slucaju napada na policijskog sluzbenika ili drugu osobu
ili prostor koji osiguravaju. Dobro poznavanje elemenata karatea moze omoguciti minimalno
ili zanemarivo samoozljedivanje, smanjenje ozljeda osoba nad kojima se primjenjuju sred-
stva prisile te uspjesno obavljanje sluzbenih zadaca.
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Abstract

Ruzica Bacak*, Ivica Bileti¢**, Marijan Jozi¢***

Karate Techniques as Training Elements in the Police Training System

The contemporary state of public order requires the police to adopt an organised and methodologically
grounded approach to increasingly complex situations. Police officers are regularly exposed to numer-
ous risks and must therefore possess advanced knowledge of combat sports and martial skills in order
to respond effectively in stressful and dangerous circumstances. Many European countries have devel-
oped their own systems of attack and defence, drawing upon elements of various martial arts and adapt-
ing them to the specific requirements of police training. Knowledge and application of martial arts and
skills have always been widely represented in the training of Croatian police officers. Among the sports
that officers are required to master are boxing, karate and judo, alongside techniques for defence and
arrest (overcoming active and passive resistance). Elements of karate include different types of strikes,
blocks, stances and movements, which together form the foundation of karate and enable the effective
combination of counterattacks, defensive strategies and tactics in diverse situations. Beyond physical
conditioning, karate promotes the principles of self-discipline, respect and self-control, thereby extend-
ing its value beyond the realm of sport. For this reason, the integration of karate techniques applicable
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to policing is expected to improve physical preparedness, confidence and situational effectiveness in
the use of coercive measures. It is indisputable that the number of training hours dedicated to the most
relevant karate elements should be increased within both general and specialist police programmes.
Furthermore, police training should incorporate additional elements that are beneficial to policing prac-
tice but remain insufficiently implemented.

Keywords: police, training, combat sports and martial arts, physical training.
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