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Mtodzi funkcjonariusze Policji na poczatku swojej
drogi zawodowej uczestnicza w szkoleniu zawodo-
wym podstawowym, ktérego istotng czescia jest
miedzy innymi ksztatcenie technik i taktyki stoso-
wania Srodkow przymusu bezposredniego, w tym
sity fizycznej w postaci technik transportowych,
obrony, ataku i obezwtadnienia. Wielu specjali-
stow zajmujacych sie ksztatceniem umiejetnosci
interwencyjnych stuchaczy to jednoczesnie instruk-
torzy lub trenerzy sztuk walki.

Utylitarne systemy walki z zakresu obezwladniania osob
wykorzystywane w procesie szkolenia policjantow bylyby
ubogie, gdyby nie sztuki walki stworzone przez wielkich mi-
strzow wiele dekad wczesniej [1]. Jednym z nich byt Japon-
czyk, tworca judo, profesor Jigord Kand. Poza opracowywa-
niem, systematyzowaniem i doskonaleniem technik pod katem
ich przydatnosci w walce, zwracat on szczegdlng uwage na
bezpieczenstwo ¢wiczacych, ktadac duzy nacisk na asekuracje
partnerow treningowych oraz nauk¢ padoéw (ukemi). Podejscie
to zaowocowalo powstaniem tzw. paradoksu Kand, ktéry po-
legat na tym, Ze trenujacy judo dzigki opanowaniu podstaw,
czyli technik upadania i asekuracji, odnosili zdecydowanie
mniej obrazen i mogli ¢wiczy¢ z maksymalng intensywnoscia,
co owocowato wzrostem dynamiki i skuteczno$ci stosowa-
nych technik, intensyfikowato przygotowanie motoryczne,
a w efekcie istotnie sprzyjato wygranej w starciach z adeptami
innych sztuk walki [2].

Funkcjonariusze Policji dzicki nauce wilasciwego upadania
réwniez moga z zaangazowaniem trenowac bez uszczerb-
ku na zdrowiu i ryzyka doznania kontuzji. Umiejetnosé ta
moze okaza¢ si¢ réwniez przydatna w realnych sytuacjach
i starciach, podczas ktorych zasztaby potrzeba pokonania prze-
szkody przy wykorzystaniu padu. Postugiwanie si¢ padami

w roznych, dynamicznie zmieniajacych si¢ sytuacjach bedzie
jednym z elementéw §wiadczacych o dobrym przygotowaniu
motorycznym funkcjonariusza oraz jego duzej orientacji cza-
sowo-przestrzennej [3].

PADY uxkem)

Kazdorazowo szkolenie funkcjonariuszy rozpoczyna si¢ od
nauki padéw. Mozna wyrdzni¢ cztery ich rodzaje:

= wtyk

= na bok;

= w przdd z przewrotem;

® plaski w przod.

W nauce padéw stopniowo zwicksza si¢ ich trudno$¢ poprzez
przyspieszanie tempa ich wykonania oraz podwyzszanie pozy-
cji wyjsciowej. Niezwykle istotne jest bardzo dobre opanowa-
nie tych technik, gdyz obawa przed upadkiem bedzie skutkowaé
usztywnianiem mig$ni i defensywnym zachowaniem, co z kolei
sprzyja kontuzjom i uniemozliwia postep i zdobywanie kolej-
nych umiejetnoséci. W nauce padow zwraca si¢ szczegodlng uwage
na kilka zasad, a mianowicie: zdobycie umieje¢tnosci padania na
prawa i lewa strong czy w przypadku padu w przdd z przewro-
tem — przewrotu przez prawy i lewy bark, utrzymywania brody
blisko klatki piersiowej, aby unikna¢ uderzenia gtowg o podtoze,
niekrzyzowania nog podczas padania, gdyz grozi to kontuzjg. Co
wigcej, wazny jest moment uderzenia konczyng gorng o podto-
ze podczas wykonywania padu. Odpowiednio szybkie i mocne
wykonanie tego uderzenia, gdy konczyna gorna natychmiast od-
skakuje od podtoza, zmniejsza istotnie energi¢ uderzenia tuto-
wia, zapewniajagc mu tym samym ochrong. Zwraca si¢ rowniez
uwage na to, aby podczas wykonywania padu jak najwicksza po-
wierzchnia ciala zetkneta si¢ z podtozem, gdyz umozliwia to roz-
lozenie sity zderzenia [4]. Ciato osoby wykonujacej pad dazy do
uzyskania utozenia zblizonego do okrggu, co szczegdlnie dobrze
wida¢ w przypadku padu w przoéd z przewrotem. Ulozenie to
sprzyja amortyzacji upadku i umozliwia migkkie ladowanie [5].
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PAD wrvr

Nauke padu w tyt rozpoczyna si¢ od pozycji lezenia tytem pozycja ulega podwyzszeniu. Z siadu prostego z plecami
z uniesionymi w gor¢ konczynami dolnymi, broda zblizona wygietymi w tuk ¢wiczacy przetacza si¢ w tyl zachowujac
do klatki piersiowej i lekko zgigtymi w stawach lokciowych pozostale znane mu juz elementy padu. Pozycja stopniowo
konczynami gérnymi spoczywajacymi na ziemi. W tej po- ulega podwyzszeniu i pad wykonywany jest z przysiadu na
zycji ¢wiczacy uczy si¢ dynamicznych uderzen konczynami palcach, a nastepnie z pozycji stojacej oraz w ruchu, np. idac
gornymi o podioze oraz pozycji koncowej padu. Nastgpnie w tyt. Pad ten mozna faczy¢ z przewrotem w tyt [4].
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Fot. A-E2. Nauka padu w tyt.
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PAD nAa Bok

Nauke tej techniki rozpoczyna si¢ z pozycji siadu pro-
stego. Utrzymujac brode blisko klatki piersiowej, nalezy
unies¢ konczyny dolne i migkko przetoczy¢ si¢ na bok,
uderzajac o podloze konczyng gora po stronie boku, na
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Fot. F-1. Nauka padu na bok.

ktory nastgpito przetoczenie. Kolejno ¢wiczenie to wy-
konuje si¢ z pozycji przysiadu na palcach, z pozycji sto-
jacej oraz w ruchu, progresywnie zwigkszajac jego dy-
namike [4].
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PAD w PrRz0D Z PRZEWROTEM

Pozycja wyjsciowa, w ktorej mozna rozpocza¢ nauke
padu w przod z przewrotem, jest pozycja dtugiego wy-
kroku. W przypadku wykroku prawa konczyna dolna
mozna na poczatku nauczania potozy¢ lewa dlon na
ziemi. Prawg dton, a dokladnie okolice matego pal-
ca, nalezy delikatnie oprze¢ o podtoze (pod tulowiem
z palcami skierowanymi ku tylowi). Przetoczenie be-
dzie nastgpowac kolejno od matego palca prawej reki
przez przedramig, tokie¢, bark, skosnie przez plecy do
lewego biodra. Pad konczy si¢ uderzeniem lewa kon-
czyna gorna o podloze i pozostaniem w pozycji konco-

Fot. J-0. Nauka padu w przod z przewrotem.

wej padu na bok lub ptynnym przej$ciem do postawy
naturalnej — stajacej. Podobnie jak w przypadku innych
padow istotna jest tu ochrona glowy przez utrzymanie
brody blisko klatki piersiowej oraz pamig¢tanie o tym,
by ruch byt okragly i przypominal toczenie si¢ pitki.
Nastepnie ¢wiczacy opanowuja pad w przod z przewro-
tem, nie uzywajac podporu r¢ki lewej, dodajac zamach
prawa konczyna gorna, podwyzszajac pozycje, z kto-
rych pad jest wykonywany, by na koncu méc go ptyn-
nie wykona¢ z marszu, biegu czy nawet pokonujac przy
jego uzyciu rozne przeszkody [4].




VADEMECUM POLICJANTA -

praski PRAD w przop

Nauke¢ padu w przéd mozna rozpocza¢ w pozycji kleku
podpartego, z ktorej nalezy jednoczesnie oderwac obie
konczyny gorne i opas¢ na przedramiona, pamigtajac
o szerokim rozstawieniu palcow obu rak i skierowaniu ich
do s$rodka. Kolejno, z pozycji klgku, poza wykonaniem
pracy gorng potowa ciata, jak w poprzednim ¢wiczeniu,
nalezy jednocze$nie wyrzuci¢ w tyt konczyny dolne, osia-

Fot. P1-P2. Nauka padu ptaskiego w przod.

y

- istotny element
szkolenia funkcjonariusza Policji

Tempo nauczania padéw i przechodzenie przez kolejne etapy
i utrudnienia zalezne bedzie od ¢wiczacych i tego, jak szyb-
ko beda oni nabywaé kolejnych umiejgtnosci. Moze okazaé
si¢, ze grupa szkoleniowa bardzo szybko zdobedzie wiedze
1 umiejetnosci, co zdarza si¢, gdy ¢wiczacy mieli juz do czy-
nienia ze sportami czy sztukami walki, innym razem moze za-
istnie¢ potrzeba zwolnienia tempa nauczania, wielokrotnego
powtarzania kolejnych elementéw, a nawet wprowadzenia do-
datkowych utatwien w postaci np. obnizenia pozycji wyjscio-
wej przy poczatkowym nauczaniu padu w przdd z przewrotem
do pozycji klgku jednondz Iub uzyciu pomocy w postaci pitek
czy watkow rehabilitacyjnych, ktére pomagaja w oswajaniu
ruchu ciata w przestrzeni. Jedno jest pewne, sumienna nauka
padow nie moze zosta¢ pominig¢ta w szkoleniu mtodych adep-
tow Policji, gdyz narazaloby to funkcjonariuszy na kontuzje
i problemy ze zdrowiem po ewentualnych starciach, ograni-
czalo mozliwosci dalszego rozwoju w utylitarnych systemach
walki, a takze zwickszalo ich niepokoj przed koniecznos$cia
sprawdzenia swoich umiejetnosci w trakcie wykonywania
obowigzkow stuzbowych.

gajac tym samym wilasciwa pozycje koncowa padu. Pad
ten charakteryzuje si¢ duzg praca — napigciem migsni ob-
reczy barkowej, biodrowej 1 tutowia w chwili zetknigcia
konczyn z podtozem, o czym nie nalezy zapomina¢. Tak
jak poprzednie pady, rowniez plaski pad w przod powinien
by¢ praktykowany w pozycjach wysokich, a takze ze sko-
ku lotnego [4].

Fot. M. Mazewski

Stuzby mundurowe, w tym Policja, szkolac funkcjonariuszy,
korzystaja z bogatego zrdodla, jakimi sg sztuki walki, dosto-
sowujac te wiedz¢ do swoich potrzeb. Jednym z systemow
samoobrony w judo, na ktoéry warto zwroci¢ uwage, jest
Goshin-Jutsu. Poza tym, ze system ten jest zbiorem chwy-
tow, jakie mozna wykorzysta¢ wzgledem najczesciej spoty-
kanych form atakow, na podkreslenie zastuguje podstawo-
wa zasada judo, ktorg kieruje si¢ ten system, zwana zasada
,,wzajemnego dobra”. Oznacza to, ze samoobrona ma stuzy¢
zapewnieniu szeroko rozumianego bezpieczenstwa, a obez-
wladnienie napastnika powinno nastepowaé bez szkody dla
jego zycia i zdrowia [6].
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