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RENDORI ONVEDELEM

ESETFELVETES - MUNKAHELYZET

A tarsadalom a rendészeti szervek dolgozodival, a rend6érokkel szemben tdmasztott elvarasai
kozé tartozik nem csak a renddri szakmai felkésziltség, hanem mindemellett a jé kondicié a
megfelelé fizikai erénlét is. Erre leginkdbb azért van sziikség, mert kialakulhatnhak olyan
intézkedési helyzetek, amikor az intézkeddé rend6rnek testi erejét, ligyességét kell
kihasznalnia ahhoz, hogy egy esetleges bilin6zé6t elfogjon, megfékezzen, vétlen
allampolgarokat védelmezzen vagy védje sajat illetve tarsa, tarsai életét, testi épségét.

A rendészeti szervek dolgozdjanak fel kell vallalnia a testi épséget is akar veszélyeztetd
helyzeteket, szituaciékat, nyilvdnvaldéan az ésszer(i kockazatvallalas mértékének mérlegelése
mellett, annak figyelembevételével.

A testi épséget veszélyezteté intézkedési helyzetekben sziikséges adekvat reagalashoz
szlikséges kompetencidk megszerzése, a kiillonb6zé kozelharc technikdk elsajatitasa kitarté
és hosszadalmas munkat igényel. Ezt Aaltaldban szervezett kereteken beliil specialistak
segitségével és kozremilkodésével lehet elsajatitani.

Altalanossagban elmondhaté, hogy a tanult technikdk rendkiviil sok féle képpen
kombinalhaték, de a jél begyakorolt, egyszerl( és 6sztonossé valt reakciok és az azonnali
reagdlds egy esetleges tamadasra tobb mint sziikségszerl. Eles helyzetben kevés
mérlegelési, dontési id6 all rendelkezésre. Nincsenek tisztan, szépen végrehajtott technikak.
Célunk a meglévé elméleti és gyakorlati tudasunk valamint a tulélést szolgalé 6sztdneink
célszerd, helyzetnek megfelel6en alkalmazasa. Egy mozdulatsorban és jol kell reagalnunk,
mert nem biztos, hogy adott tobb lehetdség a helyzet megoldasara. Fontos, hogy a rendér
az mar az intézkedés megkezdésekor el6re tudja latni az intézkedés ald vontaknak a varhato
reakcidit és komplexitdsdban lassa a kornyezet adta tovabbi lehetéségeket. (Eszkozok,
tereptargyak alkalmazhatdésaganak lehet6ségeit) Ennek a koézelharc soran azért van
jelentésége, mert a tavolsag, a hely, a kdrnyezet kihaszndldsa mind nagy jelentéséggel bir a
szituaciék szdmunkra eredményes végrehajtasaban.
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A katonai vagy rendéri 6nvédelem a kozelharc kiképzés nem csak a fizikai erénlétet, az
ligyességet a kulonbozé technikak elsajatitasat hivatott szolgalni. Olyan nélkiil6zhetetlen
kompetencidk, személyiségtulajdonsagok fejlesztését is szolgalja, mint a gyors
helyzetfelismerés, a dontéshozatal képességének a kialakulasa, viselkedéskontroll, ami az
indulatokkal tulfitott konfliktushelyzetek kezelése soran elengedhetetlenil sziikséges. A
kizdésport feltétlenil néveli a magabiztossadgot, monoténia tlrést, hozzajarul a magasabb
fajdalomkiiszob kialakulasdhoz. Javitja a reakcidkészséget, az akarater6 és a kitartas
novekedését. A gyakorlas soran kontroll mellett is taldlkozunk az itések, rdgasok, esések
sordn keletkezd és érzett fajdalommal, aminek az érzete csékkentheté a rendszerességbdl
adbéd6 megszokassal. A sport, a rendszeres testmozgds rendszerezettebb, fegyelmezettebb
személyiség kialakulasat eredményezi, és mindemellett csokkenti a szervezetre nehezedé
stressz artalmak karos, koros hatasait, kovetkezményeit. Ellendllébba teszi szervezetiinket,
erdsiti belsé védekezé mechanizmusunkat. Osszességében tehat elmondhatjuk, hogy a sport
komplex médon fejti ki hatasat fejlesztve a fizikai erénlétet, a testi, szellemi és mentalis
egészséget, ezdltal nagymértékben magat a személyiséget is.

A kovetkez6kben tekintsiink at néhany fontos, a kozelharc és a rendéri dnvédelem
szempontjabdl betartandé alapelvet:

- stabilitas elve (a vesztes allas Iényegileg egyensilyvesztésbél eredhet)

- gyorsasag elve (akar utésrél, rugdasrél van sz04, annak energidja a sebesség négyzetes
aranyaval egyenlé, az-az a suly felében jarul hozza a sikerhez az ilyen kiizdelemnél)

- az erbosszpontositas elve (nem szétforgacsolni,- hanem koncentralni kell az
erdinket)

- a merdblegesség érvényre juttatasa (a behatas merélegesen éri el a legnagyobb hatast)

- avitalis pontokra tamadas (a hatas a legsebezhet6bb ponton térténhet leginkabb)

- kicsi talalati utéfeltilet megvalasztasa

- kombinativ hatds (tébbféle figyelemmegoszté taldlatok fogasok alkalmazasa)

- erételjes kilégzés (hatékonyabb a hatds, ha erételjes kilégzéssel parosul)

- tavolsagtartas (mi altalunk kivalasztott biztonsagos tavolsag érvényre juttatasa)

- a taldlat utdni pozicié elve (a végén se vegyiik le az ellenfélrél a tekintetiinket,
folyamatos kontroll)

A rendéri 6nvédelem cim( fejezetben megismerkedhetnek azokkal az 6nvédelmi, elharit6 és
kontratamado alaptechnikakkal, fogasokkal, melyek sziikség esetén hatékonyan segitik a
szolgalatot teljesit6 renddr napi tevékenységének ellatasat.

Fejezetiinkben részletesen targyaljuk és dolgozzuk fel a kdvetkezé elemeket:

- Allaspoziciék felvétele

- Zuhanasok

- Védekez6 és tamado pozicio felvétele foldon
- Gurulasok

- Utések

- Rugasok

- Védések
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- Fogastechnikak és fogasok bontasa
- Fojtasok, fojtasokbdl valé szabadulas

Mivel a fent felsorolt mozdulatok, mozdulatsorok gyakorlatban torténé elsajatitasa tulnyomé
részben csak segité partner kdozremiikodésével valédsithaté meg, igy a gyakorlas soran
kiemelt jelent6séggel bir a biztonsagi rendszabdlyok betartasa, a feladatnak megfelel6 és
elégséges bemelegités, valamint a sziikséges véddéfelszerelések alkalmazasa.

SZAKMAI INFORMACIO TARTALOM

ALLASPOZICIOK FELVETELE

Az alapallas a biztonsagos intézkedés megkezdéséhez és végrehajtasahoz sziikséges olyan
allo testhelyzet, amely biztositja az intézkedé rendér szamara az intézkedés ala vont
személy viselkedésére valo adekvat reagalast. Az allaspozicié biztositja egyben a jar6rtarsak
folyamatos kontaktusban valé egyittm(ikodését.

Az alapallas egyfajta késziiltségi allapot, mely dllapot sziikség eseten lehetévé teszi a gyors
helyzetvaltoztatast, védekezést, eszkdzhaszndlatot, kényszerité eszkdzok és intézkedések
alkalmazasanak meginditdsat. Az okmdanyok tanulmanyozasa soran az intézkedés ala vont
személy keze és kezének kornyezete allandéan kontroll alatt van, mig a tadrs az esetleges
azonnali reagdlasnak megfelel§ pozicidéban all. (1-2. dbra)
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1..dbra . Alapdllds I.
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2..dbra Alapadllds 2.

ZUHANASOK

A zuhanasok, esések soran az allaspoziciobél keruliink a talajra példaul, tdmadas (pl.
ellokés) kovetkeztében, vagy a fedezék elfoglalasa soran lehetéleg oly médon, hogy minél
kevesebb sériilést szenvedjink, és lehet6ség szerint a kialakult szituaciéban a leheté
legelényosebb pozicidba keruljink.

1. El6ére zuhanas

Az el6re zuhands soran a karok konydkben hajlitva a test el6tt helyezkednek el alkarral és
tenyérrel a talaj iranyaba. Az esés soran a test merev, az alkaron és a cipd orran
tamaszkodunk leérkezéskor. Vigydazzunk, hogy a térd ne itédjon a talajhoz. A nyak és fej
merev tartasban marad. (3-4. abra)
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3. dbra Elore zuhands |.

4. dbra Elore zuhands 2.

2. Hatra zuhanas

Hatrafelé irdnyba torténé zuhanas esetén sulypontunkat sillyesztve igyeksziink sarkunkhoz
kozel ledlni a talajra mikdzben lendiletiinket mindkét karral a test mellett tompitjuk. Ez
esetben is nyakunkat mereven tartjuk, hogy a fej a zuhanas lendiletétél ne érje a talajt. (05-
06. sz. abra)
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5. dbra Zuhands hdatra 1.

6. dbra Zuhands hdtra 2.

3. Oldalra zuhanas

A sulypontunkat folyamatosan siillyesztve a zuhanas irdnydba esé labunkat magunk el6tt
oldalra fektetjik és azzal azonos kézzel tompitva érjik el a talajt majd ezzel egy idében
vesszik fel a védekez6 poziciét. (7-8. abra)
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7. dbra Zuhands oldalra |I.

8. dbra . Zuhands oldalra 2.



ONVEDELEM ES KENYSZERITOESZKOZ ALKALMAZAS |.

9. dbra Zuhands oldalra 3.

VEDEKEZO ES TAMADO POZICIO FELVETELE FOLDON

Abban az esetben, ha nincs lehet6ség az esést kovetd azonnali feldllasra, akkor a talajon kell
a védekezd testhelyzetet kialakitani melynek a célja az, hogy az élettanilag fontos
testrészeinket és szerveinket védjik, valamint elényods poziciot készitsiink elé az innen
torténé tamadasra, eszkdzhaszndlatra. Torekedjink a helyzetnek megfelel6 mielébbi Gjboli
allaspozicié felvételére. Tamadas esetén mindig a tamadé iranyaba forduljunk a talajon is. A
védekez6 és tamadé poziciéo felvételét megtehetjik hatra torténd zuhandst kovetSen
csakugy, mint barmely oldalunkra torténé zuhands esetén.

Oldalfekvé testhelyzetben a lab térdben behajlitva és felhiizva van a test és az agyék
védelmének érdekében. A masik |ab a foldon fekszik és enyhén hajlitott allapotban van a
stabilabb pozicié megtartdsa miatt. Az alsé felkar a talajon fekszik, a fels6é kar pedig védi a
foldtdl elemelt fejet a tamadastél ugy, hogy kozben ne takarja el a szemet, a vizualis kontroll
és kontaktus folyamatos megtartasa érdekében. Fontos még tovabba, hogy a kéz, a fej és a
test védelmén tul azonnal kényszerité eszkdzt is kezelni tudjon (pl.:gazspray, |6fegyver) az
elénytelen pozicié ellenére. A kéz az esetleges tamaddas védésénél megfeszitett allapotban
van, hogy felfoghassa az téseket, rugasokat. (10. dbra)

10. abra Védekezo pozicio felvétele a foldon fekve
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GURULASOK

A guruldsok Iényege és sziikségessége abban rejlik, hogy a kitéré vagy kikényszeritett gyors
helyzetvaltozatas sordn a gurulast kovetéen egyensilyunk megmaradjon és befejezést
kovetben feldllas esetén Ujbol stabil dllaspozicidba keriiljiink vagy sziikség esetén a talajon
maradva a fent emlitett védekezé és tamadd poziciot vegyiik fel.

1. El6re gurulas bal, jobb vallon

A mozdulatsor bal vagy jobb tdmaddéallasbél vagy elérelépésbdl torténik az eldl 1évé labbal
azonos oldali kézen és vallon atl6 irdnyu atgordiléssel ugy, hogy lehetéség szerint a gerinc
kevésbé érjen a talajhoz. A gurulds iranyaval ellentétes kéz tompit, vagy segit a felallasban.
A kezek foglaltsdga esetén (pl. pisztoly, rendérbot) a feldllas a lendiilet segitségével torténik.
(11-14. abra)

11. dbra Gurulds elore |.

10
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12. abra Gurulds elore 2.

13. dbra Gurulds elore 3.

11
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14. abra . Gurulds elore 4.

2. Hatragurulas bal, jobb vallon

Ez esetben az egyik ldbunkkal hatra lépilink és koézbe sulypontunkat sillyesztve probalunk a
sarkunkhoz kozel leiilni, majd mid két karunkkal a test mellett tompitani és atgurulni hatra a
fej oldalra mozditasaval. A kéz foglaltsdga esetén a tompitas (lassitds) elmarad és
megtorténik a hatra gurulas majd a feldllas. (15-18. abra)

12
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15. dbra Gurulds hdtra I.

16. dbra Gurulds hdtra 2.

13
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17. abra Gurulds hdtra 3

18. dbra Gurulds hdtra 4.

UTESEK

A kovetkez6 pontban abrak segitségével bemutatunk néhany ités alaptechnikat, melyeket az
intézkedd renddr szilkség esetén alkalmazhat.

- Egyenes Utés (19-20. abra)
- Korives utés (21. 4bra)
- Felltés (22. abra)
- Konyokultés (23-27. abra)

14
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- Kalapacsutés (28-29. abra)
- Kéz éllel Utés (30. abra)
- Tenyérrel Gtés (31-32. abra)

19. dbra Egyenes (tés fejre I.

20. dbra Egyenes Lités fejre 2.

15
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21. dbra . Korives (ités fejre

22. dbra Feltités

16
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23. dbra . Kényoklités testre

24. dbra Kényokiités hdtra fejre

17
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25. dbra Konydkliités hdtra testre

26. dbra Kényok (ités fejre

18
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27. dbra Konydkiités alulro/

28. dbra Kalapdcstités feliilrdl fejre

19
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29. dbra Kalapdcstités oldalrol fejre

30. dbra Kéz éllel iités nyakra

20
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31. dbra Tenyérrel Lités fejre

32. dbra . Tenyérrel iités dgyékra

21
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RUGASOK

A rendér intézkedéseit altalaban szolgalati ruhazatban és a meghatarozott felszerelésben
foganatositja. Ebbdél kiindulva célszerii az esetleges tdmadasok elharitasa érdekében
kezdeményezett rigasokat kozépmagassagban testre és végtagra iranyitani az egyensuly és
a stabilitdas megtartasa mellett. A ragasok elé6nye a hatdrozottan nagyobb erdé kifejtése, a
biztonsagos tavolsag konnyebb megtartasa. Ha a tdmadas sordan a tamado kozvetlen
kozelségbe keriil, akkor a taposo, tol6 ragasok szik helyen is hatékonyan alkalmazhatoéak.

1. Ostoros rugasok

Egyenes rugasok elére labfejjel agyékra, valamint korives rdgas, combrugas. Mindkét
rugastechnika sordn a rigé lab a ragast kévetéen térdbdl visszacsapodik. (33-36. abra)

33. dbra Ostoros rugds dgyékra

22
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35. dbra Kiilsé combrugds

23



ONVEDELEM ES KENYSZERITOESZKOZ ALKALMAZAS |.

36. dbra Csipd csont magassdgadba rugds

2. Tolé ragasok

A tolé rugasok jellegzetessége, hogy leginkdabb a tamadé kozvetlen kozelségbdl vald
eltavolitasara szolgal. (37-39. abra)

37. dbra Tolo rugds gyomorra

24



ONVEDELEM ES KENYSZERITOESZKOZ ALKALMAZAS |.

38. dbra Tolo rugds hdtra gyomorra

39. dbra Tolo rugds oldalra

25
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3. Térd rugas.

40. dbra Térd rugds dgyékra

4]. dbra Térd rugds gyomorra

A fenti rugasok csipbébdl visszahlizédo ragasok.

26
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4. Taposo rugasok

Térdre, térdhajlatra és térd ald rigds. (42-44. abra)

43. dbra . Taposo rugds térdhajlatra

27
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44. dbra Taposo rugds térd ald

VEDESEK

Fej, kozépmagassag és alsé szekcio védése - Utéssel, rugassal, dobassal torténd tamadas
esetén. A védések sordn igyekezziink a tdmado Utésenergidjat nem felfogni, hanem
iranyunkbdl eltériteni, elterelni.

1.Védés kézzel
Felsd, belsd, also alkarvédés. A védések soran a konyok és vall feszes. Az (ités elterelése

soran fontos a test és a fej masik kézzel torténé védelme és az esetleges ellentamadas
elékészitése. (45-48. abra)

28
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45. abra Felso alkarvédés

46. dbra Belsd alkarvédés

29
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47. abra . Belso alkarvédés

48. dbra Also alkarvédés

2. Védés Labbal

Térdfelhlizassal védés, labszarral, tdmadas iranyabdl valé kitéréssel és ellentdmadassal
torténik. (49. abra)

30
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Altalanosan elmondhaté, hogy a haritott és az inditott tamadasok soran a védekezésen és a
sérilések elkeriilésén til az intézkedés céljat figyelembe véve a helyzete stabilitasa, a
kovetkezé lépés elGkészitése (sziikséges kontratamadas) kontroll és a dominancia
visszaszerzése a f6 cél. Az intézkedés soran kiemelt jelent6séggel bir a hely, a helyszin a
kérnyezet sajatossagainak gyors felmérése és a rendéri intézkedés soran torténd helyes
kiaknazasa.

49. abra Védés labbal

FOGASTECHNIKAK ES FOGASOK BONTASA

Az intézkedés foganatositdsa soran a renddrt éré atrocitasok koézott gyakran fordulnak eld
kialonb6z6 megfogasok, atkaroldsok, testrészre, nyakra, hajra, végtagokra, felszerelésre val6
rafogdsok. Ezeket célszerli megel6zni a mar targyalt moédon a tavolsag megvalasztasaval,
szabdlyozasaval, gyors, megel6z6 reagdlassal az alabbiaknak megfeleléen:

1. Csuklofogas

A tdmadas iranya szerint szembdl oldalrél és hatulrdl torténhet. Altalanossagban célszer( a
tamadé kéz hivelyk Gj irdnyaban kezdeni a sajat kéz kiszabaditdsat vagy kivételét
figyelemelterelés vagy a szabad kézzel torténé tdmaddas mellett. Ha oldalrél vagy hatulrél
kapjuk a tamadast, akkor célszerl a tdmadé irdnyaba fordulni. Ha lehetéségiink van ra akkor
mar a rafogds pillanatdban bontani kell a szoritdst. Abban az esetben, ha egy keziinkre
fognak két kézzel alkalmazzunk kontra Utést vagy rugdst és egyidejlleg fogjunk ra sajat
keziinkre és felfelé csavarva bontsuk a fogast. (50-59. abra)

31
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50. dbra Csuklofogdsbol valo szabaditds

51]. dbra Csuklofogds bontdsa 1

32
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53. dbra Csuklofogds bontdsa egyideju ellentimaddssal (tenyérrel lités fejre)

33
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54. dbra Kétkezes csuklofogds bontdsa 1.

55. dbra Kétkezes csuklofogds bontdsa 2.

34
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57. dbra Csuklofogds bontdsa hdtralépés

35
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58. dbra Csuk/ofogds bontdsa hdtralépés és tolo-rugds egyidejd alkalmazdsdval 1

59. dbra Csuklofogds bontdsa hdtralépés és tolo-rugds egyidejd alkalmazdsdval 2.

36
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2. Kabatfogas

Kontratdmadast kovetéen a tamadod csukléjat nagyujj fel6l megragadva kifelé irdnyba
csavarva bontjuk a fogdst. A kontratamadas lehet (ités, rigds a korabban tanultak szerint. A
szituacio fiiggvénye, hogy a mar megfogott tamado kezet fogas alatt tartjuk, vagy nem -
foldre vissziik a személyt, vagy nem. (60-61. abra)

60. dbra Kabdtfogds bontdsa 1.
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61. dbra Kabdtfogds bontdsa 2.

FOJTASOK, FOJTASOKBOL VALO SZABADULAS

A fojtdsos tdmadas moddszere szerint torténhet kézzel, alkarral, ruhazattal, vagy eszkoz
segitségével. Fontos, hogy a fojtds befogasa elétt vagy kozben célszerli az ellentdmadast
vagy a bontast megkezdeni, mert a befogott fojtas bontdsa nagyon nehéz. Ha tdmadas
iranya szerint oldalrél, hatulrél torténik, célszerd azonnal szembe fordulni és
ellentamadassal bontani a rafogast. Fojtds irdnya szerint szembdl torténd tdmadas
elharitasa. (62-63. abra)
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62. dbra . Fojtdsbol szabadulds 1.

63. dbra Fojtdsbol szabadulds 2.
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OSSZEFOGLALAS

A fent bemutatott és részletezett alaptechnikak természetesen csak egy részét képezik a
rendéri 6nvédelemi alapoknak. Ezen mozdulatsorok elsajatitasa azonban elengedhetetleniil
szlikséges ahhoz, hogy késébb barki is tovabbfejlessze onvédelmi szakmai ismereteit és
egyben megalapozza a kilonb6z6 kényszerité eszkozok szakszerl és biztonsagos
alkalmazasat. Tekintsiik at ismételten, hogy melyek voltak azok az alaptechnikak melyekkel
megismerkedhettek a fejezet feldolgozasa soran:

- Allaspoziciék felvétele

- Zuhanasok

- Gurulasok

- Utések

- Rugasok

- Védések

- Fogastechnikak és fogasok bontasa
- Fojtasok, fojtasokbol valé szabadulas

Az onvédelmi fogasok végrehajtasa soran altalanos elfogadott elveket kell kévetniink ahhoz,
hogy szikség esetén hatékonyan tudjunk védekezni, ellen tamadni, befejezni egy
megkezdett intézkedéssorozatot. Esek az elvek a kovetkezdk:

- stabilitas elve,

- gyorsasag elve,

- az er60sszpontositas elve,

- a merdblegesség érvényre juttatasa,

- avitalis pontokra tamadas elve,

- a kicsi talalati ut6feliilet megvalasztasa,
- kombinativ hatas,

- erGteljes kilégzés,

- tavolsagtartas,

- ataldlat utani pozicio elve

Az 6sszefoglalas utan kérem, kdvesse a tanuldsiranyité utasitasait!

TANULASIRANYITO

A tanuldsiranyitd segitségével - pontosan koévetve azok utasitdsait - On gyorsan,
biztonsagosan és hatékonyan elsajatithatja azokat az oOnvédelmi fogdsokat, melyek
hatékonyan segithetik a mindennapi teend6k ellatdsdt, a szolgdlat maradéktalan
végrehajtasat.
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A kovetkezé feladatok elvégzése elsésorban parokban fog torténni. Kérem, keressen
maganak egy magassagban és testsulyban is kozel azonos partnert a gyakorlashoz. A vele
folytatott gyakorlatok soran fogjak elsajatitani a megfelelé technikakat. A késGbbiek soran
természetesen nem kizart, hogy testesebb, magasabb termeti partnerrel dolgozzon egyutt.
A kezdeti fazisban azonban javasoljuk a koézel azonos fizikai paraméterekkel rendelkezé
edzdtars kivalasztasat.

Fokozottan lgyeljenek a biztonsdgi rendszabdlyok betartasara, egymas fizikai, testi
épségének megGrzésére.

Mint minden fizikai igénybevétel, edzés, sport foglakozas alapos bemelegitéssel kezddédik.

Fusson 800-1200 métert (ez egy atlagos méretd futballpalya korul 2=3 kor) laza futdsban,
majd melegitse be izlileteit, végtagjait. Lehetbleg az egész testet mozgassuk at a sérilések
elkeriilése végett. Végezzen nyujtasokat allo testhelyzetben, ha a lehetéségek adottak, akkor
a talajon ililve is. A feladatokat el6szor lassan végezze, majd egyre kozelithet az életszerd
végrehajtds varhatd sebességéhez.

Ezt kovetben kezdje el az 1. szamu cim alatt szereplé ismeretanyag elsajatitasat.

1. Allaspoziciok felvétele

Az alapallas gyakorlasat egyedil is végezheti. Ha van a kornyezetében 4all6 alakos tikor,
akkor nyugodtan haszndlhatja. A tukor kivaléan alkalmas arra, hogy az alapdllas felvételét
kovetden ,visszaellenbrizze” annak szabalyossagat. A pozicié felvétele sordn végezzen egy
,fél balra”’-, vagy egy ,fél jobbra” -atot. Legyen késziltségi allapotban. Tekintetével
folyamatosan kontrolldlja az intézkedés ald vont személy magatartdsat, hogy barmikor
reagalhasson az esetleges kodzeledésére, mozgasdra, vagy akar tamaddasdara. Ha lehetséges
folyamatosan tartsa kontroll alatt kérnyezetét. Ugyeljen a helyes tavolsag megvalasztasara.
(1-2. abra)

2. Zuhanasok

A zuhanasok gyakorlasat a kezdeti fazisban gyakorlé szényegen végezze. Késébb, amikor
mar elsajatitotta a kulonbdz6 zuhanasi technikakat végezheti a gyakorlds el6szor fiives
talajon, aztan késébb mas feliileteken is. A zuhandsok soran kiemelt jelentéséggel birnak a
kilonb6z6 tompitasok. A foldet érés soran a nyujtott kar és a tenyér egyidejl lecsapdsaval
csOkkentheti a mas testrészeket és testfellleteket érd (ités hatdsat.

A gyakorlast térdben hajlitott (guggold) testhelyzetbdl elére ugorva viszonylag alacsony
magassagbol kezdje. A tompitdsokat minden oldalrél végezze el. KOvesse az dbrakat.
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3. Gurulasok

A guruldsok technikdjanak elsajatitasat akkor kezdje meg, ha mar az eséseket, zuhanasokat
és a tompitdsokat alaposan begyakorolta. Javasoljuk, hogy a gurulasok gyakorldsat is a
kezdeti fazisban tornaszényegen végezze. Mikor mar sportruhdzatban vagy gyakorléban
kell6 képpen elsajatitotta a mozdulatsorozatokat, 6lt6zzon be teljes jarérfelszerelésbe és igy
is gyakoroljon.

A gyakorlas soran koévesse a 11-18. abrak utasitasait.

4. Utések
Az Utések elsajatitasahoz kovesse a az dbrakat (19-32).

Az Utések gyakorlasa sordn javasoljuk partner bevonasat. Ugyelni kell azonban arra, hogy a
megfelel§ véd6- és segédfelszerelések rendelkezésre alljanak. (fejvédd, kesztyl, pontozéd-
kesztyli, esetleg fogsorvédd, testprotektorok) A gyakorlast kezdjék elemenként és
mozdulatonként, késébb gyorsan dinamikusan dolgozzanak. Az Utések soran torekedjiink
arra, hogy a kar a kicsapodasakor ne legyen teljesen kinyujtott allapotba, hogy az izlletek
ne sériljenek. A végrehajtas legyen gyors és kontrolalt. Lehet6leg a fej mindig maradjon
védve a masik kéz altal, a nyak pedig behtzva, hogy az all a vall védelmében legyen. A
szlkséges utést, vagy uUtéseket kovetden donteni kell a tovabbi célszer(i tevékenységekrol.

5. Rugasok

Kezdje meg a rugasok gyakorlasat az alcimben szereplé képillusztracioknak megfeleléen. A
gyakorlas soran torekedjen arra, hogy a rugas bevitelét kovetéen minél gyorsabban stabil
allaspoziciot vegyen fel. A hatékony ellentamadas valdszinlisége akkor a legnagyobb, amikor
a rugé lab mozgasban van. A gyakorlds soran tars kozremikodése javasolt a helyes
rugétavolsag kialakitasahoz. Minden esetben hasznaljanak védéfelszerelést. A gyakorlast
kezdjék elemenként, mozdulatonként, kés6bb gyorsan dinamikusan dolgozzanak. A tars
probaljon ellépni a rigas elol és belelépni is a rugasba. A cél az egyensuly megtartasa és a
rugas sziikséges erejének atvitele.

6. Védések

A pusztakezes védések gyakorlasa soran kovesse az abrak instrukcioit. A védések soran
tgyeljen arra, hogy a hatul 1évé keze vagy a fejet vagy a test tamadhato feliileteit védje. A
kéz tartdsa legyen ténusos (feszes), hogy felfogja és ne adja tovabb az esetleges kézre mért
Utések hatasat. (a sajat fejlinkre, testiinkre)

A leghatékonyabb a paros gyakorlas. igy az egyikiik az Utéseket gyakorolhatja, mig a masik
egy idében a védéseket. Meghatarozott sorozatszam utan cseréljenek szerepet. Ugyeljenek a
biztonsagi rendszabdlyok betartasara a védéfelszerelések alkalmazasara.
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7.Fogastechnikak és fogasok bontasa

A gyakorlas kizardlag parosan végezhetd. Ugyeljenek az iziletek alapos bemelegitésére a
sérilések elkeriilése érdekében. Meghatarozott sorozatszdm utdn cseréljék a szerepeket. A
mozdulatokat elemenként, mozzanatonként gyakoroljadk be az dbraknak megfelel6éen. Mikor
mar kell6 képpen begyakoroltdk a mozdulatokat, akkor gyakoroljanak egyre
dinamikusabban.

Ugyeljenek egymas testi épségének megdbrzésére.
8. Fojtasok, fojtasokbdl valé szabadulas

Hasonl6 képpen az elé6z6 feladatok begyakorlasdhoz, a fojtdsokat a fojtasokbol vald
szabaduldsokat is csak parosan lehet gyakorolni. A mozdulatsor elsajatitasa az egyes elemek
begyakorldsaval kezdddik. Miutdn ez megtortént, teljes egészében hajtsdak végre a
mozdulatsort. El6szor csak lassan, aztan egyre dinamikusabban dolgozzanak.
Meghatarozott sorozatszam begyakorldsa utan cseréljenek szerepet. Ugyeljenek egymads
testi épségének megdrzésére.

Alkalmanként 1-2 mozdulatsor begyakorlasa az optimalis. Minden egyes Ujabb technika
elsajatitasat megel6zbéen gyakoroljak a korabban elsajatitott technikak végrehajtasat.

Altalanos minden egyes technika alkalmazasa sordn érvényes szabdly, hogy a hatsd, nem
foglalt kar, altalaban a fejet és a test tamadhato fellleteit védi. A védekezés soran tigyeljiink
arra, hogy a kar kell6 merevségli legyen annak érdekében, hogy a ra mért (tést, rugast
felfogja, tompitsa. A nem kell6 ténusban |évé kart megithetik, atiithetik, melynek
kovetkeztében sajat magunktdl fogjuk az ltést elszenvedni. A gyakorlds a prébalkozas
soran kialakulhatnak olyan mozdulatsorok, amellyel hasonléan megoldhatdk a szituaciék. Az
intézkedés sordn minden olyan kontrollalt, biztonsagosnak mondhaté koézelharc technika
alkalmazhaté, ami a szamunkra eredményes megoldast elésegiti. A szitudcié varatlansagaval
szamolva az 6sztonos egyszerl megoldasok is megoldasok.
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| 1. feladat

Kérem, vdlaszolja meg, hogy miért elengedhetetlen kovetelmény a rendészeti szervek
hivatasos allomanyanak munkatdrsai szamara a jo kondicié és a megfeleld fizikai erénlét.

2. feladat

Soroljon fel legalabb 6t olyan tulajdonsagot, személyiség kompetenciat, melyet fejleszt a
rendszeres sportolas, a kozelharc.

3. feladat

Kérem, sorolja fel a kozelharc, a rendéri 6nvédelem szempontjabol betartandé legfontosabb
alapelveket, flizzoén hozzajuk magyarazatot.
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4. feladat

Kérem, valaszolja meg, hogy mi a célja a foldén valé védekezd pozicid felvételének.
Részletesen ismertesse az oldalfekvd testhelyzetben val6 védekez6 pozicié felvételét.

5. feladat

Milyen altalanos, minden egyes technika alkalmazasa soran érvényes szabalyt tud
megfogalmazni? Kérem irja le ezeket a szabalyokat!
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MEGOLDASOK

| 1. feladat

Erre leginkabb azért van sziikség, mert kialakulhatnak olyan intézkedési helyzetek, amikor
az intézked6 renddérnek testi erejét, ligyességét kell kihasznalnia ahhoz, hogy egy esetleges
b(in6z6t elfogjon, megfékezzen, vétlen dllampolgarokat védelmezzen vagy védje sajat illetve
tarsa, tarsai életét, testi épségét. A rendészeti szervek dolgozdjanak fel kell vallalnia a testi
épséget is akar veszélyezteté helyzeteket, szituacidkat, nyilvanvaléan az ésszerd
kockazatvallalas mértékének mérlegelése mellett, annak figyelembevételével.

2. feladat

A katonai vagy renddri dnvédelem a kozelharc kiképzés nem csak a fizikai erdénlétet, az
lgyességet a kiulonbdzd technikak elsajatitasat hivatott szolgalni. Olyan nélkilozhetetlen
kompetencidk, személyiségtulajdonsagok fejlesztését is szolgalja, mint a gyors
helyzetfelismerés, a dontéshozatal képességének a kialakulasa, viselkedéskontroll, ami az
indulatokkal talfiitott konfliktushelyzetek kezelése soran elengedhetetlentl sziikséges. A
kizdésport feltétlenil néveli a magabiztossdgot, a monoténia tlirést, hozzajarul a magasabb
fajdalomkiszob kialakuldsdhoz. Javitja a reakciékészséget, az akarater6 és a kitartas
novekedését. A sport, a rendszeres testmozgds rendszerezettebb, fegyelmezettebb
személyiség kialakulasat eredményezi, és mindemellett csokkenti a szervezetre nehezedé
stressz artalmak karos, koros hatasait, kovetkezményeit. Ellendllébba teszi szervezetiinket,
erdsiti belsé védekezd mechanizmusunkat. Osszességében tehat elmondhatjuk, hogy a sport
komplex médon fejti ki hatasat fejlesztve a fizikai erénlétet, a testi, szellemi és mentdlis
egészséget, ezaltal nagymértékben magat a személyiséget is.

3. feladat

- stabilitas elve (a vesztes allas lényegileg egyensulyvesztésbdl eredhet)

- gyorsasag elve (akar utésrél, ragasrél van sz6 annak energidja a sebesség négyzetes
aranyaval egyenld, az-az a suly felében jarul hozza a sikerhez az ilyen kiizdelemnél)

= az erb6osszpontositas elve (nem szétforgdcsolni,—~ hanem koncentralni kell az
erdinket)

- amerdblegesség érvényre juttatasa (a hatds merélegesen éri el a legnagyobb hatast)

- avitdlis pontokra tdamadas (a hatds a legsebezhetébb ponton torténhet leginkabb)

- kicsi talalati Gtéfeliilet megvalasztasa

- kombinativ hatas (tobbféle figyelemmegoszté taldlatok fogasok alkalmazasa)

- erételjes kilégzés (hatékonyabb a hatas, ha eré6teljes kilégzéssel parosul)

- tavolsagtartas (mi altalunk kivalasztott biztonsagos tavolsag érvényre juttatasa)

- ataldlat utani pozicié elve (a végén se vegyik le az ellenfélrél a tekintetiinket)
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4, feladat

Abban az esetben, ha nincs lehet6ség a felalldsra, akkor a talajon kell a védekezé
testhelyzetet kialakitani melynek a célja az, hogy az élettanilag fontos testrészeinket és
szerveinket védjuk, valamint elényos poziciot készitsiink elé az innen torténd tamadasra,
eszkbzhasznalatra. Torekedjiink a helyzetnek megfelel6 mielébbi Gjbdéli allaspozicid
felvételére.

Oldalfekvé testhelyzetben a |ab térdben behajlitva, felhizva van a test és az agyék
védelmének érdekében. A masik lab a foldon fekszik és enyhén hajlitott allapotban van a
stabilabb pozici6 megtartasa miatt. Az alsé felkar a talajon fekszik, a felsé kar pedig védi a
foldtél elemelt fejet a tdmadastél ugy, hogy kdzben ne takarja el a szemet, a vizualis kontroll
és kontaktus folyamatos megtartasa érdekében.

5. feladat

Altalanos minden egyes technika alkalmazadsa sordn érvényes szabaly, hogy a hatso,
védekez6 kar. altalaban a fejet és a test tamadhato feliileteit védi. A védekezés sordan
Ggyeljink arra, hogy a kar kell6 merevségl legyen annak érdekében, hogy a ra mért itést,
rigast felfogja, tompitsa. A nem kell6 téonusban lévé kart meguthetik, atlithetik, melynek
kovetkeztében sajat magunktdl fogjuk az litést elszenvedni.
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IRODALOMJEGYZEK

FELHASZNALT IRODALOM:

1994. évi XXXIV. Torvény a renddrségrél

1995. évi CVII. tv. a Blintetés-végrehajtasi szervezetekrol

230/2008 (IX.12) Korm.r. a Biintetés-végrehajtasi szervezetekrdl szolo tv. Végrehajtasara
21/1997 (VII.8) IM.-i rendelet a Biintetés-végrehajtasi szervezet Szolgalati Szabalyzatarol

1996. évi XLIll. Toérvény a fegyveres szervek hivatdsos allomanyl tagjainak szolgalati
viszonyarol. (Hszt.)

62/2007. (XI1.23) IRM rendelet a Rend6rség szolgalati szabalyzatardl

63/2007. (XI.23) IRM rendelet a Renddérségnél rendszeresitett kényszerité eszkdzok
tipusairol és fajtairdél

Rostds Tibor: Rendéri kdzelharc 2008 Budapest BM Kiadé
Dr. Beregnyei Jozsef: Onvédelem és kényszerité eszkdz alkalmazasanak alapjai .

Valoéczy Balazs nyugallomanyd r. fhdgy: Feljegyzés rendéri kézelharc technikakrél 2010.
kézirat, fényképmelléklet.

AJANLOTT IRODALOM:

A 15/2008.(VIl.28) sz. IRM rendelettel kiadott Rendd6r szakképesités szakmai és
vizsgakovetelményei

A rendé6r szakképesités 016/14/2009/ OF szdmon kiadott Kozponti programjanak a 0725-
06 kovetelménymodulra vonatkozé része.

63/2007. (XI.23) IRM rendelet a Renddérségnél rendszeresitett kényszerité eszkdzok
tipusairol és fajtairél.

Rostds Tibor: Rendéri kdzelharc 2008 Budapest BM Kiadé

Dr. Beregnyei Jozsef: Onvédelem és kényszeritS eszkdz alkalmazasanak alapjai .
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