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Uvod

Sebeobrana je nedilnou soucasti lidské kultury uz od doby 200 tisic let pfed naSim
letopoétem, kdy vznikaly prvni tlupy. Cili vznik prvnich socialnich skupin, které
byly vedeny vid¢imi osobnostmi, které si svou vedouci pozici vydobyly.
Konflikty a spory vznikajici uvnitf skupin se feSily bojem mezi jednotlivymi
aktéry ¢i skupinami aktérG. Boje vznikaly i mezi jednotlivymi tlupami.
Bojeschopnost, dobrd kondice, zru¢nost, vynalézavost a dobré uceni se novym
dovednostem jsou zdikladni pilite pro vznik a socio-kulturni rozvoj lidské
spolecnosti. Boj mezi sebou €i se zvifaty se stavali tradicemi a ritudly, které¢ vedly
k prvnim cilenym nacvikim a tréninkiim bojovych dovolenosti.

Postupem casu , kdy se socio-kulturni vyvoj dynamicky zrychloval a mezi
10-9 tisic let pfed naSim letopoftem se zacaly socidlni skupiny seskupovat a
vytvaret se vetsi spoleCenské celky, které zacaly tvofit zaklad statnich Utvard
v oblastech Mezopotamie, Egypta, Indie, Ciny a dne$niho Recka. Socio-kulturni a
na tradicich postavena spolec¢nost se zacala vyvijet geometrickou fadou. Vznikaji
spoleCensko-socialni tfidy, vznikaji zdklady prava, vychovné instituce a spolu
snimi 1 prvni bojové systémy . Prvni statni Utvary vznikaji 6-4 tisice let pied
nasim letopoétem napiiklad Cina, Indie, Japonsko, Egypt a dalii.

Nedilnou soucasti kazdého statu ¢i spolecnosti byla armada ¢i ozbrojena
slozka, coz je skupina lidi, ktera disponuje zbranémi, silou, bojovymi
dovednostmi a ovladé taktiku a uméni boje a valky. Arméada udrzovala vnitini
homeostdzu statu a chranila stat ¢i spolecnost proti ptipadnému napadeni zvenci.
Nestalost vné statu nebyla nijak vzacna. Na tzemi statu mnohdy probihali boje
mezi riznymi kmeny ¢i rody Slechty.

Nejriiznorodéji a nejdynamictéji se rozristaly boje na japonskych
ostrovech, kdy tyto boje zapfi€inily obrovsky rozmach uceni a rozvoj bojovych
uméni. Hlavnimi exponenty japonskych bojovych uméni byli samurajové, coz
byla specificka vrstva feudalni vladnouci tfidy se striktnimi zdsadami. Stfetavani
mezi jednotlivymi rody vojenské Slechty vyvrcholilo v boj o sjednoceni Japonska
na pfelomu 16 a 17 stoleti. Bojova uméni se pfi tom soustavné zdokonalovala a

slouzila jako prostiedek k prosazovani mocenskych z4ajmi nebo osobni



sebeobrany jednotlivych vale¢nik nebo rolnika v celém feudalnim obdobi, které
v Japonsku trvalo az do roku 1867. Bojova uméni byla ovliviiovana
naboZenskymi a mySlenkovymi sméry. Japonské bojové uméni bylo
multifunkéniho charakteru, rozvijelo boj se zbrani, ale i beze zbran¢ a to velmi
propracovang, dalo by se fici dokonce dokonale. I zplsob vedeni boje je
charakterové odlisSny nez tfeba v Evropé. A to v zasadnich vécech. Japonsti
bojovnici disponovali propracovanymi, lehkymi a funkénimi zbranémi pfiemz
evropsti rytifi byly velci, t€Zci a malo pohyblivy, pouzivaly tézké mece, sekery,
halapartny a dalsi. Japonsti samurajové mély ucelné, propracované a velmi u¢inné
katany, kopi atd. . Samoziejmé je to odliSnym kulturnim a ndbozenskym vyvojem.

Vlivem globalizace se v pribéhu 19 a 20 stoleti asijska bojova uméni dostali
do podvédomi celého svéta. V dneSni multikulturni spolecnosti jsou bojova uméni
a bojové systétmy uz samoziejmosti diky masmédiim a komercionalizaci.
K dispozici mame nepieberné mnozstvi bojovych ¢i sebeobrannych systému
z celého svéta. Bojové systémy maji dnes dvé charakterni rozdé€lni a to sportovni
(karate, judo, tackwon-do, ...) nebo tradi¢ni (tai-¢i, aikidzucu, karate-dzucu, ...),
ale maji spolecny vycvikové-vychovny piinos. Vyznamné pfispiva k rozvoji
svalov¢ sily, pohybové obratnosti, charakterovych vlastnosti (sebedtivéra, odvaha,
sebeovladéni, cilevédomost), vlastnosti podminénych silou vile (houZevnatost,
vytrvalost a odolnost) a schopnosti pohotové reaktivnosti (postieh, rychlé
rozhodovani, iniciativa ).

I v dneS$ni moderni a vysp€lé spolecnosti se bez sebeobrany neobejdeme.
Respektive nebezpeci ¢ihd na kazdém rohu. Jsme ohroZovani uz od utlého véku az
po penzijni obdobi. Kazdy uz praktikoval sebeobranu at’ uz verbalni nebo taktilné
aktivni. Do nebezpecnych situaci se muzeme dostat prakticky kdekoli napft.
v baru, na hokejovych ¢i fotbalovych zapasech, na ulici, v parku, ve Skole aj. .
Nejcastéjsi agresofi jsou ¢lenové gangli, drogovych part, Clenové extrémistickych
skupin, fotbalovy fanousci hooligans a asocialni osoby, které pachaji nasilnou ¢i
loupeznou ¢innost. Zakladem je se vyhybat rizikovym mistiim, kde se nebezpecné
elementy mohou vyskytovat. Jsou to zejména riizné demonstrace, srazy, protestni
akce, koncerty, temné a zapadlé ulice, ¢asti parkd, rizikové fotbalové zapasy aj. .

Také je velmi dilezité chovani a komunikace v cizim socialnim prostiedi, snazit



se na sebe neupozoriiovat a stat se soucasti prosttedi. Pii vyhrocenych situacich se
snazit o domluvu a smir. Na druhou stranu projev v komunikaci by mél mit
asertivni charakter, abychom ze sebe nedélali snadnou kofist. Problematika
chovani v krizovych situacich je velmi slozita a ve své praci se ji nebudu zabyvat.
Ve své praci se budu snazit formulovat zakladni taktické a technické zasady

sebeobrany a konkrétni sebeobrany pii napadeni nozem.



1. Sebeobrana a pravo

1.1 Okolnosti vyluéujici protipravnost jednani

- jsou to okolnosti, které zptisobuiji, Ze ¢in, ktery se svymi rysy podoba TC, neni
nebezpecny pro spolecnost, ani protipravni a neni tedy ani trestny ¢in.

- tyto ptipady odliSujeme od zéniku trestnosti

- umoziuji v podstaté sebeobranu a svépomoc proti utokiim, anebo proti
nebezpeci

- patii sem predevsim:

§ 13 TZ - nutna obrana
§ 14 TZ - krajni nouze
§ 15 TZ - opravnéné pouZziti zbrané (TZ odkazuje na napft. na z.¢. 283/91

Sb.)
- dalsi okolnosti, které upravuji jiné pravni predpisy:

- svoleni poskozeného (svoleni k poskozeni zajmt jednotlivce)
- plnéni zdkonné povinnosti nebo rozkazu
- vykon préava a povolani

- riziko ve vyrob¢ a vyzkumu
Svoleni poskozeného

- svoleni poskozeného zasahuje do obcanského prava
- je tieba dodrzet tyto podminky:

1. musi se jednat o individudlni z4jem tykajici se jedince

2. musi byt zietelné, srozumitelné, dobrovolné a vadzné¢ minéné. Vyzaduje
plnou pravni zptsobilost poskozeného

3. nesmi byt dodate¢né, musi byt dano soucasné nebo piedem



Rizika ve vyrobé, vyzkumu a ve sportu
- jednd se naptiklad o zkoumani nakazlivych chorob. Ke zranéni pfi sportu musi

dojit v rdmci pravidel pfti hie

Vykon prava a povolani
- jedna se napt. o vykon rodicovské zodpovédnosti. Pfi vykonu povolani jde
zejména o policisty (pfedvadéni,

zatykani, kontrola totoznosti apod.)

1.1.1 Nutna obrana § 13 TZ

Pozitivni vymezeni nutné obrany
- Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci pfimo hrozici nebo trvajici utok na

zajem chranény Trestnim zakonem, neni trestni ¢in.

Negativni vymezeni nutné obrany
- nejde o nutnou obranu, byla-li obrana zcela zjevné nepfiméiend zptsobu ttoku
- podstatou nutné obrany je odvraceni toku, k ¢inu v nutné obrané je opravnén

kdokoliv, nasledek mize byt zptisoben pouze uto¢nikovi

Podminky nutné obrany
a) utok ohrozuje spoleCenské vztahy a zajmy chranéné Trestnim zdkonem

- zpravidla se jednd o tok cloveka, ale miize jit i o Gtok poStvaného zvifete
b) utok piimo hrozi nebo trva

- ptimo hrozici utok ma bezprostfedné nastat, nebo je nutna obrana
ptipustna proti utoku trvajicimu
¢) pfimétenost obrany

- nejde o nutnou obranu, byla-li obrana zcela zjevné nepfiméiend zptisobu

utoku
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O vyboceni z mezi nutné obrany - exces jde, kdyZz:
a) obrana byla zcela zjevné nepiiméeiend zptisobu utoku
b) obrana nebyla soucasna s utokem tzn., ze utok jesté¢ piimo nehrozil,

anebo se v obran¢ pokracovalo i v dob¢, kdyz uz utok skoncil

1.1.2 Krajni nouze § 14 TZ

Pozitivni vymezeni krajni nouze
- Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci nebezpe¢i pfimo hrozici zajmu

chranénému Trestnim zadkonem, neni trestnym ¢inem

Negativni vymezeni krajni nouze

- nejde o krajni nouzi, jestlize bylo mozno toto nebezpeci za danych okolnosti
odvratit jinak, anebo zplisobeny nasledek je ziejmé stejné zavazny nebo jesté
zavaznéjsi nez ten, ktery hrozil

- podstatou krajni nouze je stfet dvou zajmi, k ¢inu v krajni nouzi je opravnén

kdokoliv, avSak nasledek mize byt zptisoben komukoliv.

Podminky Kkrajni nouze
a) odvraci se nebezpeci, které hrozi zdjmim chranénym Trestniho zakona.

- muze byt zplsobeno piirodni silou (napi. pozar zpiisobeny bleskem,
povoden), clovékem (zalozeny

pozar, zaplava zptisobend vypusténim rybniku), rozzufenym zviretem .

b) nebezpeci hrozi ptimo, tj. bezprostiedné

- nejde o krajni nouze pokud nebezpec¢i pominulo, nebo mé teprve nastat.
c¢) nebezpeci nelze za danych okolnosti odvratit jinak (nutnost hledat zptisoby jak
se nebezpeci vyhnout)
d) zpisobeny nasledek nesmi byt ziejme stejné zavazny nebo jesté zavazn€jsi nez
ten, ktery hrozil
e) ten, komu nebezpeci hrozi, nemé povinnost ho snaset (ne vsak policista, vojak,

plav¢ik, hasic...)
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Vybodeni z mezi krajni nouze (exces):
a) zpusobeny nasledek byl ziejme stejné zdvazny nebo jesté zavaznéjsi nez
ten, ktery hrozil
b) jednani nebylo provedeno v dobé¢, kdy nebezpeci bezprostiedné hrozilo
¢) nebezpeci bylo mozno za danych okolnosti odvratit jinak
d) byla zde povinnost nebezpeci snaset
Nebezpe¢im se rozumi stav hrozici poruchou zajmi chranénych Trestnim

zédkonem

1.1.3 Opravnéné pouziti zbrané § 15 TZ

- trestny Cin nespachd ten, kdo pouzije zbrané v mezich zmocnéni piisluSnych
zakonnych ptedpist, zakonnymi pfedpisy se zde rozumi napt. zdkon o Policii
Ceské republiky, zakon o Obecni policii, celni zdkon, zdkon o Bezpecfnostni

informacni sluzb¢, zdkon o Vézenskeé sluzbé a Justicni strazi apod.

Pojem zbrané

- zbrani se rozumi zbrai v technickém slova smyslu, pfedevsim pak zbraii:
a) stfelna (pistole, puska, samopal)
b) se¢na (mec, Savle)
¢) bodna (1to¢ny niz, boddk), nebo

d) hromadné U¢innd zbran (granat, trhavina)
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2 Vieobecné taktické zasady v sebeobrané

2.1 Bolest a jeji vyuziti v boji

Bolest je nedilnou a velmi diilezitou soucésti kazdé sebeobranné ¢i bojové situace.
Funkci bolesti v sebeobran¢ mizeme rozdélit podle tcelu :

1. Potlacenim agresivity protivnika (zastraseni)

2. Znehybnéni ¢i vychyleni protivnika z osy

3. Likvidace aktivity protivnika (fyzické vyfazeni z boje)

Pro potiebu sebeobrany délime bolestivé pocity do tii stupit :

1.stupen : Pocit bolestivosti je nepatrny a je tedy mozno ho viili zcela
potlacit a jednat tak, jako kdyby viibec nepusobil. I v této nepatrné mire
bolest plisobi na CNS (centrdlni nervovy systém) tak, ze védomé
premahani bolesti a pokracovani v provadéné akci ¢astecné zpomaluje a

prodluzuje reakéni doby.

2. stupern : Bolestivost se potlacuje pouze s vypétim celé viile a to jenom
na kratkou dobu. Védomi a pocit bolesti znacné ovlivituje jednani, pohyby
jsou uspéchané a mén¢ koordinované. Reakéni doby se podstatné

prodluzuji.

3.stuperni : Pocit bolesti je tak intenzivni a pronikavy, Ze jej pomoci vile
nelze premoci. Védoma i1 podvédomd snaha zbavit se bolesti zdsadné
ovlivituje jednani. Jestlize neustane bolestivy podnét, tak nastava Uplné
poddani se bolesti, nasleduji mimovolni reflexni reakce napt. ktik, svijeni,
ztrata védomi. Tento stav nastava vétSinou pii Gtoku na zv1ast’ citliva mista
na téle, kdy dochazi k poskozeni organismu a bolestivost odezniva po
dlouhé¢ dobé.

(Nachodsky, 1992)
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Prvni stupenn bolesti tedy nemd v bojové situaci podstatny vyznam. Vnimani
bolesti je ryze individualni zalezitost. Kazdy ma prah bolesti jiny. Prah bolesti se

da trénovat a obecné se snizuje pfi :
- Afektech (zufivost, zloba)
- Jednani celé ovladané myslenkou majici fanaticky charakter (nenavist,

nadSeni)

- Omameni navykovymi latkami (alkohol, drogy)

Naproti tomu vnimavost na bolestivé pocity se zvySuji pii :

- Vsech afektech, které maji skli¢ujici charakter (strach, nejistota, izkost)

- Nedostate¢ném prohtati organismu, napft. pocit zimy

Pocit bolesti 1ze v bojové situaci vyvolat:
Tlakem: nasazenim tlaku je zdanlivé pomalé, ale mnohdy uc¢inné.
Vyvolava se obvykle prsty, klouby, pfedloktim. Po ukonceni tlaku se pocit
bolesti ve vétsin€ ptipadi sniZzuje nebo zcela mizi.
Uderem: klouby, viemi uderovymi plochami ¢&i tvrdym piedmétem
(zbran). Je potieba jej provadét maximalni rychlosti a silou. Po zasahu

pocit bolesti ziistava Casto i graduje.

Pacenim: tedy ptivedeni kloubu do nepiirozené polohy. Bolest ustupuje

témé&f ihned po uvolnéni, dojde-li ale k poskozeni kloubu, bolest ziistava.

Padem: shozenim ¢i hozenim protivnika na tvrdou podlozku

Bolest vyvolame tutokem na citliva mista ¢i body. Na lidském je téle je

ptes 50 citlivych mist ¢i bodd, které po dirazném a razantnim utoku zplsobuji
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bolest 2 a 3 stupné. V ramci boje a taktiky nemusime znat vSechny konkrétni
body, protoze utok na jednotlivd mista je velmi problematicky vzhledem

k velikosti zasahové plochy, ale postaci ndm znét mista, které tyto body sdruzuji.

Jsou to oblasti:

- Oblast hlavy: vhodny je uder na bradu dlani, pésti ¢i loktem dale na vn&;si
zvukovod, licni nerv, nosni chrupavku a také tlak na o¢ni bulvu.

- Oblast krku a patefe: utok malikovou hranou ¢i tlakem predlokti na
tepny a Stitnou chrupavku.

- Plexus solaris (nervovy pletenec): utok pésti, loktem, kolenem, Spickou
¢1 patou boty.

- Oblast dutiny briSni a genitalii: Utok loktem, malikovou hranou
kolenem, Spickou a patou boty je velmi efektivni a bolestivé.

- Stehenni sval: zasazitelnost Spickou nebo hrnou boty.

- Koleno, holen, nart: zasazitelnost Spickou nebo hrnou boty.

- Klouby : Prsty, zapésti, loket, rameno, koleno — zranitelnost paenim.

(Haska, 2005)

2.2 Vyuziti vzdalenosti a ¢asu v sebeobrané

2.2.1 Casovani

Casovani je nedilnou soucasti jakékoli bojové situace. Vyznam casu v boji je
velmi dilezité, spravné vyuziti a je velkou vyhodou, ktera ve vétSiné pripadi vede
k ovladnuti a naslednému porazeni soupete.

Casovani (timeing) délime na t¥i zakladni typy:

1. Napadeni bez souperova ttoku

Sviyj utok realizujeme jesté pfed napadenim soupefe a to v momenté, kdy
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se utoCnik chystd zattocit, pficemz jeho propojeni myslenky s télem je na
ptli cesty, Cili uz nedokaze v potiebném Case reagovat a provést obranu

nebo utok.

. Reakce na protivnikiv utok

2.1. Svoji utocnou techniku provedeme pii zacatku soupefova utoku, kdy
zachytime soupetovo rozpoleni v zac¢atku jeho techniky a to:

2.1.1.  Pred fyzickym tutokem, kdy vycitime umysl pted zapocetim
soupetovy techniky, tedy za¢atek mentalniho utoku.

2.1.2. Vykonani techniky pii rozezndni soupeiovy nepiipravenosti na
zacatku jeho fyzického pohybu sméfujiciho k utoku (pocatek fyzického
pohybu).

2.2.  Obranou techniku provadime po c¢ase soupefova utoku, kdy
vykonavame techniky na konci soupefova Utoku nebo mezi Uto¢nymi
technikami nebo zachycenim ¢i blokovanim pocatecniho utoku pted tim,

nez zacne dalsi atok.

Techniky strategie

Tyto techniky jsou uzplisobeny tak, aby vyvedly soupete z koncentrace a
uvedli nés tak do lepsi bojové pozice.

3.1. Technika lakani : spoc¢iva v provokujicich technikéach, které soupeie
donuti k utoku.

3.2. Technika vychyleni : jsou techniky, které naruSuji soupetovu fyzickou
¢i mentélni rovnovéahu.

3.3. Technika soustavného utoku : soustavny utok na soupefe ho nuti

k defenzivnim technikam (techniky blokl) a nasledny ustup z bojové akce.
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2.2.2 Prizpusobeni vzdalenosti

Vyhnuti se uto¢nikovu ataku znamend ptizplsobit svou vzdalenost nad sféru
zasahu, kde jsme mimo dosah soupetfovy sily. Chceme-li vSak soupeie ohrozit,
musime vzdalenost piizpiisobit tak, abychom mohli spravné provést svou techniku
a pfi tom co nejvice eliminovat soupeftiv mozny utok. Musime tedy zaujmout
takovy postoj, ktery nam dovoli rychly vypad, ktery néas kratkym a rychlim
krokem piivede do pfimého styku se soupefem. Nesmime vSak podceinovat

soupetovi schopnosti, dovednosti boje a znalosti taktiky jeho vedeni.

Existuji tfi typy efektivni vzdalenosti:

1. Opravdova vzdalenost mezi soupefi

2. Nejlepsi vzdalenost pro vykonani vlastni techniky (individudlni ucinna

vzdalenost)

3. Vzdalenost soupefe (4€inny dosah protivnika)

-V bojové situaci je dilezité zaujmout takovou pozici, abychom byly tésné
nad mezi zasahu a byly schopni utoku.

- Pro provedeni spravné techniky (uder, kop, hod) je nutna vzdalenost pod
mezi zasahu.

- Ma-li atocnik zbran (hal), je potfeba bezprostiedné zkratit vzdalenost,
abychom co nejvice snizili destruktivni silu na konci zbrané.

(Urgela, 2006)
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2.3 Uderové plochy

Jsou takové casti téla, kterymi prichdzime do taktilniho styku se soupefem a
pfenasime jimi energii. Jsou to predev§im mista na nohou a rukou, kterd jsou
dostateéné tvrdé. Uderovych ploch je velmi mnoho a mnohdy jsou uréeny pouze

pro specifické udery na konkrétni mista na téle.
Uderové plochy a jejich japonské ekvivalenty
Hlava:

- Celo + temeno hlavy (men)

Horni koncetina:

- Loket (empi)
- Predlokti (van)

Ruka:

- Oteviena dlan (sho)

- Hibet ruky (haisho)

- Malikova hrana oteviené dlané¢ (shuto)
- Palcova strana obracené ruky (hajto)

- Patadlané (teisho)

- Horni strana zapésti (kakuto)

- Natazen¢ vSechny prsty (nukite)

- Jeden nataZeny prst (ippon nukite)

- Jeden natazené prsty (nihon nukite)

- Jeden kloub ohnutych prsti  (ippon ken)
- Medvédi tlapa (kumade)
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Pést:

Prostfedni kloub (naka daka ippon kenn)

Malikova hrana zaviené pésti (tecui)

Klouby ukazovéacku + prosttednicku — zeptedu (sejken)

Klouby ukazovacku + prostiednicku — z vrchu  (uraken)

Spetka, soleni (washide)
Malikova strana zapésti  (seirjuto)

Palcové strana zépésti  (heito)

Dolni konéetina:

Kolen (hiza gashira)

Nart (hajsoku)

Malikova strana nohy (sokuto)
Palcové strana nohy (sokutej)
Pata (kakato)

Pefinky pod prsty (koshi)
Stazeni prsti  (cumasaki)

Prsty (hiraken)
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2.4 Uto&né a obranné techniky

2.4.1 Techniky rukou

Utoéné techniky rukou jsou velmi rychlé, u¢inné, malo zranitelné a jednoduché na
provedeni tderu. Proto jsou v souboji nejvice pouzivany. Nejcastéji se utoci
zavienou pésti, presnéji klouby ukazovacku + prostiednicku — zepredu (sejken),
dale pak malikovd hrana zaviené pésti (tecui) a klouby ukazovacku +
prostiednicku — z vrchu (uraken). Sila tderu samotné paZe nema dostatecné
znicujici uc€inek, spravné vyuziti rotacni sily téla doda potfebnou dynamiku a silu

tideru. Uto&né techniky rukou sméfuji nejéastéji na oblast hlavy a bficha.
Nejpouzivanéjsi techniky rukou:

1. Pfimi uder (direkt) — uZziti na stfedni a delSi vzdalenost
2. Hakovy uder (hak) — uziti na stfedni a del$i vzdalenost

3. Zvedavy uder (zvedak) — uziti na kratkou a stfedni vzdalenost

2.4.2 Techniky nohou

Jsou velmi tvrdé a uclinné 1utoéné techniky vedené nohama, které
zprostiedkovavaji delsi mozny dosah nez paze. Jejich pouziti je multi-spektralni a
narocné na zvladnuti a spravné provedeni. Nekteré techniky jsou fyziologicko-

ortopedicky naro¢né a nemohou je praktikovat vSichni.
2.4.2.1 Kopy na delSi vzdalenost (bodavé a Svihové kopy)

Jsou specifické svou narocnosti udrzet rovnovahu na stojné noze, nervo-svalovou
koordinaci, orientaci v prostoru a dobré zvladnuti ¢aso-prostorového citéni. Jsou
velmi oblibeny pro jejich dlouhy dosah a znicujici ucinek. Nejpouzivangjsi
uderové plochy jsou pefinky pod prsty (koshi), nart (hajsoku), pata (kakato) a

malikova strana nohy (sokuto). Hlavni pouzita sila téla je kyvadlo a rotace.
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Druhy kopii:

1. Kop vpied

Kop vpted po oblouku
Kop do strany

Kop do strany po oblouku
Kop vzad

A

Kop vzad po oblouku

2.4.2.2 Kopy na kratkou vzdalenost (drtici techniky)

Jedné se o kopy kolenem, jejichz tderova plocha je koleni kloub (hiza). Jsou to
velmi tvrdé techniky, které se velmi tézko blokuji. Pouzita sila téla je kyvadlo a

rotace.

Druhy kopi:

1. Kop vpied
2. Kop po oblouku vpied

2.4.2.3 Dupaci techniky nohou

Je velmi specifické odvétvi kop, které se vyuziva velmi ziidka pro jeho znicujici
ucinky a slozité slouceni se sebeobranou situaci. Techniky pracuji na principu
sniZeni télesné vahy z vyS§siho bodu do niz§iho. Uderova plocha je pata (kakato).

Druhy kopi:
1. Dupnuti

2. Bodovy kop se snizenim (proslapnutim)

(Urgela, 2006)
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2.4.3 Paky

Péka je uvedeni kloubu do nepfirozené polohy, kterd zplsobuje bolest. Pii
razantn&j$im pouziti mize dojit az k vykloubeni & poranéni kloubu. Ukolem je
tedy vyvolat v kloubu uto¢nika takovou bolest, aby se stal bezbrannym. Paky se
daji nasadit na zapésti, loketni kloub, rameno i1 dolni koncetiny. Paky slouzi
k znehybnéni, blokovani protivnika poptipad€¢ odebrani zbrané a transportu.

Paky se daji pouzit k potlaceni agresivity protivnika, znehybnéni ¢i vychylovani
protivnika, likvidaci fyzické aktivity a vyfazeni protivnika z boje. Negativum je,

v

VAN

Jejich pouziti vyzaduji pomérné dlouhodoby nacvik a ptesnost provedeni.

Obvykle nelze ptekonat abnormalni fyzicky nepomér.

Pfi nasazovani musime projit pAsmem moznych uderti a kopt protivnika.

- Nehodi se v boji proti skupiné utoc¢nikti

Vyznam paky pouzité v sebeobrané:

1. Prostfednictvim bolesti zplisobené pa¢enim je mozné uto¢nika donutit do
takové polohy, kdy uz neni nebezpecny (poloha na bfiSe, na zadech, na
kolenou a podobn¢).

2. Vyuziti strachu z nartstajici bolesti pfi kazdém dal§im pohybu.

3. ZneSkodnéni utoc¢nika poskozenim kloubu.

Paky se déli:

1. Paky na natazené pazi

- Vnitini rotace

- Vnéjsi rotace

2. Péky na ohnuté pazi
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2.4.4 Hody

Hody jsou specidlni bojové techniky, které maji Siroké uplatnéni ptfi¢emz stupent
narocnosti zvladnuti je Casové, technicky i1 fyzicky velmi naro¢ny. Pouzivaji se
jen na blizkou vzdalenost a v sebeobranné situaci by mél byt vzdy zakoncen

vyvadéci pakou nebo koneénym tuderem. Jejich hlavnim principem je vychyleni

soupere.

Rozdéleni hodu:

1. Techniky provedeni hodu v setrvani ve stoji
1.1.  Pomoci pazi
1.2.  Pomoci bokil
1.3.  Pomoci nohou

2. Techniky provedeni hodu s vlastnim padem
2.1. S padem vpied
2.2. S padem na stranu

2.4.5 Bloky

Jsou to obranné techniky jimiz obrance odvraci aktivni utok soupete. Bloku je

nepieberné mnozstvi a v zasadé se déli na tvrdé a mekké bloky hornich a dolnich

koncetin a pfesmyky ¢i uhyby trupu.

Tvrdé bloky vyuzivaji ke zmén€ sméru utoku razantni uder dolnich nebo

hornich kondetin.

M¢ekkeé bloky neboli smetaci funguji na principu vychyleni protivnikova

uderu z ptvodni dréhy.
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- Pfesmyky trupu jsou vyuzivany v kritickych momentech, kdy utok uz
nelze zastavit blokem &i Gthybem. Utoénikiv attak neni zastaven nybrz je
pomoci pfesmyku pouze zmirnén.

- Uhyb téla slouzi k vyhnuti se uderu a zaujmuti dalii vychozi sebeobranné
pozici.

Obranné techniky se vétSinou pouzivaji s kombinaci protiutoku. Pouziti technik se
odviji od feelingu.

(Haska, 2005)

2.5 Taktické zasady usmérnujici chovani obrance

Taktické zasady usmérnujici chovani obrance tak, aby nezahajoval boj

za situace pro néj nevyhodné

- Pokud se nenachazime v Casové tisni, snazime se vyhrocenou situaci
ptevést ke smiru ¢i rozchodu
- Vycitime-li vznik sebeobranné situace, musime byt ve stavu celkové

pfipravenosti :

1. ZvySena pozornost

Udrzovani si dostatecného prostoru kolem sebe

Ptiprava zbrané ¢i taktického prvku (blokovani zrakovych vjemi)
Zaujeti vyhodné vychozi sebeobranné pozice

Drzime se zasad nutné obrany (§ 13 Trestniho zdkona)

U neozbrojeného utocnika si drzime vypadovou vzdalenost

e A A R e I

U ozbrojené¢ho utocnika vyuzivame nepfipravenosti zbrané k Utoku
nebo ma-li zbrai v pohotovosti, snazime se vyuzit prostoru a predmétt
v dosahu.

(Haska, 2005)
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2.6 Boj proti skupiné

Boj proti skupiné ato¢niku

Boj jednotlivce proti skupiné uto¢nikl je velmi slozitd a méa své specifické
kterych v boji proti skupin€ neni mnoho. V zésadé se vyhybame bojovym prvkiim
s charakterem delSiho kontaktu s tito¢nikem jako jsou paky a znehybnéni. Dale by
nam mélo byt jasné, Ze boj neozbrojeného proti ozbrojenym uto¢nikiim je marny a
to obzvlast, jestlize bojujeme v otevieném prostoru. Takticky pomoci
improvizace se snazime ziskat zbran nebo jiny prostiedek, ktery by ndm umoznil
zvyhodnéni v boji (htl, zidle, popelnik, kdmen, apod.) i proti neozbrojenym
uto¢nikiim. Samoziejm¢é bychom nemély opomenout vyuziti terénu a prostoru
v nas prospéch a tim ziskat vyhodu v boji, kterda mize mit rozhodujici vliv na

vysledek boje.

Taktické zasady pro boj jednotlivce proti skupiné

1. Neustala kontrola postaveni protivniki, kteti by mély byt neustdle v naSem
zorném poli je zakladnim pravidlem, které nas neustale nuti byt v pohybu
a vyuzivat prostoru v na§ prospéch. Nikdy se nesmime nechat obestoupit
¢1 zahnat do rohu pokud to neni nevyhnutelné posva¢ se snizuje nase
moznost manévrovani a taktizovani. Urcitou vyhodou je uzounka ulicka
do které¢ se vedle sebe vejdou maximalné¢ dva utocnici, ¢imz se
potencionalni nebezpeci zmensi, ale i snizi se pocet technik které mizeme

v boji pouzit.
2. Jestli-Ze nejdeme sami do aktivniho utoku (dosud jsme se nerozhodli o

nutnosti bojovat), je potfeba si stale udrzovat od vSech ¢lenti skupiny

bezpecnou vzdalenost nad sféru zasahu.

25



3. Nastane-li situace, kdy hrozici utok nelze odvratit a pfimo hrozi stiet,
sebeobranou situaci zahajime okamzitym daraznym situa¢nim piepadem
nejlépe za doprovodu vykiiku ¢i jinym zastraSujicim efektem (rozbiti
sklenice o zed’, aj.) ptsobicim na celou skupinu. Nedojde-li ke zhorSent,
¢i oslabeni vlastniho postaveni, zahdjime agresivni a razantni utok na
vedouciho — mluvc¢iho, nejagresivnéjSiho ¢lena skupiny. V opacném

ptipad¢ zahajime utok na nejbliz§iho protivnika.

4. Zékladnim taktickym pravidlem je se vzdy snazit vyloucit, pro nas
absolutné znicujici, utok celé skupiny a vyuziti vyhodnéjs$i zbrané c¢i

prostfedku a pak teprve vyuzivame ostatnich taktickych prvki.

5. SnaZime se pouZivat pouze rasantni a rychlé technické prvky bez dlouhého
kontaktu, ale s dlouhym dosahem. Tyto prvky musi spliiovat moZnost

rychlého premisténi a dalSich vazeb.

6. Probihajici pfimi atok jednotlivého Clena skupiny zastavujeme razantnim a
odstrasujicim technickym prvkem s dostatecnym dosahem. Tento prvek

nespojujeme se ,,zruSenim uto¢né akce®.

7. Bojovat az do uplné likvidace vSech utocniktl se da se skupinou ¢itajici 2-3
Cleny. U vétsich skupin je tieba navodit takovou psychologickou situaci,
kdy po rasantnim a agresivnim vyfazeni nckolika utocnikl je zbytek
skupiny zastraSen a sami od Utoku upusti. Je-li u velkych skupin situace
bojem netesitelna, méla by byt snaha o ziskani rukojmiho a vyjednavani.
Proti skuping, kterd ma vyhodnéjsi zbrané neni boj za béznych podminek
vibec realny. Pokud nejde o zbrané palné, feSime situaci dle moznosti a

v pfipadé ohroZeni Zivota uté¢kem.

Nejefektivngjsi obrana je : prsty do o¢i, tdery na citliva a bolestiva mista.
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Pti obran¢ je nutno si uvédomit funkci :

- Velikost thlu ohroZeni

- Utoku na kiidlo skupiny

- Odpoutani a likvidace pfedsunutého uto¢nika
- Prorazeni z obklopeni

(Hagka, 2005)

2.7 Boj na zemi

Boj na zemi je specifické a samostatné odvétvi boje. Je velmi osobité a pouziti
spravnych technickych prvki je odvozeno od feelingu (vyciténi). Pii stfetném boji
muze dojit k boji na zemi, kterému se snazime vyhnout, protoze je pro nas
nevyhodné. Boj na zemi je situace, kdy jeden nebo dva protivnici nestoji na nohou
a dotykaji se zem¢ i rukama. V praxi dochazi k tomu, Ze napadeny se dostava do
nezvyhodnéné pozice, Cili na zem, zatim co uto¢nik je na nohou a snazi se svou
zvyhodnénou pozici vyuzit. I ptes vyhodou pozici je Gtocnik omezen na kopy
nebo vyuziti své vahy tim, Ze omezi napadeného v pohybu zalehnutim. Zasadou je
se vzdy rychle z orientovat a dostat se do vychozi sebe obranné pozice (na zadech,
¢elem a nohama k protivnikovi) , kdy miizeme u¢inn¢ odrazet hrozici utok. Branit

se muzeme bloky, kopy ¢i pakami na dolni koncetiny.

Taktické zasady pro mimo postojovy boj:

1. Obrance lezi na zemi, utocnik stoji:
Zakladni polohou je leh témétf na boku, nohy pokréené, kolena u sebe,
chodidla rovnobézné se zemi smérem k uto¢nikovi. Jakmile se uto¢nik
dostane do sféry zasahu kopu, kopneme hranou chodidla proti jeho holeni
¢i koleni. Vstavani je mozné jen v tom piipad¢, kdy je Gtocnik dostatecné
vzdalen nebo ochromen na$im kopem. Styl vstdvani je mozny i jako pfi

sprinterském startu, ¢imz ziskdme potfebny cas a vzdalenost k zaujmuti
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2.

lepsi pozice. Je-li mozno, spojime svou obranu s taktickym prvkem

blokovani zrakovych vjemu (vhozeni hrsti pisku do obliceje).

Oba na zemi:

K situaci, kdy oba lezime na zemi vyuzivame tvrdé techniky kratkych
udert na citliva mista a tlakové body. Ma-li uto¢nik zbrani, blokujeme
nejdiive ji. K odebirani zbrané pouzijeme paku ¢i uder. Dostaneme-li se

uto¢nikovi za zada, snazime se aplikovat Skrceni pomoci predlokti.

3. Utocnik lezi, obrance stoji:

Jedna se o velmi vyhodnou situaci, ktera nastava velmi zfidka. Vzdy se
snazime pfiblizovat k tito¢nikovi z boku nebo od hlavy, nikdy ne vSak od
nohou. Dovoli-li situace, snazime se vyuzit zbran¢ k ideru. Beze zbran¢ se
snazime utocnika eliminovat pomoci kopi, bez ohledu na jeho kryt.
Jestlize je nutné pfistoupit k protivnikovi od nohou, nechdme ho radégji
vstat, kdy v pribéhu vstavani zautoime. Vzdy se snazime vyuzit
zvyhodnéné pozice a nejit za Gitocnikem na zem, neni-li to nezbytné nutné.

(Hagka, 2005)
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3. Cile, ukoly a metodika prace

3.1 Cil prace

Cilem této bakalatské prace je popis a zpracovani vybéru vhodnych
technickych prostiedkli sebeobrany pro jednoduchou a efektivni obranu proti
napadeni kratkou bodnou zbrani. Dale si klade tato prace za cil shromazdit

materialy obsahujici zékladni techniky a principy sebeobrany.

3.2 Ukoly prace

1. Shromazdit materialy souvisejici s tématem zavére¢né prace
Analyzovat materialy a dostupné informace o zakladech sebeobrany
Popsat takticko-technicky sebeobranny postup pii napadeni nozem

V experimentalnich skupinach Zen provadét vycvik sebeobrany

M

Na zéklad¢ vlastnich praktickych zkuSenosti a dovednosti natocit kratké

videa se sebeobrannymi technikami

3.3 Metodika prace

a) z nastudovanych materialt literatury vybrat zékladni principy a

takticko-technické sebeobranné prvky

b) na zaklad¢ poznatkii z praxe a z nastudované literatury sestavit

modelové sebeobranné situace
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4. Nuz

Kratkou bodnou zbrani mtiizeme rozumét jakykoliv predmét, jenz ma jeden konec
zaSpicCatély tak, ze muze poranit me¢kké tkané lidského téla. Charakter, velikost,
tvar a material bodné zbran€ se méni podle piipravy utocnika nebo okolniho
materialniho prostfedi. Zbrani se tedy mulize stat stiep skla, dfevény ¢i kovovy kil
¢i kolik, propisovaci tuzka, rampouch ledu, Sroubovak, nizky, hiebik, niiz a dalsi
Spicaté predméty. NejCastéjsi a nejpouzivanéjsi kratkou bodnou zbrani je niiz, pro
své vyborné bodné a fezné vlastnosti, jednoduché a bezpecné pouziti a snadné
pofizeni.

Nozl je nepfeberné mnozstvi a jejich rozdé€leni je dle pouziti (nlz
kuchynsky, lovecky, rybatsky, vojensky a dalsi.) a konstrukce (niz s pevnou
Cepeli, zaviraci niz, vystfelovaci, multifunkéni, hazeci a jiné) . Také je rozdil
v pouzitych materidlech, noZze mohou byt z oceli, uslechtilé oceli, mékkych kovii,
ze skla, z keramiky ¢i plastu. Nebezpecna ¢ast noze kromé $picky samotné je ostra
Cepel, ktera ma fezaci funkci. Tvar, délka a pocet feznych ploch udavaji
nebezpecnost zbrané¢. NUz miiZze byt oboustranné brouseny nebo miize mit na
jedné strané zvrasnéni (pilku), ¢i misto klasické Spicky ma tfeti malou zkosenou
cepel. Tvar neni az tak dulezity, necastéji se setkdme s cepeli do tvaru Savle, hada
(zvInéna Cepel), trojhranu a klasickou plochou a rovnou. Nejdilezitéjsi je délka
noze, ktera urCuje zpiisob utoku a obranu vuc¢i ni. Pro noze s delsi cepeli jsou
charakteristické Svihové Utoky, proti kterym se jde lépe brénit, oproti noziim
s kratkou &epeli, pro n&z je dominantou utok pomoci bodavych technik. Utoky

maji své zékladni rozdéleni, ze kterych vychazi i obrana.

Druhy ttoki:
- pfimi vpich
- vpich z hora dold
- vpich ze spodu na horu (rozparani)
- vpich po diagonale na kli¢ni kost
- Svihové (sekaci) techniky ze strany do strany

- Svihové (sekaci) techniky do kiize
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Objevi-li se v bojové situaci bodna zbran, je tfeba si uvédomit, ze uz nejde
jen o hrozbu ubliZzeni na zdravi, ale o ohroZeni Zivota a je tfeba se podle toho
chovat. V prvé fadé se snazime ziskat vyhodnéjsi zbran ¢i pozici pro nasi obranu.
Nema-li uto¢nik zbran zcela pfipravenou, zahajime ihned utok a to kopem nebo
zkracenim vzdalenosti a zablokovanim pohybu protivnika. Udery a kopy vedeme
co nejrychleji a nejrazantngji, aby se utocnik musel bréanit a piestal pfipravovat
zbran. Nejefektivnéjsi je kombinace tutocnych technik s pouzitim zbrané
(popelnik, zidle, tdgo, pivni ldhev a dalsi). V aktivni sebeobranné akci tedy
vyuzivame tyto taktické prvky:

- Vyuziti dostupné zbrané

- Blokovéani zrakovych vjemu (pisek, popel do oci)

- Durazny soustavny utok

Ma-li utocnik zbran pfipravenou a uték uz neni mozny, drzime si od
protivnika odstup vzdy mimo sféru zasahu zbran¢. Mame-li zbran pouzijeme ji.
Nejvyhodnéjsi zbrané jsou s dlouhym dosahem ( zidle, hil, destnik, tago a dalsi).
V nékterych piipadech mizeme uto€nika zastrasit tim, Ze po ttocnikovi budeme
hazet rizné predméty (sklenice, lahve, kulecnikové koule, kameny, zidle,
popelniky a jiné vhodné predméty). Nemame-li zbran, veskeré naSe utoky hornich
a dolnich koncetin sméfujeme proti uto¢nikové ruce se zbrani. Nasim hlavnim
ukolem je protivnika odzbrojit a to uderem, kopem nebo péakou. Z taktickych
prvki vyuzivame nejcastéji:

- Pouziti vyhodnéjsi zbrané

- Udrzovani bezpecné vzdalenosti mimo sféru zdsahu

- Udery a kopy vedené proti ruce se zbrani

Veskeré utoky at’ uz se zbrani nebo beze zbrané jsou rytmizovany. Proto
pii moznosti kratSitho pozorovani a feelingu lze predvidat dalsi uto¢nikiv pohyb.
Tim ziskdvame taktickou vyhodu a muizeme soupefe technickym prvkem

znesSkodnit.
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4.1 Obranné reSeni utoku nozem

V této kapitole se budu zabyvat konkrétnimi Gtoky nozem, které jsou idealizované
pro obranou techniku. V redlném boji mohou nastat nescetné excesy, které nas
nuti vyuZzivat jiné sebeobranné techniky nebo je ptizpiisobovat. Proto by obrance
mél premyslet Siroko spektralné a neustdle analyzovat situaci a kombinovat

moznou obranu.

Excesy: nedostatek mista, velka vzdalenost, nestandardni postoj protivnika,
nevhodné svétlo, nevhodné povétrnostni podminky (snih, dést), Spatnd podlozka
(bahno, feka), nevhodné obleceni (sako, dlouhé $aty), nevhodna obuv (nazouvaky,

lyzaky), predeslé urazy (zlomena noha), atd. .

4.1.1 Pfimy vpich

vV

tézkou obranu. Technika pfimého vpichu se provadi na kratkou vzdalenost a
v mnoha pfipadech bez ptedchozich znakii utoku. Proto je velmi tézké samotny

utok rozpoznat véas a reagovat.

Modelové situace:

1. Pfi rozpoznani Utoku soupefe s nepfipravenou zbrani (zbran odhaluje ¢i
vytahuje z pouzdra), ihned blokujeme jeho pohyb rukama a kopem kolene do
intimnich mist nebo uderem hlavy do obli¢eje soupefe,tim jej navolnime a
provadime paku na loket, kterou uto¢nika ptinutime si lehnout.

(video ¢.1)

2. VEtsi rozsah sebeobrannych technik mame pii v€asném rozpoznani tutoku, i
kdyZz utoénik ma zbran zcela pfipravenou. Je-li zahdjen utok, Ukrokem a
pfesmykem téla se vyhybame utoku, soucasn¢ s iderem lokte do Zeber blokujeme

ruku se zbrani a pomoci paky na zapésti jej pfinutime si lehnout. (video ¢.2)
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4.1.2 Vpich z hora doli

Urc¢itou vyhodou se stava fakt, Ze pokus Utocnika o Utok je vzdy zfejmy.
Protivnikova paze musi projit napfahem a tim dava jasné najevo utok a jeho
zpisob. Akce probihd na stiedni vzdalenost a je vétSinou provazen vykrokem
vpted. Pohyb je slozen z nékolika ¢asti, proto provedeni trva delsi dobu a to nam

dava dostatek ¢asu na sebeobranou reakci.

Modelové situace:

1. Protivnikova paze pii Gtoku je mirn€ ohnuta v loketnim kloubu, ¢ehoz miizeme
vyuzit pfi obrané. Sou€asné s uto¢nikem vykracujeme smérem v pred. Tvrdym
blokem zastavujeme soupeiiv pohyb paze. Souc¢asné navolnime soupete uderem
ruky na pletenec hrudni a provadime paku na pazi se zbrani.

(video ¢.3)

2. Utok = pohyb a toho vyuZijeme ve sviij prospéch. Jakmile Gtoénik zatitodi,
vyuzijeme jeho kinetické energie tak, ze utocnou pazi odklonime blokem
z ptivodni drahy, navolnime soupefe uderem na pletenec hrudni a vyuzijeme ji
k nasi technice. Idedlni technikou se stava ptehoz ramenni (soeanage ipon).

(video ¢.4)

4.1.3 Vpich ze spodu na horu (rozparani)

24

nepotiebuje naptah, Utok je nendpadny a tim i stupeit nebezpecnosti vyssi.
Technika je vedena po oblouku a vyuzivd se na blizkou az stfedné¢ blizkou

vzdalenost.
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Modelova situace:

S vykrokem stranou tvrdé blokujeme Gto¢nou pazi obéma rukama nad zapéstim.
Blok by mél byt razantni se silnym tchopem. Dokro¢ime tak abychom byly vedle
uto¢nika a zaroven nasadime paku na loket (kanuky gatame).

(video ¢.5)

rv__r

4.1.4 Vpich po diagonale na kli¢ni kost

Charakter utoku je podobny jako vpich z hora doli. Attak je zcela zfejmy a je
provadén na stfedni vzdalenost. Utok smé&fuje na kliéni kost nebo na kréni tepny.
Utok je vedeny s velkou $vihovou energii, diagonalné na nase t&lo. Obranu lze

provést zkracenim vzdalenosti €1 vyuzitim pohybového potencidlu tito¢né paze.

Modelova situace:

Soucasné s vykrokem provadime blok protilehlou pazi a uder druhou. Blokujici
paze svadi po oblouku smérem doli uto¢nou pazi soupefe. Po urazeni celé
vzdalenosti a vyto€enim se soupetovi zddy nasazujeme paku na loket o rameno
coz prinuti uto¢nika upustit bodnou zbran. Pokracovanim v pohybu nasadime
péku na loket a rameno a uvadime uto¢nika na zem.

(video ¢.6)

4.1.5 Svihové (sekaci) techniky ze strany do strany

Svihové techniky jsou vedeny na dlouhou vzdalenost a sm&fovany na krk obrance.
Utok je dvoudoby, coZ nam dava Sanci se branit. Obrana beze zbrané je mozna
pouze zkracenim vzdalenosti, kterou provadime pravé v mezidobi utoku, kdy je
prvni faze seku témét dokondna a setrvacnost uto¢nikovy znemoziuje okamzitou

zmeénu smeru.
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Modelova situace:

Tésné po probéhnuti prvni faze Gtoku rychlym a snizenym posunem vpied se
dostavame do blizkého kontaktu se soupefem. Obéma rukama blokujeme vracejici
se ozbrojenou pazi protivnika. Utoénika vychylime a podkopnutim stojné nohy
(osoto gari) jej dostdvame na zem.

(video ¢.7)

4.1.6 Svihové (sekaci) techniky do kize

Tento druh Utoku se vyuzivd s del$i bodnou a feznou zbrani (lovecky nlz,
kuchyiisky niz). Technika utoku je na dlouho vzdélenost a ohrozuje horni
polovinu téla. Utoky jsou vedeny z napiahu a jsou spojené s vykroky vpied a jsou
tedy pomérné rychlé. Nevyhoda pro Gto¢nika a tedy vyhoda a Sance pro nés jsou
napfahy, kdy je uto¢nik nepfipraven se branit. Obranné techniky provadime po

zkraceni vzdalenosti.

Modelova situace:

Pti spravné nacasovani s vykrokem vpted blokujeme obéma pazemi uto¢nikiv
utok a pomoci paky na loket (Ikkjo) jej dostdvame na zem.

(video ¢.8)
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Zavér

Tato prace je zaméfend na problematiku sebeobrany pii napadeni nozem a na
seznameni laika se zakladnimi principy sebeobrany.

Sebeobrana je dosti rozsahld problematika, kterd v sob& skryva stovky let
vyvoje a zkuSenosti. Propracované postupy, jak se branit a techniky jimiz se
muzeme branit, se Clovék nemlze naucit za vikend a je tedy potieba se
sebeobran¢ vénovat systematicky a dlouhodob¢, nejlépe uz od détstvi. Cviceni a
studovani sebeobrany udrzuje naSe télo a ducha vrovnovaze. U¢i nds realné
myslet a spravné reagovat ve stresovych situacich.

Objevi-li se vSak v boji bodna zbran, je na lidském usudku ma-li v boji
pokraCovat nebo se snazit uniknout. Dle mého usudku a zkuSenosti usuzuji zZe
utek je nejlepsi obrannd akce, ale ne vzdy je to mozné. Nemoznost Gtéku muize
mit nékolik pfi¢in, napiiklad, kdyZ mame s sebou doprovod (partnera, kamarada)
nebo neni kudy utéci. Proto vénovani se nacvikiim krizovych a sebeobrannych
situaci, je velmi dilezité. Tréninky nés nauci rychlému a efektivnimu jednéni.

Musime si uvédomit Ze Zijeme v rychlém, modernim a agresivnim svéte,
kde ve vétsing ptipadii vam nikdo v boji nepomize, kazdy si hledi svého a nechce
byt sdm ohrozen a mit zbytecné problémy.

V mé praci je jen zlomek toho, co se miizeme naucit a absolutni minimum,
které nam v sebeobrannych situacich bude stacit.

Nejdilezitéjsi je si uvédomit skutecnost: ,, Venku ani doma nejsme

v bezpeci “ a je tieba byt pfipraveny.

» Stésti pireje pripravenym*
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Resumé

1. Téma préce:

2. Cil préace :

3. Metody :

4. Vysledky :

5. Pfinos :

Taktika sebeobrany ve vybranych modelovych

situacich (napadeni kratkou bodnou zbrani).

Cilem této bakalatské prace je popis a zpracovani
vybéru  vhodnych  technickych  prostfedka
sebeobrany pro jednoduchou a efektivni obranu proti

napadeni kratkou bodnou zbrani.

Vybeér zakladnich sebeobrannych principti.

Propojeni praxe s psanymi informacemi.

Sebeobrana je redlna pouze za piedpokladu
dlouhodobého tréninku.
Vyuka musi byt zamétena na jednoduché, fyzicky

nenaro¢né a u¢inné techniky.

Vyuziti prace jako vychoziho zdroje pro

sebeobranu.
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Resume

1. Subject

2. Purposes of the work :

3. Methods :

4. Results :

5. Benefit :

Tactic of self-defence in the particular model

situations attack with short stabbing weapon).

The aim of this bachelor thesis is description and
selection of suitable technical means of self-defence
for simple and effective defence against attack with
short stabbing weapon.

Selection of the basic self-defence principles.
Link of practice with written information.

The self-defence is real only on assumption of log-
term training.

Tuition must be focused on simple, physically
undemanding and effective techniques.

Use of the thesis as an initial source for self-defence.
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