Profesni sebeobrana II
Teze pro zkousku

Zkouska se sklada ze tfi Casti. Student musi kazdou cast absolvovat s minimalni
uspésnosti 50%. Konecna znamka je aritmetickym pramérem vSech tii hodnoceni.
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Podstata sebeobrany, jeji misto v systematice tpola

Osobni sebeobrana — jeji cile a znaky

Sebeobrana zZen — jeji cile a znaky

Profesni sebeobrana — jeji cile a znaky

Vznik sebeobranné situace (podle zakona)

Faktory zvySujici pravdépodobnost vzniku sebeobranné situace (prostor, cas,
komunikace,...)

Mrtvy thel

Akeni zona

Akcni thel

. Vzdalenosti (4)
. Struktura obranné techniky (navazani kontaktu (zkraceni vzdalenosti) — vychyleni

— nastup do techniky — kontrola)
Taktika v obrané (obrana utokem, obrana naslednim protiitokem, obrana
protiitokem)

. Zasady obrany proti uchopum
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Zasady obrany proti tderam

Zasady obrany proti objetim

Zasady obrany proti Skrcenim

Zasady obrany proti utokiim (achopem, objetim) zezadu
Zasady obrany proti kopiim

Zasady obrany proti ozbrojenému utoc¢nikovi
Zasady obrany proti kratké holi

Zasady obrany proti nozi

Zasady obrany proti ohrozovani stielnou zbrani
Zasady obrany proti dvéma a vice Gto¢nikum
Zasady obrany v znevyhodnéné poloze na zemi
Techniky znehybnéni (paze, nohy)

Techniky otoCeni leziciho soupere

Odvadéci techniky



28. Techniky udera v sebeobrané
29. Techniky kopt v sebeobrané
30. Techniky hodu v sebeobrané
31. Techniky Skrceni v sebeobrané
32. Techniky pak v sebeobrané
33. Techniky drzeni v sebeobrané

II. ¢ast
Ukszky

Predpoklada se, ze techniky budou provedeny dynamicky tak, aby bylo mozné sledovat
ucinnost akce proti utoku rychlému a silnému a vyuzit 1 dynamické faktory pohybu
utocnika a obrance. Dulezita je zde role utocnika, ktery ma byt co nejrealisti¢téjsi. Akei
obrance, kterého utocnik ,,predvida“ jeho pohyby, ceka na svou porazku, jeho utok je

pfili§ pomaly apod., nelze viubec hodnotit.

Hodnoti se predevsim tyto faktory:
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vybér vhodnych technik pro sebeobranu

struktura techniky

dynamika, pfesnost a plynulost obranné akce

dodrzovani zasad obrany

soulad s pravnimi, etickymi apod. normami

efektivnost obrany (+kontrola vlastnich pohybu 1 Gto¢nika)

obrana proti uchopu

obrana proti uderu

obrana proti objeti

obrana proti Skrceni

obrana proti utoku (Gchopem, objetim) zezadu
obrana proti kopu

obrana proti kratké holi

obrana proti nozi

obrana proti ohrozovani stfelnou zbrani

10. obrana proti dvéma a vice uto¢nikum
11. obrana v znevyhodnéné poloze na zemi

II1. éast

Ukazky sebeobrannych technik podle pozadavek zkousejiciho.

Hodnoceni:

stejné jako v II. Casti
spravna reakce na nahlou zménu utoku



