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Teorie sebeobrany

FAST defense systém

Anotace

FAST defense systém vznikl v USA a je postaveny na vyuce sebeobrany prostiednictvim
scénait a modelovych situaci. Hlavnim znakem je zvladani konfliktnich situaci. Primarné je
zaméeien predevSim na psychickou stranku sebeobrany. Vyuka zahrnuje vSechny faze
konfliktu. To znamend, ze obsahuje predkonfliktni, konfliktni, i postkonfliktni ¢ast. FAST
defense systém je vhodny jak pro Gplné zacatecniky, tak pro instruktory jinych sebeobrannych
systémi. Pii vycviku se vénuje velkd pozornost verbalni komunikaci. V soucasnosti se

vyucuji dve varianty. Civilni je ur€ena pro déti a dospélé, sluzebni pak pro policii a armadu.

Historie

FAST defense systém vznikal v letech 1989-1999 v USA. Zakladatel Bill Kipp, byvaly
zkuSeny americky vojak, se spojil s Mattem Thomasem, ktery je povazovan za tvilrce
modernich modelovych situaci. Jejich spolecnym usilim mohl vzniknout tento obranny
systém. Ten byl pak posléze upraven na zakladé Rocky Mountains Combat Applications
Training (RMCAT) programu. Vysledkem této spoluprace byl vroce 1998 FAST (Fear
Adrenal Stress Training) Defense program, ktery pokryl vyuku sebeobrany prostiednictvim
scénafi a nasledné i modelovych situaci.

Tento novy systém je predevSim zaméien na zvladani konfliktnich situaci prostfednictvim
psychickych schopnosti. Umoziiuje zdjemctim vyzkouset si své reakce, schopnosti, zkuSenosti
v redlné situaci. Unikatni protiuderovy oblek umoZziiuje obranci i uto¢nikovi bezpeci i pii
plném kontaktu.

FAST defense systém se rychle rozsifil po celych spojenych statech a diky Diku Chance i do

Evropy. V blizké budoucnosti je napldnovan seminaf i do Prahy.



Zakladatelé

Tento byvaly piislusSnik americké armady a USMC pistol Sharp Shooter je povazovan za
zakladatele FAST defense systému. Jako vojensky vycvikai mél moznost trénovat s elitnimi
oddily zcelého svéta a ziskdvat tak cenné zkuSenosti. Po odchodu z armady zamifil na
Filipiny. Zde pracoval jako vyhazova¢ a osobni ochrance. Vénoval se také filipinskému
bojovému uméni Arnis, ve kterém dokonce ziskal ¢erny pas.

Diky svym zkuSenostem z armady i sportu je Bill Kipp v soucasnosti povazovan za jednoho
z nejvétSich znalcl v teoretické, ale 1 praktické oblasti adrenalinového tréninku, stejné tak
jako modelovych situaci. Je autorem vice jak 50.000 scéndit, které slouzi k otestovani
naucenych technik sebeobrany proti ozbrojenym, ale i neozbrojenym uto¢nikiim v postoji, ale
1 na zemi. Déle je autorem né€kolika knih a instruktaznich videi, které jsou vysoce hodnoceny
mezi odbornou vefejnosti. Spole¢né s tymem instruktori se specializuje na vyuku sebeobrany
pro déti, dospelé, ale i taktickych postupii pro ozbrojené slozky. Také se zabyva
zdokonalovanim specialniho protiuderového obleku (Predator Armour), ktery je pouzivany

v ramci tohoto systému, pro nacvik modelovych situaci ¢i scénait.




Dik Chance

Blizky spolupracovnik Billa Kippa pochézi z Anglie, kde pisobil vice jak 25 let na britském
ministerstvu obrany. Vyrlstal v oblasti s vysokou kriminalitou a i diky své praci se Casto
dostaval do konfliktnich a Zivot ohrozujicich situaci. Po odchodu z ministerstva navazal
spolupraci s Billem a od t¢ doby mu pomaha propagovat FAST Defense v Evropé (zatimco
Bill se soustfed’uje na americky kontinent). Dik mé bohaté zkuSenosti s vyukou jak civilista,
tak i policistl a vojakli po celém svété. V ramei systému FAST Defense vyucuje Dik jednak
civilni, ale 1 sluZzebni formu v rdmci ozbrojenych slozek.

Po odchodu z ministerstva navazal spolupraci s Billem a od t¢ doby mu pomaha propagovat
FAST Defense v Evropé (zatimco Bill se soustfed’uje na americky kontinent). Dik mé bohaté
zkusenosti s vyukou jak civilistli, tak i policistd a vojakii po celém svété. V ramci systému

FAST Defense vyucuje Dik jednak civilni, ale 1 sluZzebni formu v rdmci ozbrojenych slozek.

Struktura kurzu

V soucasné dobé€ se systém vyucuje ve dvou variantach. Jedna civilni, kterd je zaméfena na
déti a dospé€lé a druhd sluzebni, kterd je urcena pro ozbrojené slozky policie, armady, ale i
soukromé bezpecnostni agentury. Kurzy jsou postaveny na vyuce sebeobrany prostrednictvim
scénaft a modelovych situaci. Kurzy jsou zaméfeny na zvladani konfliktnich situaci
prostiednictvim psychické stranky sebeobrany. Vyhodou tohoto systému je mozné pouziti pro
uplné zacatecniky, kteti neovladaji zddné sebeobranné techniky, ale je mozna i aplikace pro
pokrocilé studenty nebo instruktory jinych bojovych systémil. Cely systém je zalozen na
vyuce reakci na konflikt. FAST Defense se dlouhodobé zabyva vlivem stresu na ¢lovéka
v sebeobrannych situacich. Na zakladé¢ ziskanych znalosti a zkuSenosti vypracovali

propracovany systém scénafil, modelovych situaci. Tento systém vyuky nemd Zzadné urovné



vykonnosti, nedostavaji se certifikaty. Jde zkratka o nauceni se zvladat stresové a jiné
konfliktni situace. Na téchto kurzech si mize kazdy ovéfit své schopnosti reagovat a naucit se

uspésné zvladat konflikty.

Teoreticka vychodiska

FAST Defense systétm vyucuje sebeobranu komplexné, oproti jinym kurziim sebeobrany,
které vychazi z riznych bojovych uméni a jsou zamétena pouze na nacvik raznych obrannych
technik. Podle zakladatele Billa Kippa musi vyuka sebeobrany obsahovat nasledujici tfi
koncepty, ¢i oblasti:

e Povédomi o okoli (Awareness)
o Nastaveni hranic (Boundary setting)
e Bojova — fyzicka obrana (Combat — Physical Defense)

Povédomi o okoli si v§ima externiho prostiedi a pokousi se identifikovat znaky, které nam
umozni odhalit blizici se utok. VétSinou jde o utocnikovo chovani, rozpoznani blizici se
konfliktni situaci a dal$i souvislosti s tim spojené. Systém se snazi také navodit stav, ktery se
déje uvniti obrance. Zvladani stresu a nasledné reakce patii k zdsadnim otazkam. Diky
identifikaci béhem nacviku, dokaze potom obrance 1épe a efektivnéji reagovat na konflikt.

vvvvvv

tréninku. Jak muzi, tak i Zeny mohou pouzit verbalni obranu proto, aby zvladli konflikt.
Problémem je, ze existuje jen velice malo serioznich tréninkovych postupi. Druhym
extrémem je totalni ztuhnuti, coz vétSinou vyvold jesté agresivnéjsi reakcei ze strany ttocnika.
Skute¢na sila FAST Defense spociva v asertivnich komunikacnich schopnostech.
V asertivnim modu se obrance snazi o zvladnuti konfliktu bez toho, aby nakonec doslo ke
rvacce.

Reakce téla na adrenalinovy nartst jsou jednim z hlavnich faktort fyzické sebeobrany. Pokud
JiZ dojde k fyzické obrané, bylo prokazéano, Ze dochazi k pouziti maximalné péti technik boje.
Vétsina upolovych sportovell vSak doporucuje osvojit si dokonale dvé az tfi techniky, které
funguji. Techniky musi byt zalozeny na hrubé motorice, jelikoz adrenalin eliminuje jemnou
motoriku prakticky na zacatku konfliktu. FAST Defense vyucuje 5 zékladnich technik, které
funguji 1 v ptipad¢, Ze jde o malou osobu proti vétsi. Techniky jsou vyucovany jednoduchym,
ale systematickym zplsobem za pouziti kombinace olympijského koucovani, sportovni
psychologie a metodologie bojovych uméni. Na konci tréninku se tak student nauci vyuzit
nahly nartst adrenalinu pro zvySeni u¢inku svych sebeobrannych technik.



Metodika

FAST Defense systém se zabyva vlivem stresu na clovéka v sebeobrannych situacich. Na
zéklad¢ ziskanych znalosti a zkuSenosti vypracovali propracovany systém scénari,
modelovych situaci, které slouzi k vyuce. K vyukovym metodam patii rozpoznani bliziciho se
konfliktu, kontrola osobniho prostoru, vyuziti verbalni komunikace pro deeskalaci konfliktu,
techniky obrany v nevyhodnych pozicich, techniky fyzické obrany v plném nasazeni a dalsi
ruzné konfliktni scénafe. Pro nacvik byl vyvinut specidlni protiiderovy oblek, tzv. Armour
Predator Suit. Tento oblek spliiuje potieby a pozadavky instruktort, ktefi musi ustat plny
fyzicky kontakt. Vyuka FAST Defense nevyzaduje zadné specidlni prostory ani podminky.
Ptihlésit se mizou Uplni zacatecnici, kteti neznaji zadné techniky sebeobrany, ale i pokrocili
studenti, stejn¢ jako instruktofi riznych bojovych systémi. Vyhodou je pouzivani chranicti na
zuby, suspenzorti a dalSich pomicek. Ochranny oblek je urcen jen pro instruktory. Jediné
dostupné informace o FAST Defense systému jsou na internetu a pouze v angli¢ting.
Zakladatel napsal nékolik knih, které je moZné objednat, ale zase pouze v angliéting. V Ceské
republice bude mozné poprvé navstivit seminai FAST Defense 26. kvétna v Praze VrSovicich.
Seminaf povede Dik Chance, Director FAST Defense Europe.
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