


Struktura predmeétu

Detfinice sebeobrany
Kategorizace sebeobrany, slozky sebeobrany,
mezioborové vztahy
Pojeti sebeobrany v ipolovych sportech a bojovych
umeénich
Piedevsim japonska bojova uméni (se kterymi mate
zkusenost)
Vyvoj teorie sebeobrany v Cesku
Ve 20. stoleti: od dzidZucu, pres branu,
sindefendologii...
Aktualni teorie sebeobrany
Teorie vybranych systémti: RBSD, S.P.E.A.R., KFM, ...



P &1

 Patii vzdélavani sebeobrany na vysokou skolu?




Od vycviku zalozeném na vire
pres zkusenost k diikaztim




Uvod prezentace a jeji cile

Je zde velké mnozstvi riznych systémi vycviku,
odlisuji se

Pohybovymi vzorci

Taktikou

Technickymi prostredky

Zajima nas obecny pristup systému k informacim, Sirsi
filozoficky ramec vycviku a interakce systému,
instruktora a studentti



Interakce systém — instruktor — student

instruktor

student

* Jednotlivé prvky
* Vztahy mezi prvky

* Vzdélani v systému

* Zvnitinéni systemu
 Osobnostni predpoklady
* Podminky organizace

* Moznost ptijmout informaci
* Schopnost pfijmout informaci

» Prilezitost k uplatnéni
informace



Evoluce filozofického ramce vycviku

V prehistorii nepremyslime o vycviku. Pfeziti bylo zaloZzené
na osobni zkusenosti (i nahodé¢)

Vycvik zalozeny na vire
zejména v kulturach s vertikdlni socialni strukturou.
Informace predava formalné stanovena osoba, dédic.

Vycvik zaloZeny na zkusenosti
v otevienéjsich kulturach, informace predava nejzkusenéjsi
osoba bez ohledu na ptivod

Vycvik zaloZeny na diikazech
Soucasny trend a potieba v demokratické spole¢nosti



Vycvik zalozeny na vire




Vycvik zalozeny na zkusenosti
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Komponenty vycviku

Teoreticka priprava
Kondic¢ni priprava
Technicka priprava
Prakticka aplikace

Re$eni modelovych situaci
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hrani roli, prehravani scénart zasazenych v SirSim
kontextu

rozvoj rizeni stresu
moznost mnoha alternativnich reseni

rozvijeni schopnosti pozorovat, orientovat se,
rozhodnout se a konat



Vycvik zalozeny na védeckych dtikazech
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Interak¢ni schéma systém — instruktor —
student z pohledu filozofie vycviku

system

instruktor

student

 ZaloZeny na

védeckych
dtikazech

* Vzdélani

podpoiené osobni
zkuSenosti

e Vira ve vzdélani

podpoiené osobni
zkuSenosti




Vyvoj teorie sebeobrany v Cesku
do 2. sv.v.

Sokolsky zapas a Serm - byli blizko k sebeobrané, ne
vSak sebeobranou

1907-1910 — dztidZucu/dzudoé (F. Smotlacha,
Vysokoskolsky sport Praha)

1936 - Ceskoslovensky svaz Jiu-Jitsu

VARY, E. Jiu-jitsu. Uméni japonské sebeobrany a télesného zoceleni. Praha : SFINX, 1919.

VARY, E., JAHELKA, J. Jiu - jitsu. Uméni japonské sebeobrany a télesného zoceleni. Box.
Praha : SFINX, 1921.

MIKOLASEK, V. Jiu - jitsu. Khiha pro ty, kdoz se chtéji stdti nepremoZitelnymi. Brno :
Moravské nakladatelstvi, 1932.

ZABQ]J, O. Upoly. Télesnd vychova mlddeZe. 1937, ro¢nik 8, ¢. 2.
MNO Boj zblizka. Sebeobrana. Praha : Ministerstvo narodni obrany, 1938.



Vyvoj teorie sebeobrany v Cesku
PO 2. SV.V.

V povale¢nych letech pocatek rozlisovani dzadzucu (=sebeobrana) a dztdo
(=sportovni zapas)

Sima a Krakora - teorie t¥i stupfit bolesti

Vyclenéni sebeobrany jako samostatné ttidy v sokolské soustavé:
Upoly
Odpory, pretlaky, pretahy
Zvedani a noSeni bfemen
Potyky a zapas
Rohovani
Sebeobrana
Serm
Konc¢ifem
Savli
Kordem

SIMA, F., KRAKORA, B. DZiu - dZitsu. Praha : Jaroslav Tozi¢ka, 1944

SLIPKA, H., J. Umite se brdnit? Zdpas jiu - jitsu. Praha : YMCA, 1947

MRACEK, V. Jiu - jitsu : Sebeobrana. Cast I. Plzén : Zapadoceska oblast Junaka, 1947

JIRSAK, Z., KUKLA, J., SERY, V. Cvi¢eni tpolnicka a $erm. P¥iru¢ka pro cviditele 7. dil. Praha : Télocvi¢na jednota Sokol, 1948



Vyvoj teorie sebeobrany v Cesku
PO 2. SV.V.

Publikace podle zaméreni na specifickou cilovou skupinu:
populdarné nauc¢né — urcené pro laickou verejnost
odborné profesni — urcené pro odborniky v rtiznych oblastech
(policie, armada aj.)
pedagogické - urcené pro vzdélavani ucitelt skol riznych
stupnu

Publikace podle prostiedki, kterymi byly cile
vycviku sebeobrany napliovany:
aplikace konkrétniho upolového sportu do sebeobrany
kombinace rtznych tpolovych sportt do sebeobrany
vytvareni vlastniho sebeobranného systému



Vyvoj teorie sebeobrany v Cesku
PO 2. SV.V.

Aplikace konkrétniho upolového sportu do sebeobrany

Pojem sebeobrana byl i diky této literatufe chapan Sirokou
vefejnosti jakou soustava dzudistickych chvat@ nebo trikt

Zrubek (1946), Mracek (1947), Matras (1956, 1957a, 1957b, 1957c,
1958, 1959, 1965, 1968), Sima, Krakora (1957), Lebeda (1961, 1979,
1984), Lorenz, Kitayama (1963), Masin, Zrtbek (1966), Masin,
Tama (1969)



Vyvoj teorie sebeobrany v Cesku
PO 2. SV.V.

Kombinace rtiznych upolovych sportt do sebeobrany
Levsky (1966, 1968, 1969, 1970) — dZudo, sambo, karate

Nachodsky a Honzik (1987), Z. Nachodsky (1992, 1993, 2006) -
osobni i profesni sebeobrana, pravni, takticke, technické a
psychologické stranky sebeobrany

[. Fojtik (1984, 1990, 1994,...) - kompilace, zaméteni pro TV

Zelenaj (1992, 1993), Kone¢ny (2000), Madl (2000), Poldk (1995,
2005), Novak (2007), Vagner, (2008), Havel (1995), Cibulka a
Schovanec (1999, 2000)



Vyvoj teorie sebeobrany v Cesku
PO 2. SV.V.

vytvareni vlastniho sebeobranného systému

Novak, Spicka, 1966, 1973, Spi¢ka, Novak, 1969, 1971, Miiller,
Belsan, Spicka, Novak, 1973, Jindfich, Miiller, 1980

,2upolové sporty jsou pro pfipravu k sebeobrané nevhodné a to
z taktickych i technickych dévoda®

Ceskoslovenska skola karate (¢eské karate)
1971 — brana
1980 alogodika

teoreticka i prakticka nauka o feseni ukornych situaci. Ukorna
situace je pfechodny anebo trvaly stav,
ve kterém vznika nebo trva néjaka gjma byti



Vyvoj teorie sebeobrany v Cesku
po 2. sv.v. (Spic¢ka, Novak)

Ukorné situace

Kolizni (interakce cilt jednoho subjektu)
Konfliktni (interakce cili dvou, nebo vice subjekti)

Alogodika
sopnologie
technodika
magiologie

sindefendologie — nauka o sebeobrané
batalagologie — nauka o bojovych akcich
sinprotektologie — nauka o sebeochrané



Vyvoj teorie sebeobrany v Cesku
po 2. sv.v. (Spic¢ka, Novak)

Pokud v interakci jednotlivce s ostatnimi lidmi
nemohou byt cile jednotlivci splnény soucasné,
vytvareji:
situace konfliktni
situace disputativni, pfi feseni neni nutné pouzit nasili,
situace, pfi jejichz feseni je nutné pouzit nasili :
situace sebeochranné - nevyzaduji pouziti krajnich forem nasili)

situace sebeobranné - u nichZ jsou cile jedince - obrance - natolik
eticky a spolecensky zavazné, Ze to ospravedlnuje pouziti krajnich
forem nasili



Vyvoj teorie sebeobrany v Cesku
po 2. sv.v. (Spic¢ka, Novak)

Principy obrany v sindefendologii

Princip prava na obranu

Princip spolehlivosti obrany

Princip odpovédnosti ato¢nika
teorie boje kazdy bojovy (upolovy) systém pouziva jednu ze ¢tyfech
teorii obrany:

kvazisignalni

multisignélni (http://www.skola-sebeobrany.cz)

monosignalni

antisignélni (Antisignalni bojovnik vitézi ne spoc¢inutim na technickych a
taktickych prostiedcich sebeobrany, nybrz naprostou disformaci sebe: kdyz je
naprosto nezavisly na nebyti smrti a byti Zivota, v mziku totdlni antisignalni
identifikace antisignalniho subjektu a antisignalni emerse soupete, v mziku frikcemi
nebrzdéného vytrysku (naprosto sonomni) antisignalni energie.)



Vyvoj teorie sebeobrany v Cesku
po 2. sv.v. (Spic¢ka, Novak)

Sebeobranné situace:
Stretny boj (oba bojujici povaZzuji situaci za
sebeobrannou)
Prepad
prepad ze zadlohy (soupef nevi o obrancové pritomnosti)
situa¢ni pfepad (soupef vi o obrancové pritomnosti, situaci
vSak nepovazuje za sebeobrannou)

Vycvik v sebeobrané
minimalistick}'f (ziskani pfevahy nad laikem)
maximalistick}'l (ziskani pfevahy nad odbornikem)



Vyvoj teorie sebeobrany v Cesku
po 2. sv.v. (Spic¢ka, Novak)

Vyhrady
Nedostatec¢na zkusenostni vychodiska
Nedostate¢ny (zadny) vyzkum jinych teorii sebeobrany,
nebo teorii bojovych uméni
Slozity systém i terminologie
Systém neni zZivotaschopny, v soucasnosti jiz neni Zivy
Gendrovy determinizmus (je tieba védét, 7e Brana je extrémné tvrd gkola

sebeobrany, a tudiz jakoZto cesta k sebeobrané pro Zzeny nemozna. Pro u¢inné a spolehlivé feseni
sebeobrannych situaci Zena nema postacujici odolnost télesnou, a uz viibec ne psychickou, a z
jeji prirozenosti plyne, Ze ji ani nemuze ziskat.”)

Vykazuji nékteré znaky sektatstvi (klub Alogodos)



Teorie sebeobrany: dzudo

Vzniklo jako eklekticky systém reagujici na aktualni
pozadavky v Japonsku na konci 19. stoleti

Cile
rensindo - télesna vychova, fyzicky rozvoj
Susinho - mravni vychova, psychicky rozvoj
Sobuho - branna vychova, sebeobrana



Teorie sebeobrany: dzudo

Technicka vychodiska

Peclivy vybér a vyvoj efektivnich technik
Udery, hody, znehybnéni

Kazdy fyzicky trénink ma byt utilitarni
Udery a kopy jako ,zdravotni gymnastika“ v Seirjoku zenjo
kjokumin taiku no kata

Preference boje v postoji (ne na zemi)
Prvni dZudisté na zemi prohravali, stejné preference jsouiv
soucasnych pravidlech dzado

Nacvik musi probihat prostrednictvim volného boje
Randori vs kata

Uprava cvi¢ebniho uboru smérem k zapadni médé
Uprava (prodlouzeni) kalhot a rukavt



Teorie sebeobrany: dzudo

Seirjoku zenjo kjokumin taiku no kata
tandoku rensu, samostatna cviceni bez partnera
sotail rensu, cviCeni s partnerem
kime $iki, rychlost a rozhodnost pohybu
dzu siki, uvolnénost a prizptisobivost pohybu



Teorie sebeobrany: dzudo

Sinken $obu no kata

Kime no kata (obrana proti tichoptim, tidertim, koptim, noZi a me¢i)
Idori
Taci dori

Gosin dZzucu no kata (1956, obrana proti tchoptim, adertim, koptim, nozi,
ty¢i, pistoli)

TéSu no bu

Buki no bu

Z didaktického hlediska se pracuje ve tii vzdalenostech:
Kontaktni (iichopy)
Kratka (udery, kopy)
Dlouha (zbrané)



Teorie sebeobrany: karate

Nema samostatné rozvinutou teorii sebeobrany,
historicky nemélo jiny cil
V soucasnosti je znamych mnoho rtaznych skol, které

ooooo

se 1V teorii lisi

Z historickych davod se preferuje vitézstvi jedinym
uderem (tj. technikou)

C4sti téla jsou zbrani



Teorie sebeobrany: aikid6

Aikido nevzniklo jako sebeobranny systém

Principy pohybu a taktiky je mozné aplikovat v
sebeobrang, je vsak tézke vyclenit je od jinych
principu:
Centralizace (sebe sama i vzhledem k partnerovi)
Aktivita (neustaly pohyb, neceka se na atok)
Prace s principy kjo a dzicu (predevsim pomoci atemi)
Prace s jednotlivcem, jako se skupinou ato¢nikti
Orenai te — princip neohnutelné paze



Taktické principy v japonskych bojovych
umeénich

Suki
Sikaku
Bojové umeéni jako heiho
Omote/ura
Sen (iniciativa)
Sen no sen: obrana (ttok je jiz dokonan) - protiatok

Go no sen: protiutok (obrana v priibéhu titoku)
Sen sen no sen: utok (obrana v dobé iniciace utoku)



Definice sebeobrany

Nemame ustdlenou definici sebeobrany

V rtznych kulturach mtize byt chapana rozdilné
Sebeobrana, sebeochrana, nutna obrana
Self-defense, Self-protection, Self-preservation

Neni zndma Zadna synteticka teorie sebeobrany,
muzeme sledovat rlizné systémy, metody



Nekteré z vlivinych systémt sebeobrany

Faktory ziskani vlivu:

Efektivita, funk¢nost systémt a vSech (vétsiny) jeho
prvkl
Marketing
Marketing produktu samotného
Marketing instruktora, zakladatele
Marketing naslednych produkti
Politické rozhodnuti

Atd.



Evolucni princip systémiul sebeobrany

Systémy sebeobrany se chovaji jako Zivé organizmy,
sledujeme jejich:
Vznik a rany vyvoj
RozmnoZovani (vznik novych klubti, pobocek, ...)
Expanze
Vytlac¢ovani jinych systémt (druhova dominance)
Ptizptisobovani novym podminkam (napi. v jinych
kulturach)
Mutace (vznik novych forem)
Zanik nékterych mutaci (nebo i vSech)
Michani systémi (tj. ,mezidruhové“ rozmnozovani)
Atd.
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VYCHOZI UROVEN

=l s b=

CYKLUS KONFLIKTU

PRO OSOBNi SEBEOBRANU PODLE JIMA WAGNERA

1 2 7
6 VYCHOZi UROVER

PRE-KONFLIKT KONFLIKT POST-KONFLIKT

. Vzdélani: Znalostni oblast (pfiprava na konflikt pomoci treninku)

. Iniciace: Udalost, ktera je pfi¢inou konfliktu (podnét ke konfliktu)

. Eskalace: Rychly nebo postupny narust nebezpeéi (pfiznaky konfliktu)

. Konfrontace: Pouziti sily (viz Zebfik pouZiti sily)

. Stabilizace: Unik nebo zadrZeni pachatele, prvni pomoc, kontaktovani policie
. Normalizace: Pripadna hospitalizace, posouzeni, soudni spor

. Evaluace: Vyhodnoceni situace, ponauceni ze zkuSenosti, uprava tréninku



Cyklus konfliktu

Prekonflikt
Vzdélani - znalostni doména (piiprava pro konflikt)
Iniciace - podnét, ktery je pricinou konfliktu
Eskalace - zvySovani nebezpeci

Konflikt
Konfrontace - pouziti sily (tzv. Zebiik pouziti sily)
Postkonflikt
Stabilizace - unik/zadrZeni uto¢nika/prvni
pomoc/kontakt s policii
Normalizace - hospitalizace, kontemplace, trestni
fizeni
Evaluace - pouceni se ze zkusenosti, pokrok v tréninku


http://www.youtube.com/watch?v=yWfetF1jCO4

Prekonflikt

Preventivni jednani
Byt psychicky i télesné pripraven
Vytvorit podminky pro pfipadnou obranu
Prostor
Cas
Lide
Komunikace
Asertivni
Primérena situaci

Vnimani mozného nebezpeci a jeho eskalace



ZEBRIK POUZITI SiLY
PRO OSOBNI SEBEOBRANU PODLE JIMA WAGNERA

VRAZDA OMEZENE
NEBO ZABITi , ) MOZNOSTI
VYSOKE RIZIKD NESTABILNI SITUACE KONFLIKT

SMRT

TEZKA ZRANENI
4

UTOK A UBLIZENi LEHKA ZRANENI PRIMERENA
NA ZDRAVi 3 SiLA
RIZIKO ZRANENI

VERBALNi ZADNE ZRANENI VERBALNi ODVRACENI
PRIZNAKY 2 UTOKU

VIZUALNi Al e SEBEVEDOME
CHOVANI

PRIZNAKY KONFLIKTU . . _ i : - :
NiZKE RIZIKO STABILNI SITUACE oBezRETNOST  '10E MOZNOSTI

JEDNANI PODEZRELE REAKCE
OSOBY OBRANCE

POSOUZENI HROZBY

Smrtelna sila: Jakakoliv sila, ktera pravdépodobné zpusobi smrt nebo vazna zranéni

Pfimérena sila: Stupen sily odpovidajici pfiméfenému a racionalnimu jednani osoby v dané situaci
Verbalni odvraceni utoku: Slova nebo naopak miceni pouzité pro zklidnéni situace misto jejiho eskalovani
Sebevédomeé chovani: Fyzicky vzhled vypovidajici o sebevédomi a odhodlani

Posouzeni hrozby: Fiedvidani pravdépodobného vyvoje konfliktu dfive neZ nastane (na viech arovnich)




Postkonflikt

Stabilizace
Co povaZzujeme za fyzickeé vyfeseni konfliktu?
Unik
ZadrzZeni utoc¢nika
Prvni pomoc (obrance i uto¢nik)
Kontakt s policii a/nebo dalsimi institucemi a jednotlivci (ucitel)

Normalizace
Hospitalizace (nepodcenovat i mala/skryta zranéni, i vzhledem k dalsi
trestné-pravni odpovédnosti)
Kontemplace (vyrovnani se s situaci, pomoc psychologa, Bily kruh
bezpeci apod.)
Trestni fizeni (vypovéd, svédci, diikazny material (foto, video)
Evaluace - pouceni se ze zkusenosti, pokrok v tréninku
Zpétna vazba pro dalsi trénink
Uvédoméni si vSech podminek vedoucich k tspéchu/netuspéchu
Uvédomeéni si moznych chyb v prekonfliktni fazi: co délat, aby se pfisté
ve stejnych podminkach nestala konfliktni



Cooprova barevna skala

» Jeff Cooper ( )
Cooper, Jeff, Principles of Personal Defense, Paladin Press,

* Bojové stavy - Cooprova barevna skala (color code, states of awareness)

*  White - Unaware and unprepared. If attacked in Condition White, the only thing that may
save you is the inadequacy or ineptitude of your attacker. When confronted by something
nasty, your reaction will probably be "Oh my God! This can't be happening to me."

* Yellow - Relaxed alert. No specific threat situation. Your mindset is that "today could be the
day I may have to defend myself." You are simply aware that the world is a potentially
unfriendly place and that you are prepared to defend yourself, if necessary. You use your
eyes and ears, and realize that "I may have to SHOOT today." You don't have to be armed in

tlzis state, but if you are armed you si{lould be in Condition Yellow. You should always be in

Yellow whenever you are in unfamiliar surroundings or among people you don't know. You

can remain in Yellow for long periods, as long as you are able to "Watch your six." (In

aviation 12 o'clock refers to the direction in front of the aircraft's nose. Six o'clock is

the blind spot behind the pilot.) In Yellow, you are "taking in" surrounding information in a

relaxed but alert manner, like a continuous 360 degree radar sweep. As Cooper put it, "I

might have to shoot."

e Orange - Specific alert. Something is not quite right and has gotten your attention. Your
radar has picked up a specific alert. You shift your primary focus to determine if there is a
threat (but you do not drop your six). Your mindset shifts to "I may have to shoot HIM
today," focusing on the specific target which has caused the escalation in alert status. In
Condition Orange, you set a mental trigger: "If that goblin does 'x', | will need to stop him."
Your pistol usuaﬁy remains holstered in this state. Staying in Orange can be a bit of a
mental strain, but you can stay in it for as long as you need to. If the threat proves to be
nothing, you shift gack to Condition Yellow.


http://jeffcooperfoundation.org/news/
http://en.wikipedia.org/wiki/Special:BookSources/9780873644976
http://en.wikipedia.org/wiki/Special:BookSources/9780873644976
http://en.wikipedia.org/wiki/Special:BookSources/9780873644976

Postup reseni sebeobranné situace —
pr iIlCip semaforu (neplést si s Cooprovou skalou)

|

» PRIPRAV SE - BRAN SE ‘

e BEZ - UTEC ‘




Podminky tréninku

Nikdy nemtizeme uvazovat o zobecnéni utoc¢nika
Prekonfliktni faze — verbalni faktor, nonverbalni faktor
Faze cviceni - realisticky zacatek, provedeni techniky,
smysluplny vysledek
Ponoreni (imerse) do konfliktu
Vyuziti scénai (modelové situace)

Prostor vycviku, vybaveni
Instruktor a osoby (herci) podilejici se na vycviku



Strategicky plan

Hrozby

Trasy

Mista

Cas

Osoby

Zbrané

Produkce

Komunikace

Intoxikace

Vlastni chovani a jednani



Posouzeni hrozby

Rézné druhy nasili
fyzicky utok (rtizné motivy)
loupezné prepadeni (hrozba nebo pouziti nasili)
sexualné motivovany utok
znasilnéni
Sikana
rvacka
stalking (nebezpec¢né pronasledovani)
psychické obtézovani, vydirani
domaci nasili



Potencialné nebezpecné situace

Priklady:
Mnoho lidi v uzavieném prostoru
Stres v dopravé
Branéni vlastniho tizemi
Antagonistickeé skupiny lidi
Zarlivost
Pracoviste
Opusténd mista



Okolnosti vedoucti k nasili

Priklady
teritorialni jednani (v¢etné chovani v dopravé), machistické jednani
pretizeni zptisobené stresem nebo konflikty v rodiné nebo na pracovisti

nedostatek tolerance vii¢i ostatnim (napft. etnicka nebo nabozenska
intolerance)

chybny asudek ostatnich, predsudky, rasismus
zklamani z o¢ekavani (také v partnerském vztahu)
pocit ménécennosti, nespokojenost

vysoce agresivni potencial, napt. kazdodenni iritaci, frustraci, zavisti,
vztekem a potiebé ventilovat emoce (funkce zaklopky)

vzrustajici sklon k nasili diky sledovanim porada (TV, video) s ndsilnym
obsahem

vytvoreni vlastnich limit (napf. anti-autoritativni vychova)

zkreslené vnimani diky zneuziti drog a alkoholu

fec téla, kterd zvysuje agresivitu (nonverbalni komunikace), napf.
siroky postoj, zaloZené paze, ruce v bok

zranéna pycha a pocit prezirani (urazky, potupa)



Definice sebeobrany

priprava na obranu (trénink)
proces obrany (vykon)
konkrétni obranna ¢innost (vysledek)



Zakladni faktory stretnuti

Psychologicky
Technicky
Takticky
Kondi¢ni

Vedlejsi faktory (priklady):
Obleceni
obuti
klimatické podminky
prostorové podminky
profil terénu
pouzité zbrané
divacka kulisa
osobnost protivnika



Nacasovani obrany

Obrana atokem (pred utokem)
Preventivni utok (preemptive attack)

Obrana protiutokem (béhem ttoku)
Obrana naslednym atokem (obrana po tatoku)

Vsimnéme si soulad s tradi¢ni strategii v bojovych
uménich

Pravni a etické aspekty nacasovani obrany



Technicke prostredky v sebeobrané

Beze zbrané
Se zbrani

Rozdéleni technickych prostredkti je pouze teoretické,
v sebeobrané pouzivame ty prostredky, ktereé jsou
vzhledem k situaci nejefektivné;si



Techniky beze zbrané

stiehy (polohy pripravenosti k boji)

zmény stieht (pfechody mezi polohami pfipravenosti k boji)

premisténi (suny, kroky, chiize, béh)

uhyby (manévrovani télem)

kryty (bloky proti tto¢nym technikam)

udery (Gto¢né techniky pazemi)

kopy (ato¢né techniky nohama)

paky (uvedeni kloubnich spojeni do nefyziologickych poloh)

uchopy (atok sevienim ruky za ¢asti téla nebo odévu)

objeti (navazani kontaktu sevienim paze nebo pazi kolem téla nebo jeho ¢asti)
drzeni (blokovani protivnika tak, Ze nemtiZe zménit polohu)

hody (vychyleni s naslednym padem protivnika na zem)

pady (padova technika)

strhy (vychyleni a hod protivnika na zem pomoci vlastniho padu)

podmety (naruseni protivnikovi stability podrazenim nohou s naslednym padem)
tlaky (pouziti ¢asti téla k ptisobeni silou na citliva mista téla protivnika)
kouséni (pouziti stisku zubt ke zptsobeni bolesti nebo zranéni)

trhani (trhani mékkych tkani)

aj.



Techniky se zbranémi

Upolové - pouziti zbrané v pfimém kontaktu
piipravené (teleskopicky obusek, htl, ntiz, boxer,
paralyzér aj.)
improvizované (klice, tuzka, hieben, rténka, lahev,
sklenice, zidle aj.)

Neupolové - pouziti zbrané bezkontaktné na vétsi

vzdalenost
nesmrtici (slzny sprej, tekuta sttela, taser aj.)
smrtici (kratka stfelnd zbran, dlouha stfelna zbrarn)



Streh

ucelnost (stfeh vyhovuje potfebam situace - viz skryty, obranny,
bojovy stieh)

stabilita (stieh je stabilni, hmotnost téla je rovhomérné
rozlozena, kolena uvolnéné pokréena)

pohyblivost (stieh umoznuje rychlé zmény poloh a premisténi do
vSech stran)

funkc¢nost (steh je plné funk¢ni pro navazujici obranné i atoc¢né
akce)

prirozenost (stieh je pro obrance snadno vykonatelny a
prirozeny, musi byt prizptisoben jeho individualnim
moznostem)

faktor psychologicky (stfeh dodava obranci jistotu, pocit stability
a bezpeci; na atocnika stieh musi ptisobit podle ucelu, za kterym
ho obrance zvolit — obranny pro deeskalaci nasili, bojovy pro
zastrasSeni apod.)









Vzdalenost v sebeobrané

dlouha vzdalenost
stiedni vzdalenost
kratka vzdalenost
kontaktni vzdalenost



Faze obrany

Navazani kontaktu

Vytvoreni kontrolované situace vstoupenim do utoku
(spear, shield, pensador, ...)

Eliminace utoku a tto¢nika
Kontrola

Unik

Fyzicka kontrola






Pravni aspekty sebeobrany

§ 28
Krajni nouze

(1) Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci nebezpeci primo hrozici zdjmu chrdnénému
trestnim zdkonem, neni trestnym c¢inem.

(2) Nejde o krajni nouzi, jestlize bylo mozno toto nebezpeci za danych okolnosti odvrdtit
jinak anebo zptisobeny ndsledek je ziejmé stejné zdvazny nebo jesté zdvaznéjsi nez ten,
ktery hrozil, anebo byl ten, komu nebezpeci hrozilo, povinen je sndset.

§ 29
Nutnd obrana
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(1) Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci primo hrozici nebo trvajici titok na zdjem
chrdnény trestnim zdkonem, neni trestnym cinem.

(2) Nejde o nutnou obranu, byla-li obrana zcela zjevné nepfimérend zpusobu ttoku.

§ 32
Oprdvnéné pouZiti zbrané
Trestny cin nespdchd, kdo pouZzije zbrané v mezich stanovenych jinym prdvnim predpisem.



Pravni aspekty sebeobrany

Podminky pro jednani v nutné obrané

Nékdo (tedy kdokoliv) odvraci uitok ¢lovéka.

Jedna se o ttok na zdjem chranény trestnim zakonem.
Utok pfimo hrozi nebo trva.

Obrana neni zcela zjevné nepfimérena zptisobu utoku.

utok mtzeme odvracet holyma rukama, pouzitim predmétu, anebo
také zvirete

obrana proti tto¢nikovi mtize sméfovat pfimo nebo nepfimo (napf.
odvraceni utoku zni¢enim nastroje, jehoz ttocnik k ttoku pouzil
obrana musi sméfovat proti uto¢nikovi

je-li vSak utocnikid vice, miize obrana smétovat proti kterémukoliv z
nich, nikoliv jen proti hlavhimu tto¢nikovi

kazdy je opravnén odvratit tutok, i kdyz sam titokem dotcen neni, nebot
k nutné obrané je opravnén kdokoliv; nutnou obranou lze tedy hajit
nejen zajmy vlastni, ale i zajmy jiného (tzv. pomoc v nutné obrané)



UTOK WA UTOK TRVA UTOK SKONCIL

CINNOST UTOCHIKA

MNUTN ODBRANA

CINNOST OBRAMNCE
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Faze vycviku (Miller)

Dlouho pfed moznym utokem
Poznatky o legitimité boje, moralka, socidlni normy, ...
Pred utokem

Prevence, chovani, znalost prostiedi (vnéjsiho i vnitiniho),
komunikace, ...

Operativni podmifiovani
Technicka a kondi¢ni pfiprava, odpovédi na fyziky atok
Prolomeni ledu

Psychologicka pfiprava, zlaty okamzik, killer instinct, predator
thinking

Boj
Sparring, cvi¢ny boj, modelové situace
Po boji

Prvni pomoc, odpovédnost (pravni, moralni, ...), emoce, ...



Studijni materialy

Ptvodni ceské prace o sebeobrané
Dostupné preklady o sebeobrané
Relevantni elektronické zdroje
Seminarni prace

Elportal MU



