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ABSTRAKT

Cilem diplomové prace je zpracovat piehledny analyticky materidl o pfirozené
technice vhodné pro sebeobranu clovéka. Teoretickd cast prace obsahuje zékladni
terminologii feSené problematiky a koncentruje potiebné mnozstvi informa¢niho materiélu,
zaméteného na vrozené dispozice vhodné k sebeobrané dospélého muze a zeny. V praci je
vyuzito potfebné mnozstvi vSeobecné dostupnych poznatkli o bojovych systémech a
laickych variantach, vyuZivajicich vrozené dispozice k sebeobrané. Prakticka ¢ast prace
obsahuje analyzu pfirozené techniky vhodné k sebeobrané¢ muze a Zeny. V praci jsou pro
podporu zavéri analyzy vyuzity metody dotaznikového Setfeni, experimentu a interview.
Vystupem prace je piehledny analyticky materidl o obranném jednéni ¢loveka s vyuzitim

ptirozené techniky vhodné k sebeobrané.

Kli¢ova slova: sebeobrana, ptirozena technika, naucena technika, muz, zZena, tito¢nik

ABSTRACT

The aim of this master's thesis is to write up about well-arranged, analytic material,
which is about a natural technique suitable for human self-defense. The theoretical part
includes basic terminology of solved problematics and concentrates the necessary amount
of information material, which is focused on innate dispositions suitable for self-defence of
adult man and woman. In my work, there is used the necessary amount of generally
available knowledge about combat systems and lay variations, which are using the innate
dispositions for self-defence. The practical part includes an analysis of natural techniques,
suitable for self-defense of man and woman. There are also questionnaire survey methods,
experiment and an interview to support the analysis conclusion. The output of this work is
well-arranged analytical material about defensive actions of a person, using natural

techniques, which are suitable for self-defence.

Keywords: self-defense, natural technique, learned technique, man, woman, attacker
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UvVOD

Tato diplomova prace se zabyva problematikou piirozenych obrannych technik
Cloveka. Prirozené techniky zde budou analyzovany a podrobné popsany. Vysledky prace

budou optené o vysledky ziskané z experimentu, dotaznikového Setfeni a interview.

Disponuji znalostmi v problematice bojovych uméni, bojovych sportii a bojovych
systémt. Nékolik let se aktivné vénuji tréninku Kickboxu a smiSenych bojovych umeéni,
dale jsem cvi€il sebeobranu na Univerzité¢ Tomase Bati ve Zlin¢ a navstévoval jsem kurz
Krav-Maga ve Zlin¢€. V dob¢ svého bakalafského studia na univerzité¢ jsem pusobil jako
¢len osadky zasahového vozidla v bezpecnostni agentute ve Zlin€ a pod touto agenturou

jsem piisobil jako security ,,ochranka‘“ na né€kolika spolecenskych akcich.

Nejen Sirokd vefejnost, ale i advokati, soudci nebo soudni znalci maji bud’to
zkreslené povédomi o dané problematice, obtizn€ ji rozumi, nebo si své domnénky
nemohou obhdjit, protoze literatura, o kterou by se mohli pii své praci opfit, neexistuje. To
je také jeden z divodu, pro¢ jsem si vybral tuhle préci; chtél bych danou problematiku
objasnit a pomoci tak lidem v jejim zorientovani. Problém nastdva i v pfipadé mysleni
spolecnosti. Lid¢ si vétSinou mysli, Ze ten, kdo trénuje bojovd uméni, bojové sporty nebo
bojové systémy je agresivni a konfliktni, pfitom opak je v téhle situaci pravdou. Také
¢lovek, ktery nikdy z4dna bojova uméni, sport nebo systém netrénoval, mize mit pfirozené
techniky natolik efektivni, aby se v krizové situaci dokéazal ubranit. Z téchto ditvodu jsem

se rozhodl vytvofit praci zabyvajici se pfirozenymi technikami ¢lovéka.

Na tvorbé prace se bude podilet i Daniel Michael Jirsch, ktery pfispéje spoustu
uzite¢nych informaci k tvorbé této prace. Jeho zkuSenosti jsou opfeny o celoZivotni
zkuSenosti s bojovymi sporty a bojovymi umeénimi a vice nez tficetiletou praxi bouncera
,vyhazovace“. Ve svém zivoté zazil mnoho riznych konfliktd. V soucasnosti se vénuje
tréninku smiSenych bojovych uméni a predava své celozivotni zkuSenosti mladym

sportovcim.

V prvni kapitole bude uvedena zidkladni terminologie tykajici se pfirozenych
technik boje. Budou zde popsany zédkladni techniky a strucna charakteristika piirozenych a
naucenych technik. Dale v této kapitole budou rozepsany reakce a jednani Clovéka na

konflikt.
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Druhé kapitola bude pojednavat o divodech vyuziti pfirozené techniky clovéka.
Budou zde uvedeny vlivy vrozenych piedpokladi a vlivy vychovného prostiedi na vyuziti
prirozené techniky ¢loveéka. Dale bude v této kapitole popsano pouziti pfirozenych technik

a myty vznikajici napodobovanim akcnich hrdint.

V dalsi kapitole budou podrobné rozepsany piirozené techniky v sebeobrannych
aktivitach. Bude zde uvedena historie a vyvoj pfirozenych technik do podoby soucasnych
bojovych uméni, bojovych sporti a bojovych systéml. V této kapitole budou uvedeny
ptiklady pfirozenych technik a projevu Clovéka zaloZenych na zkuSenostech Daniela
Michaela Jirsche, ktery do této prace prispél svymi poznatky z praxe bouncera
»vyhazovace™. V dalsi casti této kapitoly bude provedena systemizace sebeobrannych
aktivit, kde budou uvedeny ptednosti a nevyhody bojovych uméni, bojovych sporti a

bojovych systémil.

Ve ctvrté kapitole bude provedena analyza piirozenych technik muze a Zeny.
Budou zde uvedeny uto¢né a obranné techniky muZze a Zeny, které jsou €asto vyuzivany.
Tyto techniky budou analyzovany a detailné popsany. K témto technikdm bude pfilozena
nazorna fotodokumentace zndzoriiujici danou techniku. V dalsi ¢ésti této kapitoly budou
uvedeny podobné techniky vyuzivané muzi i Zenami. Zaveére¢nd cCast této kapitoly bude

pojednévat o rozdilech v technikdch muzi a Zen.

Pata kapitola se bude zabyvat vyhodnocenim dotaznikového Setfeni a experimentu.
Bude zde vyhodnoceno a analyzovdno dotaznikové Setfeni s pfiloZzenymi grafy vysledku.
Vysledky experimentu budou uvedeny zvlast’ pro muze a zeny. Pro lepsi prehlednost zde
budou zobrazeny grafy vypovidajici o celkovych vysledcich rozdélenych dle vékovych

kategorii.

V posledni kapitole bude zpracovan analyticky materidl o obranném jedndni
¢lovéka zalozeny na pfirozenych technikach. Budou zde uvedeny pfirozené sebeobranné
techniky muzli a Zen. Tyto techniky budou obsahovat Gito¢né i1 obranné techniky, které Ize

efektivné vyuzit v sebeobrané.
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I. TEORETICKA CAST
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1 UVOD DO PROBLEMATIKY

Prvni kapitola se bude zabyvat seznamenim s problematikou pfirozenych technik

vyuzivanych k obrané ¢loveka.

1.1 Terminologie

Zakladni terminologie tykajici se sebeobrany, boje, pfirozenych a naucenych
technik.
1.1.1 Uder

Technika provadéna hornimi konéetinami a hlavou. Uder piedstavuje velkou $kalu

techniky vyuzivanych pro utok na cil [1].

1.1.2 Kop

Kop je jakékoli technika provadéna dolnimi koncetinami s cilem tderového utoku

na cil. Jsou zde zahrnuty utoky holeni, kolenem a rliznymi ¢astmi chodidla [1]

1.1.3 Blok

Blok lze rozdélit na dva zplsoby provedeni. Prvni zpiisob je vytvofeni bloku
koncetinami téla pro blokovani probihajicich uderi a kopti. Druhou variantou jsou bloky

neboli pfidrZzeni na zamezeni pohybu protivnika [1].

1.1.4 Uhyb

Uhyb je technika naro¢nd na nacasovani, pokud ale ¢lovek veas zaregistruje utok, je

schopen se mu vyhnout. Zaklad této obranné techniky jsou thyby pted udery [1].
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1.1.5  Uchopy

Uchopové techniky se vyuzivaji primarné k omezeni pohybu protivnika, vyvedeni

utocnika z rovnovahy nebo odvedeni uto¢nika z daného mista [1].

1.1.6 Skrceni

Skrceni je velice jednoducha a uéinna technika boje, zakladni provedeni této
techniky zvladne provést témét kazdy cloveék. K ucinnému provedeni téchto technik neni

potieba, aby Clovek disponoval silovou pfevahou nad protivnikem [1].

1.1.7 Odstréeni

Odstréeni je jednou z nejcastéjsich technik provadénych zejména pied bojem, ale i
v boji. NejcCastéji je tato technika pouZzivana uto¢nikem k provokaci. Déle se tato technika

vyuziva k vytvoreni prostoru a odstréeni protivnika do vétsi vzdalenosti [1].

1.1.8 Pfirozené techniky

Ptirozené techniky jsou vSechny techniky, které¢ se ¢lovék nemusi ucit a umi je

pouzit. Také jsou tyto techniky provadény intuitivné bez premysleni.

1.1.9 Naucené techniky

Vsechny naucené techniky vyZzaduji trénink a postupny nacvik pro jejich plné

ovladnuti. DileZzity je opakovany nacvik technik a jejich postupné zdokonalovéni.
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1.2 Uvodni pojednani o technikach

Tato podkapitola se bude zabyvat vysvétlenim pojmi piirozené techniky a naucené
techniky c¢lovéka. Budou zde popsany rozdily v téchto dvou odlisnych pfistupech k
provadéni technik pro boj a sebeobranu. Pro piirozené techniky témét neexistuje material
pojednavajici o této problematice a lidé se Casto mylné¢ domnivaji, Ze vSechny zplisoby

boje a pouzitych technik jsou naucené tréninkem.

1.2.1 Ptirozené techniky

Pfirozené techniky jsou obecné techniky, které se ¢lovek nemusi ucit tréninkem.
Pokud dojde k situaci, kdy musi clovék udefit druhého cloveéka, vzdy to néjakym
zpusobem dokéaze udélat i bez predchoziho tréninku. Provedeni techniky dané¢ho tuderu se
ruzné 1i§i v provedeni, vychozi pozici, cili Gtoku a dalSich detailech. Podstatné rozdily
ptirozenych technik jsou dany pohlavim, fyzickymi ptedpoklady, vychovou a prostiedim

ve kterém Clovek vyrista a Zije po cely Zivot.

1.2.2 Naucené techniky

Naucené techniky se 1ze naucit drilem a tréninkem urcitych technik. Jde vzdy o
urcitou techniku, u které se dba na precizni provedeni. Tyto techniky se ¢lov€k uci
provadét a pouZzivat, tak aby byl schopny pouZit ji kdykoli. Naucit se techniku na takto

vysokou uroven vyzaduje spoustu Casu a drilu.



UTB ve Zliné, Fakulta aplikované informatiky 17

Neustalym tréninkem je mozné vytrénovat ur¢itou techniku na tak vysokou troven,
Ze se stane pro bojovnika pfirozenou technikou a je schopen ji provést téméf vzdy. Takto
vysokd uroven naucené techniky se ziskd neustdlym tréninkem a podle odhadli musi byt
technika provedena vice jak desettisickrat, aby byla ovlddana intuitivné a stala se

ptirozenou technikou. Této trovné dosahne jen velmi malé mnozstvi bojovnikii.

®.

0D 2

MnoZstvi osob

BOD 3

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Ovladani techniky [%]

Graf'¢. 1 Zobrazeni mnozstvi osob ovladajici danou techniku [viastni zdroj]

Graf vypovidd o mnoZstvi osob trénujicich bojovy systém, bojovy sport nebo
bojové uméni a dokonalosti naucené techniky v procentech jejiho ovladani. V bod¢ jedna
je velké mnozstvi osob, které se snazi trénovat a naucit se néjakou urcitou techniku. V
pribéhu vycviku neustale ubyva bojovnikli, nebot’ vétsina lidi se snazi jen vyzkousSet si
trénink nebo se nauci zéklad techniky a domnivaji se, ze jim staci takovyto vycvik. K bodu
dva se dostavaji lepSi bojovnici, ktefi disponuji disciplinou a odhodlanim trénovat a
zlepSovat se. Ve tretim bod¢ a dale jsou ti nejlepsi bojovnici, ktefi uméji pouzivat svou
naucenou techniku téméft ve vSech situacich. Bojovnik zvladajici techniku na vice jak 90 %
dosadhne toho, Ze se tato naucena technika stane jeho piirozenou technikou. Ke konci osy v
oblasti témé&f tpIlného nauceni dané techniky jsou nejvyssi mistii, té€chto lidi j méné nez 0,3

%.
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1.3 Obranné chovani a jednani ¢lovéka

V této podkapitole bude popsano obranné chovani a jednani ¢lovéka v sebeobrang.
Bude zde podrobné popsano, jak se miize cloveék chranit pomoci predvidani a prevence a

také pribch sebeobranné situace.

1.3.1 Predvidani a prevence

Clovék miize riizné situace vyhodnotit uréitym zptisobem a predvidat jejich priib&h.
Pokud je to mozné, tak se ¢lovék mlze neptiznivé situaci vyhnout, nebo z mista konfliktu
odejit ¢i utéct. Nejdulezitéjsi je prevence, kazdy ¢lovék by meél dbat na své bezpeci a
vyhybat se nebezpecnym mistiim, skupinkdm podezielych lidi a dal$im moZznym potizim.
Zakladem je schopnost vnimat prostiedi, ve kterém se pravé clovek nachazi a lidi, kteti se

v tomto prostiedi zrovna pohybuji.

Dal$i moZnosti je feSeni jiz vzniklych komplikaci, které mohou vyustit v konflikt.
Problémy mohou byt feSeny naptiklad dohodou, popiipad¢ odchodem nebo utékem z mista
vznikajiciho konfliktu. Vzdy je ale dilezit¢ dbat na reakce Utoc¢nika, ktery mize v

okamziku utéku zahdjit utok zezadu nebo pronasledovani.

1.3.2 Projevy a jednani ¢lovéka v sebeobranné situaci

Jak bylo zminéno vySe, konflikt mize byt vyfeSen jest¢ pred jeho samotnym
vznikem pomoci prevence, napiiklad odchodu ¢i dohody. Dal§i moznosti je feSeni
konfliktu pomoci hrozby za pomoci demonstrace sily nebo za pomoci zbrané. Jednou z
moznosti je také domluva a komunikace s uto¢nikem. V této situaci vznikajiciho konfliktu,
kdy ma ¢lovék moznost reagovat na vznikajici konflikt, vzriistd stres, strach a adrenalin.
Vlivem téchto faktort se télo pfipravuje na boj nebo uték a zacne se zvySovat tepova
frekvence, krevni tlak a zdlraziovat projev prechdzejici do kfiku podle vyhrocené situace.
Tato situace Casto probiha tak, ze Gto¢nik stupiiuje vulgaritu a pfistupuje bliz k obéti, az
dojde k naruSeni osobniho prostoru. Poté tato situace graduje a uto¢nik za¢ina provokovat

odstréenim a vulgarismy, az po prvni utok.
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Castou pricinou vzniku fyzického konfliktu je ignorace a podcenovani dané situace.
Dochazi k tomu, Ze obrance ignoruje znaky bliziciho se konfliktu, nebo viibec, malo nebo

Spatné€ na tyto znaky reaguje. Situace se poté vyhroti a dojde ke konfliktu.

Dalsi moznosti vznikajiciho konfliktu je pfimy utok na obrance. V tomto piipadé
utoénik uto¢i ze zalohy neboli pfepad, nejcastéji jde o soucast prepadeni nebo akci po
predeslé provokaci. Ve vétSing piipadi obét’ ignoruje znaky bliziciho se konfliktu a
nevnima prostfedi kolem sebe. Utoénik zautoéi na obét’ jako prvni a obét velice t&zko
reaguje na prvotni Utok. Proti takovémuto utoku je velice t€zké vytvotit v prvni chvili
ucinnou obranu. V téchto situacich, které probihaji velice rychle, plisobi pouze stres.

Strach potiebuje vzdy Cas na své ptisobeni a ovlivnéni ¢lovéka.

Pokud jiz dojde ke konfliktu nékterou z pti¢in popsanych v ptedeslych odstavcich,
pusobi na ¢lovéka velké mnozstvi riznych faktor ovlivitujici jeho schopnost obrany. Mezi
nejvetsi faktory ovliviijici schopnost ucinné obrany patii psychika obrance, prostiedi a
utok uto¢nika. Prostiedi velmi ovliviiuje obrance ve schopnosti sebeobrany. V riizném
prostfedi je situace jinak vypjatd, coz ovliviiuje schopnost obrany. Naptiklad v klidném
prostiedi je situace celkové klidnéjsi neZ v piipadé konfliktu v baru za pokiiku okolnich
lidi pod vlivem alkoholu. Vypjatéjsi situace zplisobuje problémy obranci s vyuzivanim
technik, v zavislosti na gradaci situace se sniZuje mnozstvi pouzitych techniky a klesa také
presnost pouzitych technik. V nejhor§im ptipad¢ dojde k tomu, Ze se obrance schouli na

zem nebo se da na uték.

Vliv stresu na organismus je velmi individudlni a kazdy jedinec na stres reaguje
jinou intenzitou. Clovék se dokaze do jisté miry adaptovat na vn&jsi stresor pomoci
opakovaného vystavovani stejné stresové situaci. Prvni reakce stresu na prvni uder byva
doprovazena tlekem, ktery mize vést k Soku. Thned nasleduje reakce nervového centra,
které aktivuje nervovy systém, zvysi krevni tlak a tepovou frekvenci. Dojde k uvolnéni
adrenalinu a clovek ziskd kratkodob¢ vysokou silu, rychlost a odolnost vici bolesti.
ZhorSuje se schopnost rozhodovani a mysleni. V takovychto situacich nastava tunelové
vidéni a soustfedéni se na cil. Télo je pfipraveno k boji nebo k rychlému utéku. Strach
zacina pusobit az po né&jaké chvili a zptisobuje ¢loveku rizné pocity. Vlivem strachu mtize
nastat kratkodoba paralyza, ktera ¢astecn¢ omezi ¢lovéka v pohybu. Velice Casto je tento

jev zpusoben ulekem a néaslednym stresem zpiisobenym danym podnétem [2], [3].
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Obrance v pribéhu sebeobranné situace nepfemysli nad nasledky svého jednani.
Pokud se mu podaii uspé€sné se ubranit, mize podlehnout agresi a uspésn¢ provedenou
obranu zakoncit velice brutdln¢. Napiiklad se jedna o spravné pouziti techniky shozu a
nasledné Spatné zakonceni dupnutim na hlavu. DnesSni spole¢nost a pravni systém takto
provedenou obranu odsuzuje a pokldda za Spatné provedenou. Bohuzel je pravdou, ze
kazda takova situace se velice Spatné zvlada a obrance Casto bojuje o svijj zivot, proto
vyuziva vSechny dostupné prostiedky k dosazeni vitézstvi. Tyto situace nejlépe pochopi

lid¢, co podobnou situaci zazili [4].
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2 DUVODY VYUZITI PRIROZENE TECHNIKY CLOVEKA

Clovék je schopny vyuzit piirozené techniky na zékladé svych ptedpokladii a
vychovy. Podle riiznych faktorti ovliviiujicich vychovu, miize ¢lovek ziskat riizné druhy
technik, které si vyzkousel, a fungovaly. Cvi€eni jedinci vyuzivaji pfirozené techniky,
pokud svou ucenou techniku neovladaji dostatecné dobfe nebo naptiklad pokud jsou
vycerpani. V této kapitole bude vysvétlen vliv vychovy a vrozenych predpokladi na

vyuziti pfirozenych technik.

2.1 Vrozené predpoklady

Na zakladé vrozenych predpokladi Ize vidét jiz u déti rozdily, kterych se uci
vyuzivat ve svij prospéch. Na zékladé svych vrozenych predpokladi se ¢lovek snazi fesit
konflikty takovym zplsobem, aby je fesili efektivné a snadné. K tomuto feSeni konflikta

prispivaji fyzické predpoklady ¢loveéka a temperamentni pfedpoklady, ovliviujici ¢loveéka.

2.1.1 Fyzické predpoklady

Fyzické rozdily se zacinaji projevovat jiz u déti. Déti dokaZou tyto piedpoklady
vyuzivat k boji mezi sebou a podle svych fyzickych ptedpokladl si vytvareji urcitou
taktiku pro boj. Postupem casu si ¢loveék vytvoii navyky a vyzkousi techniky, které realné

funguji, a umi je vyuZivat.
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Télesné rozméry

Zakladni vlastnosti téla jsou velikost a véha. Clovék na zakladé svych télesnych
rozmérit upfednostiiuje urcity druh technik, vyuzivajici své prednosti. Kazdy ¢lovék ma
svou postavu danou svalovymi typy. Tyto typy se déli na endomorfni typ, mezomorfni typ

a ektomorfni typ. Télesné rozméry jsou castecné podminény svalovym typem té¢la.

e Endomorf

Tento typ Cloveka je zavality s vétSim mnozstvim podkozniho tuku. VéEétSinou mé
vysokou télesnou hmotnost. Tito lidé vynikaji vétsi silou a postradaji hbitost, rychlost,

vytrvalost, obratnost a flexibilitu [5].

Lidé s timto typem postavy jsou v boji nejcastéji pomalejsi a tézkopadni, ale
vyuzivaji velkou silu pro riizné techniky drzeni a iderti. Udery témito lidmi jsou pomalejsi,

ale s velkou silou.

e Mezomorf

Mezomorf je svalovy typ s atletickymi pfedpoklady. VétSinou ma Sir§i ramena,
svalnatou postavu a men$i mnoZstvi tuku. Tento typ ma dobré piedpoklady pro rizné

druhy sportti [5].

Mezomorfové maji atletické predpoklady, které v boji mohou dokonale vyuZit.

Vynikaji vysokou rychlosti a dostacujici silou pro velmi efektivni boj.

¢ Ektomorf

Postava ektomorfa byva §tihla s velmi malym mnozstvim podkoZniho tuku. Tento
typ postavy miva velice rychly metabolismus nedovolujici nabirdni svalové tkéné a
podkozniho tuku. Tento svalovy typ vynika vétSinou vysokou vytrvalosti a nedostatkem
sily [5].

Lidé tohoto svalového typu potiebuji v boji prevysit protivnika rychlosti nebo
alespon vytrvalosti. Jejich vyhodou je minimum podkozniho tuku a tim lépe vyCnivajici

kosti, napfiklad na loktech a kolenech, zplsobujici uto¢nikovi nepiijemnou bolest pii
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zasahu. Tyto vlastnosti umoziluji i aktivni obranu, kdy nechavaji Gitocnika utocit na ostré

klouby a kosti, které mu zptsobuji zranéni.

W 2EN ) W L2
ECTOMORPH ENDOMORPH MESOMORPH

Obr. ¢. 1 Svalové typy téla [6]

Dalsi schopnosti téla, které ovliviiuji jeho schopnost pohybu, jsou hbitost,
vytrvalost, rychlost, sila, obratnost a flexibilita. Kazdy svalovy typ téla vynika svymi
schopnostmi. Schopnosti se vyvijeji a zdokonaluji tréninkem. Schopnosti ¢lovéka mohou

byt 1 zhorSeny Spatnym tréninkem. Zde budou popsany jednotlivé schopnosti.

Hbitost

Hbitost je schopnost ¢lovéka zménit smér pohybu pfi maximalni mozné rychlosti
pohybu a zménit pozici bez ztraty rovnovahy. Tuto schopnost napiiklad nepotiebuji

zlepSovat sprinteti a sportovci, kteti nepotfebuji rychle ménit smér pohybu [9], [10].

Vytrvalost

Vytrvalost urcuje dobu, po jakou je sportovec schopen podavat konstantni vykon. U

vytrvalosti zalezi 1 na dychani a vyuziti kysliku [10].
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Rychlost

Rychlost udava zrychleni pohybu clovéka a jeho maximalni rychlost.

Sila

Sila je schopnost umoziujici vyvinout vysokou silu v jeden okamzik. Sila se déli na
statickou, dynamickou a vybusSnou silu. Staticka sila je schopnost vyvinout maximalni silu
pro ptekonani odporu. Dynamicka sila umoznuje vyvinout silu opakované nebo neptetrzité
v pribéhu casu. Dynamickd sila ¢astecn¢ souvisi s vytrvalosti. Vybusnd sila udava

zrychleni pohybu a souvisi s rychlosti [7].

Koordinace

Koordinace je schopnost ovladat vice pohybil téla soucasné. Naptiklad rozdilné

pohyby levé a pravé ruky soucasné [8].

Flexibilita

Flexibilita je schopnost provadéni ohybu a pohybu casti téla. VéEtsi flexibilita
znamena lepsi protazeni Slach a svalstva, které umoziiuje vétsi rozsah pohybu. DéEli se na

rozsah udavajici rozsah pohybu a dynamiku umoziujici opakované pohyby téla [8], [9].
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2.1.2 Temperamentni piedpoklady

Temperament se projevuje navenek prostfednictvim emoci a souvisi s dynamikou
duSevnich procest. Lze rozlisit ¢tyfi zakladni typy temperamentu, a to sangvinik, cholerik,

flegmatik a melancholik. Tento model temperamentu vytvotil Hippokrates.

INTROVERT

pasivni tichy
peclivy nespolecensky
premyslivy rezervovany
mirurmifovny pesimisticky

spolehlivy S L I Z (‘:’ E R N A tzkostlivy

o:ftg;icfse H |— EN Z LU C

vyrovnané nalady

stiizlivy

rigidni

STABILNI

I naladovy

vudéi

INIIEV

bezstarostny
zivy KREV
pohodovy
otevieny
citlivy
spolecensky
hovorny

EXTROVERT

Obr. ¢. 2 Kruh Hippokratovy typologie temperamentu [14]

Typy temperamentu
e Sangvinik
Je emocné stabilni extrovert. Sangvinik je spojovan s elementem vzduchu a krvi.
Sangvinik je pfirozené orientovany na ¢loveka. Je aktivni a optimisticky ve svém prostiedi.

Ovliviiyjyi pozitivné své okoli a povzbuzuji ostatni. Konflikty tesi rychle a spravné

vyhodnocuje situaci [11], [12], [13].
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e Cholerik

Cholerik je labilni extrovert a je spojovan s elementem ohn¢ a zluci. Je piimocary,
vybusny, agresivni a Spatné¢ ovlada své emoce. V konfliktu ¢asto provokuje a agresivné

atodi [11], [12], [13].

e Melancholik

Model melancholika je labilni introvert, je spojovan s elementem cerné zluci a
zemi. Melancholik ptlisobi pesimisticky, vystraSené, vyhybd se kontaktu a emoce
neprojevuje navenek, ale drzi je uvnitf. Pfi konfliktu byvéa obéti a neni schopen obrany

[11], [12], [13].

e Flegmatik

Flegmatik je stabilni introvert spojovany s elementem vody. Flegmatik je stabilni,
pasivni, vyrovnany, spolehlivy a uchovavajici dobré vztahy. Ma ptedpoklady vyhybat se
konfliktim a pfipadné neshody se snaZi urovnat. V konfliktech se snazi uklidnit Gito¢nika a

obnovit harmonii a rovnovahu [11], [12], [13].

2.2 Vliv vychovného prostredi

Vliv vychovného prostiedi ovlivituje vyvoj Clov€ka. Na zaklad¢ prostiedi, ve

kterém Clovek vyriistd, ziskava urcité schopnosti a jeho osobnost se vyviji ur¢itym smérem.

2.2.1 Rodina

Nejvétsi vliv na vyvoj ¢lovéka ma od narozeni rodina a styl vychovy ditéte. Spatna
vychova a zanedbavani ditéte mlize zpusobit u ditéte frustraci a tizkost, kterd prechdzi v
agresivitu. Dalsi problémy nastavaji, pokud je dit€¢ vychovavéano v prostfedi plném nasili,

ma poté jiné zvyklosti a zazité¢ hodnoty nez déti vyrustajici v klidném prostredi.

Zakladni model stylli vychovy je podle Kurta Lewina, tento model tvoii zaklad

styli vychovy. Z tohoto modelu pozd¢ji vychazeji dalsi rozsifené styly vychovy.
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TFi styly vychovy
e Autokraticky

Autokraticky neboli autoritativni styl vychovy je styl, ktery vychdzi z autority
rodice a jeho absolutni pravdé. Rodi¢ dohlizi na dité a udavd mu piikazy a zékazy. Takto
vychovavané dité byva Casto uzavieno samo do sebe, je nest’astné a projevuje se agresivne
ke svému okoli. Pfi striktni vychové mize dochéazet k nésili az tyrani ditéte, coz muiize
zpusobit dal§i problémy ve vyvoji a projevu. Postupné muiize dojit k socidlni izolaci a

zvySeni agresivity [15], [16], [17], [18].

e Liberalni

Liberalni styl vychovy je zaloZen na volném rozvoji ditéte. Rodice podle tohoto
stylu davaji prostor ditéti, aby se samo rozhodovalo, a berou jej jako svobodného ¢lovéka.
Rodice dité¢ téméf nevedou a neusmériuji. Na dité nejsou kladeny skoro zadné pozadavky.
Tento styl vychovy vede k tomu, Ze dit¢ je drzé, ma poruchy pozornosti, piisobi

nevychovang, postrada disciplinu a ma velmi nizké pracovni vykony [15], [16], [17], [18].

e Demokraticky

Demokraticky styl byva oznacovan také jako integracni styl. Dité je vedeno rodici,
ktefi pro ng tvofi vzor a autoritu. Dité je vedeno k vlastni tvofivosti u samostatnych
¢innosti a kontrolovano rodic¢i. Rodice dite respektuji a zohlediiuji jeho potieby piimétrene
veéku. Dit€¢ vychovavané timto stylem je spravné citové naladéné s rodi¢i a rozviji své

socialni dovednosti [15], [16], [17], [18].
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Dalsi model vychéazi ze zadkladniho modelu Kurta Lewina a vytvaii Ctyfi typy

vychovy podle miry kontroly ditéte. Tento model vypracoval E. S. Schaefer.

autonomie
(zamostatnost ditéte)
Zanedbavajici vychova Demokraticka vychova
(idedint)
@ vychovné postupy -
nezutastnénost, lhostejnost, @ vychovné postupy -

zanedbdvani svoboda, demokrati€nost,
@ vysledek u ditéte - mirné zdivodnéné tresty,
odmitani socialnich pravidel,  podpora védomi

vzpurnost, agresivita soundlezitosti s rodinou a

podil na rozhodovani

@ vysledek u ditéte -
aktivita, nezavislost,
tvorivost, otevienost,
asertivita, dobré fungovani
ve spolecnosti, emocni

edmiin wyrovnanost, cilevédomost,

s zdravé sebevédomi :::t;éiztm(ém
E;y";]ﬁ;wabez ——— : — 5 {wychova s Liskou)
Autoritarska vychova Ochranarska vychova
@ wychovné postupy - @ wychovné postupy -
vyZadovani, autoritarstvi, dobromyslnost, ochrafiovani,
diktatorstvi, tvrdé tresty, shovivavost, priviastiiovani
prisna disciplina @ vysledek u ditéte -
@ vysledek u ditéte - zavislost, poslusnost,
neuroticismus, problémy ve podiidivost, mala tvofivost,
spolecenském Zivoté, povolnost, egocentrismus,
autoagresivita (agresivita emocni labilita,
namirena proti vlastni osobé&), nesamostatnost, mala
ostychavost, svarlivost, sebejistota, socialni chovani
neschopnost kompromisi, typu "kam vitr, tam plast”
wnitrni netolerance
kontrola
(Fizent ditéte)

Obr. ¢. 3 Model vychovy ditete podle E. S. Schaefer [19]

Vzniklo mnoho dalSich modelti vychovy, ve kterych se rozvijeji tyto zdkladni
modely a dale upravuji. Dals§i modely jsou naptiklad model dvou dimenzi, model ¢ty

komponentli vychovy, metoda deviti poli a dalsi.

Vychova ditéte tvoti Gplny zéklad, z kterého pozdé&ji dité¢ vychézi a déle se rozviji.
Proto je velice dilezité dbat na spravnou vychovu ditéte. Pokud je dit¢ zanedbavané pfii
vychové nebo Spatné vychovavané, mize mit sklony k agresivité, depresim a dalSim

nepiiznivym nasledktim [20].
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Vychova ovlivituje clovéka a ¢asteéné udava, jak se v budoucnosti bude chovat.
Vychova taky ¢astecné urcuje, jakym zpusobem bude reagovat na konflikty a jak bude
konflikty fesit. Pokud je dit¢ naptiklad tyrané a projevuji se u n¢j deprese a agresivita, tak
bude vyuzivat jiné techniky pro obranu a Utok nez Clovek, ktery vyrustd v klidném a
mirumilovném prostfedi. Napiiklad dité, které vyristd se sourozenci a neustale musi
zapasit, aby si vydobylo to, co chce, tak v budoucnu bude upiednostiovat boj a hrubou
sili, nebot’ ma ovéieno, Ze tento pristup funguje. S vychovou tzce souvisi socialni vlivy,

které ovliviiuji ¢lovéka po cely zivot.

2.2.2 Socialni vlivy

Sociadlni vlivy plsobici na jedince se oznacuji jako socializace. Socializace je
proces formovani socialni a individualni identity osobnosti. Socializace se zabyva
zaclenovanim jedince do spolecnosti a pfizpisobenim spole¢enskému Zivotu. Socializace
je tvofena vychovou a vlivem prosttedi, ve kterém jedinec Zije. Utvateni osobnosti probiha
neustale od narozeni do smrti a je ovliviiovano neustalym kontaktem s okolnim prostfedim

[21], [22].

Socializace osobnosti Clovéka se utvari uCenim. Socialni uleni lze rozdélit na

aktivni a pasivni ucent.

Déleni socializace
e Primarni

., Primarni socializace je pusobeni prostrednictvim rodiny, pratel a blizkych osob.

Probiha od raneho deétstvi. *“ [23]

e Sekundarni

,Sekundarni socializace nastava pozdeji v detstvi, probiha prostrednictvim

puisobeni skoly, spoluzdku, organizaci a medii. “ [23]
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e Tercialni

,, Tercialni socializace probihd po cely zbytek Zivota. Jedinec je v interakci se svym

okolim. “ [23]

Poruchy socializace

Poruchy socializace se d€li na poruchy disocidlni, asocidlni a antisocialni.

Nejzavaznéjsi je porucha antisocialni, ktera vede ke kriminalité.

o Disocialni chovani

Tato porucha je zplsobena pokfivenymi hodnotami a socidlnimi vztahy. Jedinec
Casto reaguje nepfizplisobivé a nepiimétfené. Porucha se projevuje a toleruje v obdobi

dospivani. Zplisobuje vzdor a neposlusnost, ale bez vyrazné agresivity [24].

e Asocialni chovani

Asocialni chovani pfedchdzi antisocialnimu chovani, ve které se Casto preménuje.
Jedinec s touto poruchou byva vyclefiovan ze spolecnosti. Porucha mize zptsobovat

drogovou zévislost, alkoholismus a dal$i problémy [24].

e Antisocialni chovani

Jedinec je neptatelsky vic¢i okoli, je vyfazen ze spole¢nosti a jedna nepiatelsky
proti spolecnosti. Nejcastéji se u jedince projevuje rasizmus a rtizné¢ druhy kriminality

doprovazené zvysenou agresivitou [24].

Clovék je od narozeni nejvice ovliviiovan lidmi a prostfedim, ve kterém Zije. Podle
toho, v jakém prostiedi Clovék Zije, ma 1 urcit¢ predpoklady pro zvladani konflikti.
Napftiklad lidé, ktefi ziji v mirumilovném prostiedi bez konfliktli, nejsou schopni zvladat
konflikt tak, jako lidé, ktefi jsou od narozeni v prostfedi, kde dochézi k nasili a bojim. S

témito rozdily souvisi i1 piirozené techniky boje, které¢ si kazdy clovék vytvaii a

vvvvvv
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zkuSenosti, kdy dosahli toho, co chteli prostfednictvim nasili. Lid¢ Zzijici v klidném
prosttedi nejsou schopni vyuzivat ptirozené techniky v takovém rozsahu jako lidé zijici v

prostiedi neustalych konfliktt.

Podle Daniela Michael Jirsche je soucCasny vliv prostiedi na mladsi generace
takovy, ze dochéazi k degradaci instinkti, schopnosti pohybu, sebereflexe, respektu k
ostatnim a dal$imu upadku hodnot. Tento upadek je zptisoben z vétsi ¢asti zpohodInénim,

blahobytem a ¢aste¢né také implementaci modernich technologii do béZzného Zivota.

Soucasna mlada generace vyriistd v mirumilovném prostiedi plném bezpecnostnich
systémi a dozori, které zplsobuji degradaci instinktl a pudovych reakci ¢loveéka. Tyto
zmeény poté vyvolavaji dojem, Ze je Clovek nezranitelny a ztraci schopnost vnimat okoli.
Naptiklad pfi pozorovani chovani chodci ptrechézejicich silnici si lze vSimnout velmi
zna¢né ignorace okoli. Jde o jeden z mnoha ukazl zapticenych praveé upadkem pfirozenych
reakci organismu. VSechny zmény se projevuji také v sebeobrané i dalSich aktivitach, které

Clovek provadi.

Mnoho modernich technologii je v dnesni dobé pouzivano lidmi jiz od utlého veku.
Déti bézné travi svlj volny €as na internetu a socidlnich sitich. U mladSich déti jdou
pozorovat urCité nedostatky ve schopnosti vnimani reality zapfi€inéné nadmérnym
pouzivanim pocitaCovych technologii. Upadd schopnost ucit se a ztraci se zajem o
sportovni aktivity. Déti davaji pfednost internetu a zabavé pii pouzivani IT technologii
pfed sportovnimi aktivitami. Upadd sobéstacnost a lidé se soustiedi vice na sebe a

prosazovani sebe sama na socialnich sitich.

S témito vySe uvedenymi problémy souvisi také upadek respektu ke starSim a
hierarchicky nadfazené¢jSim lidem. Navic vSechny tyto prohlubujici se nedostatky maji vliv

na schopnost sebeobrany a celkového preZiti v krizové situaci.
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2.3 Pouziti prirozené techniky

Ptirozené techniky mé kazdy ¢lovek. Lidé je ziskavaji v pribéhu svého zivota a
jsou to takové techniky, které dokdzou provést bez vétsiho soustfedéni a uceni. Tyto

techniky maji spole¢ny zaklad, ale mohou se liSit v provedeni.

2.3.1 Pouziti prirozené techniky clovéka

Lidé vyuZivaji své piirozené techniky nejen v ptipad¢€ napadeni, ale 1 k Gtoku. Jsou
to pro né nejjednodussi techniky, které mohou provést a uspésné zasdhnout cil. Témito
technikami se lidé snazi v pfipadé napadeni branit, nebot” jsou to techniky, které provedou

intuitivné ihned pii napadeni.

2.3.2 Pouziti prirozené techniky v pripadé nedokonalého zvladnuti naucené

techniky

Pii vycviku riznych sebeobrannych aktivit se lze naucit velkou Skalu technik a
rizné druhy provedeni jednotlivych technik. V redlném boji nelze vSechny naucené
techniky vyuzit. Pokud ¢lovék danou techniku neovladda natolik, aby ji bez problémi
pouzije intuitivné piirozenou techniku. Pfi nedokonalém zvladédni naucenych technik
¢lovék potiebuje ¢as na promysSleni provedeni dané naucené techniky, neni schopen

naucenou techniku provést intuitivné a spravne.

2.3.3 Pouziti prirozené techniky v pripadé vycerpani

Boj je velmi fyzicky i psychicky ndrocny a neni snadné bojovat proti zkuSenym
protivniklim. Lidé, ktefi se nauc¢i rizné techniky a umi je pouZit v boji, se mohou pii boji
vycerpat nebo podlehnout tlaku protivnika natolik, ze pfestanou provadét naucenou
techniku a za¢nou vyuzivat pfirozenou techniku. V ptipadé ptevahy protivnika dochéazi k
psychickému tlaku na bojovnika a zélezi na jeho odolnosti, jak dlouho dokéaze tlaku
odoléavat nebo jak rychle zvladne ptevzit iniciativu v boji. V této situaci rovnéz dochazi ke

zhorSovani technik a snizovani jejich ptfesnosti v zavislosti na vypjatosti situace.
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2.3.4 Myty o bojovych technikach v sebeobrané

Pfi sledovani riznych filmt a seridli mtze ¢loveék vidét spoustu riznych druhii
technik, které vypadaji na filmovém platn¢ efektivné a jednoduse. Problém nastava, kdy si
tito lidé mysli, ze tyto techniky zvladnou napodobit a efektivné je pouzit. Vznikaji situace,
kdy lidé maji cas premyslet nad utokem a vymysli provedeni techniky vidéné ve filmu,

nebo serialu.

Obr. ¢. 4 Myty vzniklé napodobovanim Chucka Norrise [25]

Témto situacim nejCastéji predchazi vyraznd podpora party umocnujici danou
situaci. Jedinci poté zkusi vyuzit vidénou techniku, kterd naprosto postradd smysl.
Technika je nakonec provedena Spatné, neefektivné, bez ucinku a ve vétSiné piipadl si

jedinec sam zpiisobi néjaké zranéni.
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3 PRIROZENE TECHNIKY CLOVEKA V SEBEOBRANNYCH
AKTIVITACH

Sebeobranné aktivity Ize shrnout jako vSechny formy vycviku boje za ucelem

sebeobrany. Patii zde bojova uméni, bojové sporty a bojové systémy.

3.1 Prirozené techniky v bojovych systémech

Bojové systémy jsou vytvofeny za ucelem co nejrychlejsi a efektivni ptipravy na
realny boj v redlnych podminkéch. Vyuzity jsou pfevazné ozbrojenymi sloZzkami po celém
svété. V dnesni dobé je spousta bojovych systému dostupna v omezené formé i pro

vetejnost.

3.1.1 Historie a vyvoj

Prvni zminky o historii boje nalezneme v nejstarSich zminkach o lidstvu. Boj je
nedilnou soucasti Clovéka od samotného pocatku. Lidé museli bojovat se zvifaty a s
dal$imi lidmi. Postupem casu doslo k tomu, Ze lidé bojovali a stale bojuji mezi sebou a

neustale boj zdokonaluji.

Lidé neustadle bojuji a od pocatku lidstva potiebuji sviij boj zdokonalovat a
prizpisobovat aktudlnim potfebam. Prvni techniky, které lidé vyuzivali, byly techniky,
které jim pfiSly pfirozené, a nemuseli se je ucit. Byly to pohyby téla, které bézné vyuzivali
nebo je intuitivné napadly. Postupem cCasu se k témto pfirozenym technikam zacalo

pfidavat cviceni na zesileni téchto ptirozenych technik formou fyzického tréninku.

Dalsi ¢ast vyvoje tvorilo pfidavani a vymysleni technik, které by ptedcily ty
stavajici pfirozené techniky. V této €asti vyvoje n€kdy v obdobi 2600 pf. n. 1. v Asii zacala
vznikat prvni bojovd uméni. V bojovych uménich se zacala vyucovat filozofie a rizné
druhy technik, které postupné vznikaly tak, aby mél bojovnik pievahu nad soupefem a

dokazal jej porazit.

Po vzniku bojovych uméni, kterd byla postavena na podobnych zékladech
ptirozenych technik, vzniklo mnoho rozdilnych bojovych uméni a jejich odvétvi. Tyto

rozdily vznikaly z diivodu jejich vzniku, mista kde vznikala a pfedevSim na pfedavani z
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generace na generaci pomoci nejvysSich mistrii. Mistfi bojovd uméni vyucuji tak, aby
nedoslo k zaniku daného bojového uméni, a snazi se vychovat dal$i mistry. Tito mistii
ovlivituji vyvoj a filozofii bojovych uméni a vzdy ptidavaji svou cast poznatkli a
zkusenosti, které predavaji svym zaktm. Proto vznikaly rozdily v raznych skolach
bojovych uméni. Bojova uméni byla také inspirovdna zvifecimi technikami boje, které
rozsitily bojova uméni a ptidaly do bojového uméni velké mnozstvi novych technik. Tyto
techniky nebyly nijak spojeny s lidskymi a bojovnici museli jejich studiu vénovat vice jak

desitky let, aby je dokonale ovladali.

Postupny vyvoj bojovych uméni a konflikti dospél k tomu, Ze zaci a mistfi chtéli
porovnat, které bojové umeéni je nejlepsi. Z tohoto pozadavku zacaly vznikat bojové sporty,
ve kterych se mohly jednotlivé bojové uméni porovnat v dobach miru a zjistit, jaké bojové
umeéni je lepsi a kdo jej 1épe ovlada. Ddle se bojové sporty v historii objevily jiz ve
starovékém Recku na olympijskych hrach. Tyto bojové sporty se dale vyvijely a vznikaly
nové bojové sporty az do dnesni doby. Dnes existuje velké mnozstvi riznych bojovych
sportl. Bojové sporty se odliSuji od bojovych uméni tim, Zze porovnavaji vykonnost
bojovniku a pouzivaji ochranné prostfedky. Na rozdil od bojovych uméni se v bojovych
sportech vyuziva ur€itd vymezend oblast pro boj s konstantnimi vlastnostmi, dale se
vyuzivaji ochranné prostiedky, jako jsou rizné druhy chrani¢i a stejnokroj. Techniky
jednotlivych bojovnikil jsou upraveny pravidly tak, aby nedochdzelo ke zranénim a smrti a

v neposledni fad€ oba bojovnici bojuji a dodrzuji fair-play [26].

V novodobé historii doSlo k vytvofeni bojovych systémi, které se vyuzivaji
predevsim ozbrojenymi slozkami. K vytvotfeni bojovych systémt doslo hlavné pro potiebu
rychlého vycviku a vysoké efektivity. VétSina vyuziva zakladni pfirozené principy a
pfirozené techniky. Bojové systémy piimo vychazeji z pfirozenych technik ¢loveéka, které

dale rozvijeji a usmérnuji tak, aby byly co nejefektivnéjsi.

Bojové systémy jsou vytvofeny pro boj v realném prostiedi. Prvni zminky o
bojovych systémech se datuji kolem 10. stoleti, kdy vznikal bojovy systém Systema.
Bojové systémy vznikly pro armadu a vycvik ozbrojenych slozek po celém svété. Hlavnim
ucelem bojového systému je rychld a Gc¢inna eliminace protivnika za pouziti vSech

dostupnych prostredka [27], [28].



UTB ve Zliné, Fakulta aplikované informatiky 36

3.1.2 Vyuziti bojovych systémii

Bojové systémy jsou vytvoreny na zaklad¢ prirozenych technik ¢lovéka umoznujici
pomérné rychly vycvik. Pii vycviku se dosahuje vysoké efektivity v kratkém cCase a ¢lovek
je schopny bojovy systém vyuzivat jiz po nékolika mésicich vycviku. Velky rozdil oproti
bojovym sportim a uménim je, ze bojové systémy vyuzivaji co nejjednodussi techniky a
utoci na zranitelnd mista ¢lovéka v redlnych podminkach. Boj je bez pravidel zaméteny na

pteziti obrance, ktery vyuziva bojovy systém [3].

3.1.3 Bojové systémy

Bojové systémy vétSinou mohou trénovat 1 normalni lidé ve formé, ktera je urcena

pro Sirokou vefejnost. Bojové systémy jsou primarné uréeny pro ozbrojené slozky.

Mezi bojové systémy rozsitené v Ceské republice patfi napiiklad Krav-Maga,
Systema, Musado MCS a rizné druhy vycviku sebeobrany obsahujici vybrané techniky z

ruznych bojovych uméni, sportil a systémti.

3.2 Prirozené techniky v sebeobrané a projevu ¢lovéka

V této podkapitole budou rozebrany a popsany ptiklady realného vyuziti pfirozené
techniky. Budou zde uvedeny ptiklady realnych situaci na zéklad¢ dlouholetych zkuSenosti
Daniela Michaela Jirsche. Lidé mohou pii boji vyuzit své pfirozené techniky. Tyto

techniky byvaji pti boji velmi Casto doprovazeny riznymi projevy.

3.2.1 Priklady prirozené techniky a projevu ¢lovéka

Podle Daniela Michaela Jirsche je velice mala pravdépodobnost, ze bude ¢lovek
napaden bojovnikem, trénujicim intenzivné n€jaky bojovy sport nebo bojové umeéni.
Nejcastéji utoci lidé nevzdélani s nizsi inteligenci, jez preferuji prosazovani svych nazora
bojem. Do dalsi skupiny lidi, ktefi jsou schopni zautocit na dal§iho ¢lovéka, patii 1idé s
vy$si inteligenci 1 vzdélanim pod vlivem omamnych latek, nejCastéji napiiklad alkoholem.
Tito lidé vétSinou pfistupuji k nésili po poziti alkoholu tehdy, maji-li néjaky psychicky

problém jako je naptiklad Sikana na pracovisti, izkost nebo dal$i problémy.
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Pokud clovek pristoupi k nasili, tak véfi, ze souboj vyhraje. VSichni agresofi
vytvareji fyzické konflikty s vidinou vyhry. Takto motivovani lidé Casto postradaji
sebekontrolu a propadaji agresivité. Takovy ¢lovek je schopny v boji pokracovat, 1 pokud

je protivnik jiz porazeny a lezi v bezvédomi na zemi.

Prvni ¢ast utoku Casto tvoii snaha Gto¢nika o vytvofeni pfevahy nad soupefem a
posileni sebevédomi. Nejcastéji 1idé pouzivaji jednoduché techniky odstréeni, pro dosazeni
ucouvnuti protivnika a tim vytvofeni pomyslné pievahy. Clovék padajici dozadu nema
dostatek prostru na vytvofeni U€inné obrany, a proto tuto techniku odstréeni Utocnici
vyuzivaji. Po této technice ve vétSiné ptipadi nasleduje pokus o shozeni protivnika na
zem, op¢t pro zvySeni dominace nad protivnikem. Pokud je nékterd z téchto technik shozu
nebo odstréeni uspesné provedena, tak utocnik pokracuje udery péstmi s velkymi naprahy
a obloukovou trajektorii, tedy jednou z pfirozenych technik. Tato technika byva nejcastéji
mifend na obli¢ejovou cast hlavy, pokud je protivnik otocen zady k utoénikovi, Gito¢nik

rowr

utoci na zadni ¢ast hlavy.

Velice Castym typem Utoku je také pfimy utok bez vyuZiti technik odstréeni a
shozu. Tento typ utoku je provadén tak, Ze Gtoc¢nik jednou rukou tlaci protivnika za krk pro
ziskani pfevahy a druhou rukou se snazi zasahnout hlavu protivnika obloukovym uderem
pésti.

Pokud obrance upadne na zem, Gto¢nik pokracuje v utoku pestmi a pridava kopy
mifené na hlavu obrance. VétSinou v Utoku uto¢nik pokracuje v zdchvatu agrese, i pokud je
obrance v bezvédomi. Utoénik ve vétsing piipadii pouze utodi a vibec nedba na svou

vlastni obranu.

3.3 Rozdéleni sebeobrannych aktivit

Sebeobranné aktivity lze rozdé€lit na vycvik sebeobrany, bojovych sportil, bojovych
umeéni a bojovych systémill. Do sebeobrannych aktivit miize byt zafazen i projev Cloveka,

chovéani a predchéazeni boji.
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3.3.1 Bojova uméni

Bojova uméni nesou ve svém vycviku nejen techniky ale také filozofii, historii a
tradice. Tyto tradice historii 1 filozofii se snazi mistii svych bojovych uméni dodrzovat,
rozSifovat a ucit své zaky. Vycvik bojovych uméni je narocny proces zaméfeny na rozvoj
psychickych, fyzickych i duSevnich dovednosti. Bojova uméni umoznuji vSestranny rozvoj
osobnosti. V bojovych uménich se vyuzivaji tradi¢ni odévy, zbran€ i ochranné pomucky a

dalsi vybaveni.

Soucasti bojovych umeéni jsou i velice slozZité techniky vyZadujici dlouhotrvajici a
soustiedény trénink. Velké mnozstvi technik je inspirovdno bojem zvifat a jejich riznymi
kombinacemi. Z tohoto divodu disponuji bojova uméni velkym mnozstvim technik.
Vycvik bojovych uméni je velice narocny a vyzaduje pokoru a disciplinu. Nejde pouze o
zvladnuti technik, ale také o celkovou harmonii duse a t¢la. Doba potiebna pro spravné

nauceni urcitému bojovému umeéni se pohybuje okolo deseti let tréninku a studia [29].

Fist (Quan)

Obr. ¢. 5 Bojové umeni Kung-fu styl tygra [30]

Bojova uméni zahrnuji velké mnozstvi technik, tyto techniky jsou z vét§i miry

nevyuzitelné pro realny boj. Zalezi na druhu bojového uméni, ale obvykle nebyva vyuzita
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ani pétina technik v redlné sebeobrané. Lidé trénujici bojova uméni se Casto potykaji s
problémy v sebeobrang, nebot” pii nacviku technik nékterych bojovych uméni nedochézi k
piimému kontaktu bojovnikli. Pii sebeobrané vétSinou takto vycviceny Clovék nevi, co
piesn¢ udélat a prohrava boj, nebo k boji ani nedojde. Pokud ale dostane prostor pro

provedeni nékteré ze svych technik, mtize protivnika porazit.

3.3.2 Bojové sporty

Bojové sporty jsou zaméfené na porovnavani vykonnosti jednotlivych sportovct. V
bojovych sportech se stanovuji jasna pravidla, ktera jsou pro vSechny stejna. Sportovci tyto
pravidla museji respektovat a dodrzovat "fair-play". Kazdy bojovy sport ma jasné vytyceny
prostor pro boj. Pfi boji je pfitomen rozhod¢i, ktery na cely souboj dohlizi. VSichni

sportovci maji stejné podminky, stejné ochranné pomucky a stejny tbor.

Kazdy bojovy sport vyuziva bodovy systém, ktery umoznuje rozhod¢im hodnotit
cely priabéh boje. Pfi boji se hodnoti nejen vysledek boje, ale také zéasahy, spravné
provedeni techniky, spravné dokonceni techniky a spousta dalSich hodnoceni pribéhu boje.

Bojové sporty jsou sportovci schopni ovladat do péti let tréninku [29].

Obr. ¢. 6 Zapas v bojovém sportu [31]
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Bojové sporty mohou v sebeobrané vyuzit jen omezené mnozstvi technik, nejéastéji
se jednd o oblibenou techniku kazdého sportovce, nebot’ tito sportovci svou oblibenou
contact a full-contact. pomoci tohoto déleni sportu urcit, na jakou tvrdost boje jsou
bojovnici pfipraveni. Light-contact je kategorie sportu zamétujici se na precizni provedeni
techniky, nejcastéji pii boji dochazi pouze k dotekiim nebo jen technikdm provedenych
pied protivnikem bez kontaktu. Sportovci trénujici tento sport jsou v sebeobrané Casto
zaskoceni hrubym utokem uto¢nika a nejsou schopni G¢inné obrany. Semi-contact je
zalozen na Caste¢ném kontaktu bojovnikili, nebo s moznosti zasahu pouze urcité casti téla.
Tito bojovnici maji také problémy se zvladanim sebeobrany, ale mohou se dostat do
situace, kdy mohou vyuzit né€kterou ze svych technik k utoku. Full-contact umoziiuje tvrdy
kontakt, pii kterém bojovnici uto¢i na vSechny pravidly dovolené ¢asti téla. Tito bojovnici
se v sebeobrané mohou ubranit protivnikovi, pokud k tomu dostanou pfilezitost, ale velice
¢asto k tomu pouziji vSechnu silu a tvrdost bez uvédomeéni si nasledkii. Pokud maji tedy
tito bojovnici pfilezitost se branit, tak ve vétSin€ piipadl uspéji, ale ¢asto zpisobi velka
zranéni protivnikovi. Ze spoleCenského a pravniho aspektu je takto provedend obrana

nejcastéji nepiipustna a obrance se posléze potyka s dalSimi problémy.

3.3.3 Bojové systémy

Bojové systémy jsou primarné ureny pro ozbrojené slozky. Bojovy systém je
urcity druh vycviku, ktery se snazi pfipravit ¢leny ozbrojenych slozek na realny boj v
redlném prosttedi. Bojovy systém se zaméfuje na rychlou a u¢innou eliminaci protivnika
za pouziti vSech dostupnych prostfedki. V bojovych systémech se nesnazi pii vycviku
naucit slozité techniky, ale jde o vylepSeni zakladnich a jednoduchych technik, jejichz
zaklad castecné tvoii pfirozené techniky cloveéka. V bojovych systémech se vyuzivaji
vSechny dostupné obranné i uto¢né prostiedky a véci, které mohou byt pouZity jako

improvizovana zbran.
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Bojové systémy v dnesni dobé pronikaji 1 mezi Sirokou vetejnost v upravenych
verzich zamétenych na sebeobranu. Bojové systémy se zamétuji i na vyuziti komunikace,
taktiku pro prekvapivé utoky a psychologii zamétfenou na zvladani stresovych situaci.
Bojové systémy jsou urceny pro velice rychly vycvik a jejich ovladnuti je mozné do dvou

let tréninku [28], [29].

Obr. ¢. 7 Bojovy systém [32]

Bojové systémy pfipravuji své bojovniky na redlny boj proti utocnikiim. Tato
ptfiprava zahrnuje techniky, které jsou efektivni a vychdzeji nejCastéji z pfirozenych
pohybi ¢loveka. Tyto ptirozené pohyby Clovéka se v bojovych systémech snazi instruktofi
pouze usmérnit tak, aby byly co nejefektivnéj$i. V bojovych systémech je jen malé
mnozstvi technik, které se ¢lovék musi naucit. K technikdm a nacviku boje jsou zde
vyucovany postupy a piipravy modelovych situaci, jak se efektivné branit tak, aby byla

obrana provedena spravné z pohledu spolecenského a pravniho aspektu a byla uc¢inna.
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II. PRAKTICKA CAST
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4 ANALYZA PRIROZENE TECHNIKY MUZU A ZEN

Tato kapitola bude obsahovat analyzu pfirozenych technik muze a zeny, které
budou rozdéleny a popsany v jednotlivych podkapitolach. Déle zde budou popsany a
analyzovany podobné techniky pro muze a zeny. V posledni ¢asti této kapitoly budou
analyzovany rozdilné¢ techniky muzii a Zen. VSechny techniky budou popsany a

doprovazeny fotografiemi jednotlivych technik.

4.1 Prirozené atocné techniky muzi

V této podkapitole budou uvedeny jednotlivé piirozené techniky muzi. Tyto
techniky zde budou rozepsany a analyzovany. Zavérem kazdé techniky bude kratky rozbor

udavajici zaklad dané techniky.

4.1.1 Uder dlani - facka

Tento uder patii k pomérné ¢astym udertim, které zacinaji boj a slouzi k provokaci
protivnika. Nékdy je mozné zahlédnout tvrdy uder fackou, po kterém je protivnik

knokautovany.

Obr ¢. 8 Technika uderu dlani - facka [viastni zdroj]

Tento uder je velice jednoduchy na provedeni a vychazi z techniky obloukového
uderu horni koncetiny. Kazdy ¢loveék tento uder umi vyuzit, 1i8i se pouze v detailech

provedeni.
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4.1.2 Primy tder pésti
Piimy tuder pésti je pomérné kratky a rychly tder. Muzi tento uder pfilis

nepreferuji. Nejvice jej vyuzivaji lidé, ktefi byli ¢astecné trénovani.

Obr. ¢. 9 Technika primého uderu pésti [viastni zdroj]

Uder je veden po piimce od t&la obrance k wto¢nikovi. Tento tder ma kratsi
trajektorii jak uder obloukovy. Tento uder je pomérné rychly, ale neni v tomto uderu
takova sila, jako naptiklad v obloukovém uderu. Zakladem tohoto uderu je kratky pfimy
uder, vedeny po pfimce. Tento Uder se vétSinou lisi jen v detailnim provedeni kazdého

¢lovéka.
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4.1.3 Obloukovy uder pésti

Obloukovy uder pésti je jeden z nepouzivanéjsich uderti. Muzi tento uder pouzivaji

takika ve vSech situacich.

Obr. ¢. 10 Technika obloukového uderu pesti [viastni zdroj]

Tento uder je vedeny po obloukové trajektorii a ve vétSiné ptipadd je doprovazen
velkym napfahem. Uder je velice silny, ale naptiklad v porovnani s pfimym tderem trva
dlouho, nez dojde od naptahu k zasahu. Zaklad tvoifi obloukovy tder horni koncetinou,

ktery se u kazdého clovéka lisi pouze v detailech provedeni.
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4.1.4 Uder loktem

Uder loktem patii k méné &astym Gtkim. Tento utok je pouzivan vét§inou na

kratkou vzdalenost, kdy uto¢nik stoji blizko u obrance.

Obr. ¢. 11 Technika uderu loktem [vlastni zdroj]

Zakladem uderu loktem je obloukova trajektorie uderu. Tento ttok je velice silny a
zptsobuje ni¢iva zranéni. Uder loktem je moZné provést na kratkou vzdalenost, proto je
malo vyuZivany a vétSina uto¢nikll jej nevyuZiva, protoze nejCastéji uto€i na veétsi
vzdalenost.

K uderovym technikdm horni koncCetiny patii také dal§i varianty obloukovych a
pifimych udert. Mezi tyto dalSi varianty patii naptiklad rizné druhy zkracenych uderd,
kladivové udery, backhandy a dalsi varianty udert. Dals$i moznosti utoku mulZze byt pouziti

udert hlavy, takzvané ,,celo®, nebo naptiklad kousani.

Muzi cCasto pouzivaji uderové techniky boje. VSechny uderové techniky jsou
zalozeny na dvou zakladnich utocich opisujici pfimku nebo oblouk. Pfimé udery patii ke
slabS§im uderim dosahujicich vyssi rychlosti celkového provedeni techniky nez udery
obloukové. Obloukové udery jsou silné€jsi, ale kvili vétSimu naptahu a delsi trajektorii jsou
proti piimym uderim zdlouhavé. Z téchto dvou zakladnich technik pro horni koncetiny
vychazi dalsi varianty uderti, mezi které patii naptiklad uder loktem, ider otevienou dlani
a dalsi varianty uderii. Pro uspéSnou eliminaci uto¢nika neni potieba extrémni sila, vétSinu

lidi je mozné knokautovat i slabsim uderem mifenym piimo na bradu protivnika.
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Vv v

Nejcéastéjsi pouzivanou pfirozenou technikou u muzi provadénou horni koncetinou je

obloukovy uder.

4.1.5 Primy kop

Ptimy kop je velmi oblibeny pti kopu Spickou chodidla do mékkych casti trupu,
napiiklad do bficha. Kop je veden nejcastéji na oblast slabin nebo bficha. Pokud ¢lovek

upadne, tak na néj vétSinou Gtocnik utoci timto kopem mifenym na hlavu.

Obr. ¢. 12 Technika primého kopu [viastni zdroj]

Piimy kop je vedeny po pfimce od vychozi pozice a smetuje zespod nahoru. Tento
kop je nejcastéji mifeny na slabiny nebo oblast bficha. Kop tvofi zdklad pfimého tderu

dolni koncetinou.
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4.1.6 Obloukovy kop
Obloukovy kop je vétSinou malo G¢inny, vyzaduje trénink pro zvyseni efektivity.
Tento kop je vyuzivany uto¢niky na zacatku boje nebo jako zakoncovaci technika u

utocnikd, ktefi tuto techniku maji alespon ¢aste€né natrénovanou.

(H R W

ikl

Obr. ¢. 13 Technika obloukového kopu [viastni zdroj]

Obloukovy kop je veden po obloukové trajektorii s naslapnutim nohy, kterd utoci,
dozadu. Tento utok ma dostateCnou silu a vétSina Gtocnikd pfi tomto kopu mifi na stehno

nebo oblast bficha. Zakladem tohoto ttoku je obloukovy pohyb dolni koncetiny.
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4.1.7 Uder kolenem

wevroo

Uder kolenem je nejpouzivangjsi tder dolni konéetinou na kratkou vzdalenost.

Tento uder je velice rychly, silny a efektivni. Nej€astéji je mifen na oblasti slabin a bficha.

Obr. ¢. 14 Technika uderu kolenem [viastni zdroj]

Zakladem toho uderu je pohyb kolene po piimce zespod nahoru. Casto je

doprovazen naprahem nohy. Zaklad tohoto uderu tvofi pfimy uder dolni koncetinou.

Zaklad uder dolnimi koncetinami tvoii obloukové a piimé kopy, tyto kopy maji
spoustu variant a vychozich pozic. Mezi dalsi pouzivané udery dolni koncetinou patii

napiiklad kopy z oto¢ky, dupnuti na nart a dalsi varianty.

Pfevazna vétSina vSech uderi dolnimi koncetinami je tvofena obloukovymi a
pfimymi udery. VSechny dal$i varianty piirozenych technik vychézeji z téchto dvou
moznosti uderu dolni koncetiny. Pfimé udery dolni koncetinou jsou nejcastéji mifeny na
oblasti slabin a bficha. Tyto tdery jsou velmi u¢inné a slouzi k rychlé eliminaci uto¢nika.
Obloukové udery dolnimi koncetinami jsou nejCastéji vedeny na razné oblasti dolni
konCetiny a zpusobuji bolest a Castecné omezeni pohyblivosti. Velmi malé mnozstvi
netrénovanych osob je schopnych zasdhnout efektivné cil do oblasti hlavy za pomoci dolni

koncetiny.
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4.1.8 Skrceni

Skreeni je jednoduchou technikou, ktera je velmi efektivni a miize ohrozit zdravi a
zivot ¢lovéka. Skrceni je provadéno na krk, ve kterém dojde vlivem tlaku, k uzavfeni cév

vedouci okyslicenou krev do mozku a uzavieni dychacich cest.

Obr. ¢. 15 Technika Skrceni - kravata zezadu [vlastni zdroj]

Skreeni je jednoducha technika, na jejiz provedeni neni nutna velkd fyzicka
zdatnost. Skrceni je mozno provadét z jakékoli pozice, ze které doséhne Gitoénik na krk
obéti. Vlivem Skrceni dochéazi k duSeni vlivem sevieni dychacich cest a také k omezeni
pratoku krve do mozku ptes kréni cévy. Pokud Gto¢nik setrva v neustalém tlaku na hrdlo,

muZe dojit k bezvédomi az smrti obéti.

Obr. ¢. 16 Technika Skrceni jednou rukou [viastni zdroj]
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Dalsi varianty Skrceni jsou naptiklad Skrceni jednou rukou, Skrceni obéma rukama,
Skrceni pomoci kravaty zepiedu nebo Skrceni pomoci tlaku témét jakékoli ¢asti téla. Ke

Skrceni miiZe dojit ve stoje vleze a v dalSich pozicich.

4.1.9 Shoz

Existuje mnoho variant zptisobu shozeni protivnika na zem a ziskani vyhody. Na
obrazku niZe je vyobrazené laicky provedené podrazeni, nékdy také spojeno s casti

technikou podmetu.

Obr. ¢. 17 Technika shozu podrazenim [viastni zdroj]

Shoz je provadén vzdy podle situace a pozici obrance s uto¢nikem. Nejcastéji jde o
snahu tlacit protivnika smérem dozadu a jeho néasledné vyvedeni z rovnovahy. K tomuto je
nejucinnéjsi podrazeni, jako je uvedeno na obrazku vySe. Dal§i moznosti shozu jsou
podmet, chyceni za odév a vyvedeni z rovnovahy, piipadné dal§i varianty piehozu,

podmetu, strhu a srazeni.
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4.1.10 Odstréeni jednou rukou

Technika odstréeni jednou rukou je ¢asto pouzivana k provokaci protivnika. Tato
technika je také vyuZzivana k ziskani prostoru mezi ito¢nikem a obrancem. Nékdy se tato

technika vyuziva pfi utoku k ziskani prevahy nad soupetem.

Obr. ¢. 18 Technika odstrceni jednou rukou [viastni zdroj]

Technika je zaloZena na tlaku proti ¢lovéku s cilem odstréit jej do vétsi vzdalenosti.
K tomuto tlaku se vyuziva odstréeni jednou rukou, odstréeni obéma rukama nebo odstré¢eni

pomoci dal$ich ¢asti téla, které vytvori patfi¢ny tlak na télo utocnika.

Obr. ¢. 19 Kombinace dvou technik k utoku [vlastni zdroj]
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Vsechny vyse uvedené techniky se v boji kombinuji a vznikaji z nich rtzné
kombinace, které¢ si lidé oblibi a vyzkousi, ze funguji. Mezi velmi Casté kombinace
techniky patii kombinace Skrceni nebo tlaku jednou rukou spojené s uderovou technikou
obloukového nebo pfimého uderu pésti. Tyto techniky patii mezi nejoblibenéjsi mezi muzi,
pii takovémto utoku muz ziskdva dominanci a neustalym tlakem je schopny stale utocit

uderovou technikou na protivnika.

4.2 Prirozené obranné techniky muzi

Tato podkapitola se bude zabyvat pfirozenymi obranymi technikami, které jsou
zaloZeny na ptirozenych reakcich a pohybech ¢lovéka. Tyto techniky slouzi k ochrané téla,

predevsim dulezitych ¢asti téla, které jsou v boji ohrozeny.

4.2.1 DrZeni rukou

Tato technika drZeni rukou slouzi k zamezeni pohybu protivnika a nékdy se
vyuziva pro zamezeni v utoku utoc¢nikovi. Je to prvni reakce ve vyhrocujici se situaci,

kterou nekteti lidé udélaji.

Obr. ¢. 20 Technika drzeni pro omezeni pohybu hornich koncetin [viastni zdroj]
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Technika drzeni rukou je velice jednoduchad a je zalozena na tlaku prsty proti palci.
DrZeni lze provést na celé horni koncetin€. Technika drzeni mize byt vyuzita na drzeni za

odév.

Obr. ¢. 21 Technika drzeni za odeév [vlastni zdroj]

Technika drzeni za odév je zalozena na stejném principu jako technika drzeni

rukou. Technika mize byt provedena na jakoukoli ¢ast odévu.

Technika drZeni se vyuZziva také k Utoku. Kombinaci technik drZeni a tiderovych

technik vyuziva vétSina lidi k utoku.
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4.2.2 Objeti

ODbéti je jedna z technik zamezujici protivnikovi v pohybu. Tato technika vyzaduje

vetsi silu, nez jakou ma protivnik, aby byla efektivni.

Obr. ¢. 22 Technika objeti zepredu [viastni zdroj]

Technika objeti se sklada ze samotného objeti a nasledného silného stisku obéti.
Tato technika slouzi ve vétSin€ piipadi k zamezeni pohybu utocnika, ale nékdy je
vyuzivana uto¢niky. Pokud je tto¢nikll vice, dochazi k tomu, Ze obét’ chyti jeden uto¢nik a

~r o

druhy utocnik to¢i tderovymi technikami.

4.2.3 Kryt proti ideru horni konéetinou

Kryt je zdkladni obrana technika ¢lovéka. Vzdy je kryta dilezita ¢ast téla, nejCastéji

hlava.

Obr. ¢. 23 Technika krytu jednou rukou [viastni zdroj]
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Technika krytu jednou rukou je vétSinou prvni reakce na utok. Je to velice rychly
pohyb horni koncetiny. Zékladnim principem krytu je ztlumit silu ideru a zmirnit zranéni

po dopadu uderu.

Obr. ¢. 24Technika krytu obéma rukama [vlastni zdroj]

Technika krytu obéma rukama je efektivnéjsi, nez kryt jednou rukou. Pti provedeni
této techniky se ale obrance dostava do situace, kdy ztraci pfehled v boji, zhorSenym

vyhledem.

Pouzivani samotné techniky krytu v boji neni pfili§ vyhodné, pokud se protivnik

rychle neunavi, dostava prostor pro dalsi atoky.
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4.2.4 Vykryti tderu horni konéetiny

Vykryvani utoku horni koncetinou je dal$i moZznosti obrany pfed uderovymi

technikami protivnika.

Obr. ¢. 25 Technika vykryti uderu protipohybem ruky [viastni zdroj]

Tato technika je zaloZzena na kratkém pohybu horni koncetiny obrance proti pohybu
horni koncetiny uto¢nika. Cilem této techniky je zastavit pohyb horni koncetiny Gto¢nika

jesté pred dopadem uderu.

Tato technika umoziiuje obranci zahdjit protiutok a zaroven uchranit se pred

utokem uto¢énika.
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4.2.5 Uhyb

Technika thybu je jednoduchd technika umoziujici obranu a naslednou akci

protiatoku nebo utéku z mista konfliktu.

Obr. ¢. 26 Technika uhybu proti utoku pésti [viastni zdroj]

Uhyb pred uderem horni konéetiny necha uvolnit do prazdného prostoru silu tderu
utoénika. Uhyb mize byt proveden ukrokem do strany, tikrokem dozadu, zaklonénim,

predklonem a dalS$imi pohyby, které umoZni obranci vyhnout se uderu.

Obr. ¢. 27 Technika uhybu pred kopem [vlastni zdroj]

Technika tthybu pfed kopem je zalozena na stejném principu jako thyb pted
uderem horni koncetiny. Zaklad této techniky thybu tvofi vyhnuti se utoku dolni

koncetinou. Nejcastéjsi variantou uhybu pied kopem je tkrok dozadu.



UTB ve Zliné, Fakulta aplikované informatiky 59

4.2.6 Kryt proti ideru dolni konéetinou

Kryt proti kopu je zdkladni obrana technika proti kopu. Ve vétsiné ptipadt clovek

automaticky zvedne nohu se snahou vytvofit kryt pted kopem.

Obr. ¢. 28 Technika krytu pomoci nohy [vlastni zdroj]

Tato technika je zaloZena na ztlumeni sily kopu a zmirnéni zranéni nasledkem

kopu.

Obr. ¢. 29 Technika chyceni nohy protivnika [vilastni zdroj]

K tomuto krytu nohou se Casto piidava i kryt rukou. Cel4 tato kombinace dvou

technik umoziuje kryti vétsi ¢asti téla. Dalsi kombinace technik umoziuje chyceni nohy
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protivnika. Chyceni nohy je kombinace technik krytu nohou nebo rukou a nasledného

chyceni protivnikovy nohy ihned po dopadu.

Kryty proti tderu dolni koncetinou maji spoustu dalSich variant naptiklad vyto€eni

zadkem proti kopu, skréeni, kryt kolenem pted zasahem slabin a dal$i rizné varianty.

4.2.7 Vykryti tderu dolni konéetiny

Vykryti tderu dolni koncetiny je zalozeno na pohybu nohy obrdnce proti kopu

utocénika.

Obr. ¢. 30 Technika vykryti kopu protipohybem nohy [viastni zdroj]

Tato technika je zalozena na protipohybu nohy obrance proti kopu utocnika.
Zakladnim principem této techniky je zastavit kop utocnika jesté pred dopadem. Kop ma
pied dopadem mensi energii a je v ném mensi sila. Tento pohyb proti kopu je slozitéjsi na

provedeni a nacasovani.

Mezi Casto pouzivané obranné techniky patii predevSim kryty obéma rukama a
nohou. Tyto obranné techniky jsou casto muzi pouzivany a vytvaii ochranu hlavy pired
uderovymi technikami hornich koncetin a dolnich patrii proti utoku pomoci dolni

koncCetiny. Pii vytvoteni krytu obéma rukama muzi ¢asto odkryji oblasti hrudniku a bficha,



UTB ve Zliné, Fakulta aplikované informatiky 61

zkusengj$i bojovnici jsou schopni této chyby vyuzit a zautoc¢it na odkrytd mista. VétSina

utoéniki pifi toku nepiemysli a tvrd€ uto¢i na oblasti hlavy.

4.3 Prirozené utocné techniky Zen

Tato podkapitola se bude zabyvat pfirozenymi utoénymi technikami Zen. Tyto

techniky zde budou rozebrany a bude k nim ptidan fotograficky material s jejich popisem.

4.3.1 Uder dlani - facka

Facka je jeden z nejcastéji pouzivanych udert zen. Tento uder je pouzivan s riznou
razanci, od provokativnich tdert az po silné udery, které mohou zptsobit bezvédomi pii

spravném zasahu dolni celisti.

Obr. ¢. 31 Technika uderu dlani - facka [vlastni zdroj]
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Tento uder otevienou dlani je veden po obloukové trajektorii a je mifen na oblasti
hlavy. Zeny tento uder vyuzivaji velice ¢asto. Uder je mifeny v idedlnim piipadé na ucho,
je mozné pouzit obé& ruce k titoku a zattocit na ob& usi zaroveil. Tento Utok je velice G€inny
a zpusobuje ztratu stability a orientace v prostoru. Vlivem zisahu ucha muize dojit 1 k

protrzeni usniho bubinku.

Obr. ¢. 32 Technika primého uderu dlani [viastni zdroj]

Dal8i mozZnosti tderu otevienou dlani je naptiklad pfimy uder otevienou dlani
mifeny na nos uto¢nika. Tento uder je veden po piimce od obrance k Utocnikovi. Uder je

velice ucinny a efektivné zrani uto¢nika.
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4.3.2 Primy tder pésti

Piimy uder pésti je kratky tider pésti mifeny na oblasti obliceje nebo krku. Tento

uder je Zenami vyuzivan jako prvni rychly uder.

Obr. ¢. 33 Technika primého uderu pésti [viastni zdroj]

Technika pifimého uderu pésti je zaloZzena na pfimém pohybu horni koncetiny od
obrance k uto¢nikovi po pfimce. Tento uder je pomérné rychly a mnohdy necekany, nebo

se d& vyuzit jako soucdst protititoku.
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4.3.3 Obloukovy uder pésti

Technika tohoto obloukového tderu pésti neni Zenami piili§ vyuzivana. Zeny na
efektivni provedeni této techniky nedisponuji dostate¢nou fyzickou silou a také je tento

uder velmi dlouhy.

Obr. ¢. 34 Technika obloukového uderu pésti [viastni zdroj]

Zaklad tohoto uderu tvoii pohyb pésti opisujici oblouk od obrance k to¢nikovi.
Tento uder je velice dlouhy a trva dlouho, neZ je cely proveden. Zeny si nemohou dovolit
kviili svym fyzickym pfedpokladiim bojovat stejné jako muzi, proto musi vyuzivat kratsi a

rychlejsi udery na ptekvapeni uto¢nika.
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4.3.4 Skrceni

Skreeni je jednoducha technika, kdy dojde k sevieni krku a omezeni krevniho

pratoku a prichodnosti dychacich cest.

Obr. ¢. 35 Technika Skrceni jednou rukou [viastni zdroj]

Technika Skrceni spo¢iva v tlaku na oblasti krku. Techniku je mozné provést
jednou rukou nebo obéma rukama zaroven. Skrceni je mozné provadét témér z kazdé

pozice, ze které je obrance schopny dosahnout na krk Gto¢nika.

Obr. ¢. 36 Technika skrceni obéma rukama [viastni zdroj]

Vzdy zélezi na dané situaci, jaké Skrceni je zena schopna provést. Mezi dalsi
techniky Skrceni patii naptiklad technika Skrceni kravatou zeptedu i1 zezadu a dal$i varianty

Skrceni.
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Zeny by pii boji mély vyuzivat zakeiné techniky boje, pro vyrovnani $anci pii boji
proti muzi. Mezi tyto zédkeiné techniky patfi i Gdery a tlaky na oblast krku. Krk je velice

zranitelna ¢ast téla a na zplisobeni zranéni neni potieba piili§ velka sila.

4.3.5 Koleno

Technika uderu kolenem je zenami nejpouzivangjs$i technika uderu dolni

koncetinou. Vzdy je tato technika mifena na oblast slabin a spodni ¢asti bficha.

Obr. ¢. 37 Technika uderu kolenem [viastni zdroj]

Uder kolenem je technika zaloZena na uderu po piimce od spodu nahoru. Tento
uder je provadén jak na kratkou vzdalenost, tak na vétSi vzdalenost. Na vétsi vzdalenost je
uder kolenem doprovazen naslapnutim doptedu o jeden krok s naslednym uderem kolenem
druhé nohy. Tento uder je velice G€inny a pii spradvném zasahu je mozné okamzité

eliminovat protivnika.
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4.3.6 Kop piimy

Piimy kop je podobné jako uder kolenem velmi oblibenym tderem Zen. Tento kop

je nejcastéji veden na oblasti slabin a bficha.

Obr. ¢. 38 Technika primého kopu [viastni zdroj]

Zakladem piimého kopu je pohyb nohy po pfimce zespod smérem nahoru. Tento
kop je nejCastéji veden na oblasti slabin a slouZzi pfi spravném zésahu k rychlé eliminaci
protivnika. Tento piimy kop je alternativou uderu kolene, pokud je Zena ve vétsi

vzdalenosti od protivnika.
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4.3.7 Kop obloukovy

Technika obloukového kopu je u zen méné Castou variantou kopu. Tento kop je

nejcastéji veden na oblast bficha a stehen.

Obr. ¢. 39 Technika obloukového kopu [viastni zdroj]

Zakladem obloukového kopu je obloukova trajektorie kopu. Tento kop je pomérné
dlouhy a trva dlouhou dobu, nez dopadne na cil. Obloukovy kop nezasahuje nejcitlivé)si

mista na téle, proto neni pro Zeny pftili§ vhodny.
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4.3.8 Odstréeni

Technika odstréeni je zakladni technika na vytvofeni prostoru mezi Zenou a
uto¢nikem. Pokud utoc¢nik disponuje mnohem vétsi télesnou vahou, jde spiSe o udrzeni
vzdalenosti od uto¢nika a Zena provede ukrok zpét s pfidrZzenim ruky na protivnikovi pro

udrzeni odstupu.

Obr. ¢. 40 Technika odstrcent jednou rukou [viastni zdroj]

Odstréeni jednou rukou je provadéno tlakem na uto¢nika s cilem vyvést jej z
rovnovahy a odstrcit jej smérem dozadu. Ve vétsing situaci se Zena snazi predevsim udrzet

si odstup od uto¢nika a misto tlaceni tito¢nika provadi sama ukroky zpét.

Obr. ¢. 41 Technika odstrceni obéma rukama [vlastni zdroj]
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Odstréeni obéma rukama je podobné jako odstréeni jednou rukou zalozeno na tlaku
a snaze odstr¢it protivnika smérem zpét. Tato technika je vyuzitelnd zejména v situacich
kdy uto¢nik jesté nezacal s pfimym utokem, ale pouze obtézuje obét’, tedy v piipade, kdy

neni pfipraveny vytvoftit odpor.

4.3.9 Shoz
Techniku shozu Zeny vyuZivaji jen vyjimecné€, nebo v piipadé Ze bojuji proti jiné
zené€. Techniky shozu vyuzivaji ke shozeni protivnika na zem a pokracovani ttoku nebo k

moznosti utéku.

Obr. ¢. 42 Technika podrazent [viastni zdroj]

Technika shozu na obrazku €. 42 je technika podraZeni. Zakladem této techniky je
vychylit protivnika smérem dozadu a vyvést jej z rovnovahy, nadsledné podrazeni nohou
umozni protivnika shodit na zem smérem dozadu. Tato technika je vyuZzivana predev§im
pii boji Zzeny proti zene. Pfi boji proti muzi Zeny velmi malo pouzivaji n€kterou z technik

shozu. Dalsi techniky shozu jsou naptiklad rtizné piehozy, podmety, strhy a dalsi techniky.
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Utoéné techniky Zen jsou tvofeny ve vétsing piipadi iderovymi technikami hornich
i dolnich koncetin, které jsou vedeny na citliva mista na téle, jako je krk, oblicej a oblasti
slabin. Zeny &asto vyuzivaji rychlé kratké Gdery hornich konéetin, napiiklad p¥imy uder
pesti nebo rychly uder otevienou dlani - facku. K ¢asto pouzivanym uderovym technikam
dolnich koncetin patfi uder kolenem a piimy kop. Oba tyto tidery dolni koncetinou jsou
mifeny nejcastéji do oblasti slabin. Pokud uto¢nik Zeny silné€ uchopi nebo srazi na zem, tak
zeny utoc¢i agresivné Skrabanim, kousanim, pichanim prsti do o¢i nosu a raznymi dal$imi
brutdlnimi utoky. Tyto utoky zplisobujici ochromeni a eliminaci Uto¢nika zeny musi
vyuzivat, protoze nemizou muzim konkurovat v tvrdych uderech péstmi a dalSich

podobnych technikach.
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4.4 Prirozené obranné techniky Zen

Tato podkapitola se bude zabyvat pfirozenymi obranymi technikami Zen. Budou

zde popsény hlavni obranné techniky zen a vysvétlen princip jejich funkce.

4.4.1 Objeti

Technika objeti je u Zen méné Castd. Pro G¢inné provedeni této techniky je potieba

dostatecné sily k sevieni protivnika.

Obr. ¢. 43 Technika objeti zepredu [viastni zdroj]
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Technika objeti je vyuzivana Zenami pfedevsim pii boji proti Zené. Zakladem této
techniky je objeti a nasledné silné sevieni. Cilem této techniky je omezit uto¢nika v

pohybu.

Obr. ¢. 44 Technika objeti zezadu [vlastni zdroj]

Techniku objeti je mozné provést zepiedu i zezadu. Primarnim cilem této techniky
je omezeni pohybu uto¢nika, ale v ptipad¢, Ze se jedna napriklad o zlod¢je, ktery neutoci,
pouze se snazi utéct, je mozné jej obejmout a poptipad¢ i shodit na zem podrazenim

nohou.
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4.4.2 Uchop

Techniky drzeni Zeny provadi nejcastéji pii boji proti zen€. Proti muzi tyto techniky

vétSinou nejsou efektivni.

Obr. ¢. 45 Technika drzeni rukou protivnika [viastni zdroj]

Technika drzeni rukou je jednoduché drZeni za ruce, tlatenim prstli proti palci.
Drzeni je technika zamezujici protivnikovi Gaste¢né v pohybu. Zenu tuto techniku
vyuzivaji predevSim pii boji proti Zzené. Tuto techniku vyuzivaji zeny pted samotnym
bojem, kdy dochazi k provokaci, drzenim rukou se snazi branit pifed prvnim utokem

pomoci horni koncetiny.

Obr. ¢. 46 Technika drzeni za odeév [vlastni zdroj]
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Dalsi variantou drzeni, je drzeni za odév. Tuto techniku zeny proti muziim opét
prilis nevyuzivaji, kvili mens$i fyzické zdatnosti. Tato technika je Zenami nejCastéji
pouzivana v boji proti Zen¢.

Dalsi mozZnosti vyuZiti drzeni je pfipad, kdy uto¢nik neutoci, jedna-li se naptiklad o

zlod¢je, ktery se snazi utéct.

4.43 Uhyb

Prvni reakci na utok je bezpochyby odvraceni prvniho Utoku nebo vyhnuti se
prvnimu utoku. Technika uhybu reakce na blizici se utok a v€asné reakci vyhnout se touto

utoku.

Obr. ¢. 47 Technika uhybu pred uderem horni koncetinou [viastni zdroj]

Technika tthybu pfed uderem horni koncetinou je zalozena na vcasné reakci na utok

protivnika a rychlého pohybu t€la, pro Gspésné vyhnuti se utoku.
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Zakladem techniky thybu pfed horni koncéetinou je thyb do stran, tikrok do strany
nebo ukrok zpét. Tato technika se snazi zamezit dopadu uderu na télo zeny a nechava

energii utoku vyplynout do prazdna.

Obr. ¢. 48 Technika uhybu pred uderem dolni koncetiny [viastni zdroj]

Technika tthybu pted uderem dolni koncetiny je nejcastéji tikrok zpét. Technika je
zalozena na vc¢asné reakci na bliZici se utok a pohotovém tkroku zpét tak, aby Gtok nezasél

télo Zeny.
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4.4.4 Kryt proti ideru horni koncetinou

Kryt proti tderu horni koncetinou, je zdkladni obranné technika chranici dilezité

¢asti téla.

Obr. ¢. 49 Technika krytu jednou rukou [viastni zdroj]

Technika krytu vychazi z vytvoteni prekazky mezi Casti t€la, na kterou je utok
vedeny a samotnou horni koncetinou, kterou je utok provadén. Kryt slouzi ke zmirnéni

nasledki po zésahu uderem.

Obr. ¢. 50 Technika krytu obeéma rukama [vlastni zdroj]
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Kryt obéma rukama je pii obran¢ efektivnéjsi, ale uto¢nikovi dovoluje pokracovat v
Gtoku a neustalém tlaku. Zeny pii boji s muzi tyto kryty piili§ nevyuZiji, protoze se

nemiiZou silou rovnat muzim. Zeny vyuziji pfedevsim techniky uhybt a vykryvani atoki.

4.4.5 Vykryti ttoku horni koncetiny
Vykryti tideru horni koncetinou je pro zeny efektivnéj$i nez vyuzivani krytu.
Technika je narocnéj$i na nacasovani, ale neni k jejimu Usp&Snému provedeni potiebna

vetsi sila.

Obr. ¢. 51 Technika vykryti utoku protipohybem ruky [viastni zdroj]

Technika vykryti ideru je zaloZena na protipohybu ruky Zeny proti uderu horni
koncetinou uto¢nika. Timto pohybem dojde k zastaveni tideru jesté pied dopadem na télo
zeny. Tato technika je velice vyhodnd, protoze umoznuje po vykryti uderu, pokracovat

dalsi technikou v protiatoku.
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4.4.6 Kryt proti ideru dolni koncetinou

Kryt proti tderu dolni kon&etinou je zakladni obrannou technikou proti kopu. Casto

je ke krytu nohou pfidavan i kryt rukou.

Obr. ¢. 52 Technika krytu rukou a nohou proti utoku dolni koncetiny [viastni zdroj]

Technika krytu zamezuje uto¢nikovi kopem zasdhnout ¢ast téla, na kterou mifil.
Zakladnim principem této techniky je zamezeni v dopadu kopu na zranitelnd mista na téle

a nechat kop dopadnout na mén¢ zranitelné misto v oblasti krytu.
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4.4.7 Vykryti ttoku dolni koncetiny

Vykryti Gtoku dolni koncetiny je provadéno protipohybem dolni koncetiny Zeny

proti pohybu dolni koncetiny uto¢nika.

Obr. ¢. 53 Technika vykryti kopu protipohybem nohy [viastni zdroj]

Tato technika vykryti je zaloZena na protipohybu dolni koncetiny Zeny proti kopu
uto¢nika a tim zastaveni kopu jesté pred dopadem na télo Zeny. Tato technika podobné

jako technika vykryti uderu horni koncetinou, umoziuje nasledné provedeni protiutoku.

Obranné techniky, které Zeny vyuzivaji pro svou obranu, jsou ¢asto techniky thybu
a vykryvani tdert, které zamezi dopadu tideru na cilené misto na téle Zeny protipohybem
ruky zeny proti uderu Uto¢nika. Tyto obranné techniky vétSinou zamezuji dopadu utoku na
télo Zeny a umoziiuji vytvofeni prostoru pro ustup z boje nebo rychly protiutok. Zeny
vétSinou nevyuzivaji techniky krytu, protoze muzi jsou svou silou schopni Zenu Gspésne
zranit 1 pfes kryt. Pokud bojuje zena se Zenou, jsou jejich sily téméf vyrovnany a Zeny

mohou vyuzivat jinou taktiku boje nez proti muzim.
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4.5 Podobné techniky pro muze a Zeny

Tato podkapitola bude obsahovat podobné technik pro muze a zeny. Tyto techniky

budou rozdéleny na utocné techniky a obranné techniky.

4.5.1 Uto&né techniky muzi a Zen

Spole¢né utocné techniky jsou piedev§im facka a zakladni ptimy uder pésti. Tyto
uderové techniky jsou téméf stejné pro muze i Zeny. Jde o prvni uder, ktery muz nebo Zena
pouzije. Zakladem uderovych technik je pohyb po piimce nebo oblouku od obrance k
uto¢nikovi. Z tohoto divody jsou tyto spolecné techniky provadény jak muzi, tak zenami.

Rozdil spociva ptedevsim v sile tderu, Zeny byvaji rychlejsi ale slabsi nez muzi.

Uderové techniky dolnich kondetin nemaji piili§ spole¢ného pro muze a Zeny.
Vétsina technik provadénych Zenami wtoéi predevdim na muzské slabiny. Zeny v malém
mnoZzstvi pouZivaji obloukové kopy mifené na dolni koncetiny. Muzi provadéji castéji
obloukové kopy mifené na riizné ¢asti dolni koncetiny. V mensi mife muZi vyuZivaji ptimé
kopy do slabin.

Technika Skrceni je ve vétSiné piipadi stejnd pro muze i Zeny. Tato technika
spoc¢iva v tlaku na oblasti krku, které je mozné provést z témét jakékoli pozice. Technika
Skrceni neni slozita a ovladaji ji jak muzi, tak Zeny. Staci pouze vytvofit tlak na krk. K
eliminaci protivnika neni zapotiebi mnoho sily a tento tlak na krk dokaZe vyvinout i slabsi

¢lovek.

Vétsina dalSich technik je vyuzivana rozdilné, ale nékdy se mezi nimi najdou i
podobné techniky pro muZze i Zeny. Nelze jednoznacné urcit, které techniky jsou do detailu

stejné u muzl i u zen.

4.5.2 Obranné techniky muZzi a Zen

Zakladni obrannou technikou je thyb. Uhyb je zaklad kazdé obrany a je provadén

v

pouhy kryt.
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Dalsi Casti obrany je vykryvani udert pohybem vedenym proti pfichazejicimu
uderu. Tyto techniky jsou spole¢né pro muze i Zeny a umoznuji dalsi ndvaznou techniku,
tvofici protiatok. Tato obranna technika je v boji velmi vyhodna, pokud je spravné

provedena dostava obrance do vyhody nad uto¢nikem.

Technika krytu je vyhodnad predeviim pro muZe. Zeny tuto techniky piilig

nevyuziji. Pro zeny je velice obtizné udrzet kryt a ustat silné muzské utoky.

4.6 Rozdily technik muZzi a Zen

Tato podkapitola se bude zabyvat rozdilnymi technikami muzi a zen. Budou zde
popsany hlavni rozdily technik a divody téchto rozdild. Déle zde budou uvedeny

nevyhody a pfednosti Zen pro boj s muZi.

4.6.1 Rozdily muZi a Zen

Hlavnim divodem vyuzivani rozdilnych technik muzli a Zen jsou piedevSim
fyzické predpoklady. Zeny jsou vétsinou malé postavy s odlisnou muskulaturou, ktera je
mensi a disponuje mensi fyzickou silu. Podle statistik jsou zZeny nejcastéji napadany muzi a

Zeny muze témeét nenapadaji.

Zeny museji pfi boji vyuzivat viechny mozné prostiedky a techniky, které jim
pomohou prelstit muze. V pfimém boji se nemohou muziim postavit, proto museji vyuzit
svou vnimavost, schopnost soustfedéni se na vice véci soucasné, rychlost a dalsi vlastnosti
pro vitézstvi v boji s muzi. Zeny museji vyuzit své taktické mysleni, k vytvateni 1é¢ek a
schopnost pfizplsobit se v boji o pieziti. VSechny rozdily muzii a zen musi brat v ivahu
trenéfi, ktefi se snazi pripravit Zeny na sebeobranu. Zeny by v tomto ohledu nemély mit

stejny trénink jako muzi.

Zena by pii boji s muzem méla vyuzivat predevsim zakeiné techniky Gtoéici na
citlivd mista na téle. Techniky by v boji mély vyuzivat zranitelnd mista na muzském téle,
jako jsou genitalie, o€i, usi, nos, rizné ¢asti krku a dalsi mista na téle. Do téchto mist by
mély vést své utoky, napiiklad tahat, kroutit, Skubat a Skrabat s cilem poskodit nékteré z
citlivych mist. Velice efektivni je naptiklad pfimy uder otevienou dlani mifeny na nos

uto¢nika, po zasahu ihned pichnout prsty to¢nikovi do o¢i a tdhnout jimi hlavu do strany
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naproti obloukovému uderu oteviené dlané mifené na ucho protivnika. Takovéto zakeiné a
brutalni Gtoky by mély zeny v boji vyuzivat a diky takovémuto zplisobu boje jsou Zeny

schopné konkurovat muzské sile [33].

4.6.2 Utoéné techniky muzi a Zen

Rozdily v tto¢nych technikach hornich koncetin mezi muzi a zenami jsou pievazné
v tom, na jaké mista jsou Utoky vedeny. Muzi primarn¢ hornimi koncetinami uto¢i pomoci
pfimych a obloukovych uderti na oblast hlavy. Muzi pii Gtoku hornimi koncetinami
uptednostnuji obloukové udery. Muzi Casto pouzivany utok je obloukovy uder pésti
vedeny na bradu, dolni &elist, licni kost nebo oko. Zeny uto&i pomoci hornich konéetin
pfedev§im pomoci pfimych uderii na oblast krku a citlivych ¢asti hlavy a obloukovych
iderd nejéastdji ve form& uderu otevienou dlani - fackou. Zeny vétinou vyuZivaji
obloukovy tder otevienou dlani zvany facka vedeny na bok hlavy, kde nejcastéji zasahuji

ucho, dolni Celist nebo ¢ast krku.

Rozdily uto¢nych technik provadénych dolnimi koncetinami u muzi a Zen je
predevsim v tom, Ze muzi nejcastéji vyuzivaji techniku obloukového kopu a Zeny vyuzivaji
techniky pfimych tdert dolni konéetinou. U muzi prevladaji techniky obloukovych kopi,
disponujici velkou silou, mifené ve vétSiné pripadt na nékterou ¢ast dolni koncetiny. V
piipadé, Ze se protivnik ocitne na zemi nebo se jeho hlava dostane do dosahu muZského
kopu, tak se muz snazi zasdhnout kopem protivnikovu hlavu. Zeny &asto vyuZivaji
techniky pfimého uderu dolni koncetinou, které jsou vedeny na muzské slabiny nebo
spodni oblast bficha. Zena se snazi primarné zasidhnout muzsky rozkrok, pfi Usp&iném

zasahu dojde vétsinou k okamZité eliminaci protivnika.

Muz se v boji snazi dominovat, tlacit a shodit protivnika na zem. Pfi tomto tlaku se
snazi protivnika zasahovat silnymi udery a shodit na zem pomoci nékteré z technik shozu.
Zeny pii boji vétsinou techniky shozu nevyuZivaji a upfednostiiuji zakeiné techniky boje.
Pokud zena pouZzije techniku shozu, tak jde vétSinou o vyuziti energie protivnika, kterou

usmérni a vyuZzije ke shozu.

Pti boji Zeny proti zen€ se vétSinou kombinuji techniky tahani za vlasy s tderovymi

technikami dolnich 1 hornich koncetin. Technika boje Zzeny proti zené se vyrazné lisi od
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boje zeny proti muzi. Rozdil je predevSim v silové vyrovnanosti zen. Z tohoto divodu

vyuzivaji techniky, kterymi se snazi ziskat dominanci nad soupetkou.

4.6.3 Obranné techniky muzi a Zen

Rozdily v obranych technikdch muzi a zen jsou predevSim ve vyuzivani krytd.
Muzi vétSinou vyuzivaji kryty, protoze maji dostatecnou silu na zastaveni pfichdzejiciho
tideru. Zeny by v boji mély upiednostnit techniky tthybu a vykryti utoku pohybem proti

utoku, které jim umoziuji nasledné navazani na obrannou akci protiatokem.

Pokud dojde k situaci, ze je zZena napadena muzem, nemuze se Zena pouze branit
utoktim bez jakéhokoli protiutoku. Pokud na to Zena dostane prostor, nesmi byt pasivni a
pouze se branit ale musi aktivné a agresivné s velmi velkou razanci zaltocit na citliva

mista na téle muze.

Neékteré situace bohuzel neumoznuji, zZene aktivn€ se branit, pokud je protivnik
prilis agresivni a tvrdé Gtoci, je pro Zeny lepsi podvolit se Gito¢nikovi a preckat utok s cilem
zmirnit agresi uto¢nika a zkusit pfezit. Ackoli je tato skutecnost velice nepiijemna a

psychicky naroc¢na, tak je to jedna z moZnosti obrany a pokusu pfezit brutalni utok [34].

Napadena Zena se témét nikdy nemize spolehnout na n¢koho dalSiho, kdo by ji
mohl pomoci. Utoénici si ¢asto obét’ vyhlidnou a zauto&i na ni, az ve chvili kdy vi, Ze je
velmi mala Sance, Ze je n€kdo vyrusi. Z tohoto diivody by Zeny mély byt obezietné a
nepodcenovat nebezpec¢i, v idedlnim piipad¢ vlastnit obranny prostiedek, védét jak jej

pouzit a mit jej na rychle dostupném miste.
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5 ANALYZA A VYHODNOCENI EXPERIMENTU A
DOTAZNIKOVEHO SETRENI

Tato kapitola bude obsahovat rozbor a vysledky dotaznikového Setfeni a
experimentu. Budou zde detailné rozpracovany ziskané vysledky z dotaznikového Setfeni.

Vysledky experimentu budou rozdéleny do skupin na muze a zZeny a vékovych kategorii.

5.1 Vysledky dotazniku

V této podkapitole budou zpracovany vysledky dotaznikového Setfeni. Bude zde

provedeno vyhodnoceni dotaznikového Setfeni a nasledny zavér a zhodnoceni dotazniku.

Dotaznik byl uréen pro osoby od 15 let a byl rozdélen do vékovych kategorii od 15
let do 30 let dale od 31 do 50 let a od 50 let. Dotazniku se ztcastnilo celkem 200
respondentli, coz byla maximalni hranice zakladni verze pouzitého serveru na tvorbu
dotaznikd. Respondenti obsahli vSechny tii v€kové kategorie a odpovidali na otazky dle

svého uvazeni.

5.1.1 Otazka¢. 1

Vékove kategorie jsou rozdéleny od 15 do 30 let, od 31 do 50 let a od 51 let. Lidské
télo v obdobi 15 - 30 let dosahuje nejvyssi mozné fyzické aktivity, které s nartistajicim

vékem klesa.

12 %

W od15do 30
49 % B od31do50

od 51
39%

Graf ¢. 2 Vekoveé kategorie v dotazniku [viastni zdroj]
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Ptevazna vétSina respondentil spadd do vékové kategorie od 15 do 30 let. Do této
kategorie spada celkem 49 % respondenti. Druhou nejpocetnéjsi skupinou je vekova
kategorie od 31 do 50 let, v niz je celkem 39 % vSech respondentl. Posledni vékova

kategorie od 51 let obsahuje celkem 12 % respondenti.

5.1.2 Otazka ¢. 2

Tato otdzka se zabyva rozdélenim muzl a Zen.

46 % m Muz

54 % M Zena

Graf ¢. 3 Rozdeleni muzi a Zen [vlastni zdroj]

PrevaZna vétSina je tvofena Zenami s celkovou hodnotou 54 % ze vSech

zucastnénych respondenttl. Zbylych 46 % respondentil jsou muzi.
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5.1.3 Otazka¢.3
V této otazce se zkoumad zijem respondentti o bojové umeéni, bojovy sport nebo
bojovy systém. Dilezité je zjistit zda respondenti jevi alesponi néjaky zdjem o tuto

problematiku.

39%
H Ano

B Ne

61 %

Graf ¢. 4 Zajem respondentii o Bu, Bs a Bsys [vlastni zdroj]

Z dotazniku vyplyva, Ze pfevdzna vétSina se vilbec nezajimd o bojové uméni,
bojové sporty a bojové systémy. Na grafu je znazornéno 61 % vSech respondentti, ktefi o
tuto problematiku nejevi zajem. Zbylych 39 % respondentli se zajima, nebo ma alespoil

minimalni povédomi o této problematice.
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5.1.4 Otazka¢. 4
Ctvrta otazka se sklada ze dvou otazek zjistujici, zdali respondenti aktivné trénuji
bojové uméni, bojovy sport nebo bojovy systém. Druhd otizka zjiStuje, co piesné

respondenti trénuji.

H Ano

H Ne

95 %

Graf ¢. 5 Aktivni vycevik respondentii [viastni zdroj]

Prvni ¢ast otdzky vypovida o tom, ze 95 % respondentd netrénuje zadné bojové
uméni, bojovy sport ani bojovy systém. Zbylych 5 % aktivné trénuje kickbox, MMA, box a
grappling.

10 %

20% 40% H Kickbox
m MMA
 Box

B Grappling

30%

Graf ¢. 6 Bojové sporty aktivné trénované respondenty [viastni zdroj]
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Z tohoto grafu lze zjistit, ze z celkového poctu 5 % respondenttl, kteti aktivné
trénuji, jsou celkem 4 respondenti trénujici kickbox, dals$i 3 respondenti trénujici MMA,
dva respondenti trénujici box a zbyly jeden respondent trénuje grappling. VSichni aktivné
trénujici respondenti trénuji bojové sporty. Pievladaji zde bojové sporty zaloZzené na

uderovych technikach.

5.1.5 Otazka¢.S

V otézce Cislo pét je zjiStovano, zda se respondenti n€kdy ucastnili konfliktu. V
druhé ¢asti otazky se zkouma, jakou techniku pouzili respondenti, ktefi se nékdy konfliktu

zucastnili.

H Ano

H Ne

Graf ¢. 7 Ucast v redlném konfliktu [viastni zdroj]

Z vysledkt vyplyvé, ze vétSina respondenti se do fyzického konfliktu nikdy

nedostala. Celkem 74 % vSech respondentt se nikdy netcastnilo boje.
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Ze zbylych 26 % respondenti odpovédéli, ze se boje zucastnili. V nasledujicim

grafu je vyobrazeno jaké techniky se pfi boji nejvice pouzivaly.

3,85 % 3,85% m Uder pésti

0,
7,69 % M Facka

m Uték
7,69 %

46,15 % H Shoz

7,69 % m Obloukovy kop
1 Pouziti improvizované
zbrané

m Skrcenf
11,54 %

M Front Kick

11,54 %

Graf ¢. 8 Techniky vyuzivané v realném konfliktu [viastni zdroj]

Z vysledku lze urcit nejpouzivangjsi techniky k boji. Celkem 46,15 % respondentti
pouzilo v boji uder pésti a 11,54 % dotazovanych pouzilo tder otevienou dlani zvany

facka. Velka cast respondentti 11,54 % z boje uteklo.
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5.1.6 Otazka¢. 6

Dalsi otazka v dotazniku feSila boj proti dvéma a vice lidem. Respondenti zde byli

dotazovéani, zdali se n€kdy dostali do fyzického konfliktu s vice nez jednim protivnikem.

m Ano

H Ne

Graf ¢. 9 Ucast v redlném konfliktu proti dvéma a vice lidem [viastni zdroj]

Celkem 16 % respondentd se nékdy dostalo do konfliktu s vice nez jednim
protivnikem. Zbylych 84 % se do takovéto situace nedostalo. V druhé casti otazky byli

respondenti tazani, jaké techniky k boji proti vice osobam pouzili.

6,25 %

m Uder pésti
6,25 % 31,25 % W Facka
m Uték
M Shoz

12,50 %
M Bez moZnosti se branit

1 Schouleni se na zemi

B Obranné prostiedky

12,50 % 12,50 %

B Dohoda s utocniky

12,50 %

Graf ¢. 10 Techniky vyuzivané v boji proti dvema a vice lidem [vlastni zdroj]
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Nejpouzivangjsi technika v boji je uder pésti, kterou pouzilo 31,25 % respondentli

ucastnicich se konfliktu proti vice jak jednomu utoc¢nikovi. Dalsi vyuzivané techniky jsou

facka a shoz protivnika s celkem 12,5 %. Dalsi respondenti vyuzili at€ku ve 12,5 % a

stejny pocet respondent nem¢l Sanci z boje uniknout, ani se branit.

5.1.7

Otazka ¢. 7

Otazka cislo 7 se zabyva technikou provadénou pouze horni koncetinou. V grafu

lze vidét vSechny technik, které respondenti uvedli, ale Castéji pouzivané jsou pouze

nékteré.
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Joos 45 % M Facka
0
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Graf ¢. 11 Technika provedena horni koncetinou [vlastni zdroj]

Mezi nejpouzivanéjsi techniky boje pomoci horni koncetiny patii iderové techniky.

Nejpouzivangjsi uderovou technikou je obloukovy uder pésti, ktery uvedlo 45 %

respondentl. Dalsi velice ¢astd tiderova technika je facka, zvolena 22% respondentt. Méné
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Castd technika je pfimy uder pésti, zvoleny 6 % respondentl. V dotazniku také 8 %

respondentti uvedlo, ze by nebyli schopni utocit.

5.1.8 Otazka¢. 8

Tato otazka souvisi s otazkou Cislo 7 a uruje misto na téle, na které respondenti

utok horni konéetinou vedou.

3%1%

8% M Hlava

B Hrud'

H Bficho
9% M Slabiny
B Krk

 Bez utoku

Graf ¢. 12 Mista na tele kam byly utoky horni koncetinou vedeny [viastni zdroj]

Celkem 70 % respondentil se snazi pti utoku horni koncetinou utocit na oblast
hlavy. Na druhé pozici, 9 % respondentil, je titok vedeny na oblast slabin a hrudi. Dal$im
mistem, kam respondenti vedli své utoky, je z 8 % oblast bficha. Lze tedy ptredpokladat, ze
vétSina osob na zdkladé tohoto dotaznikového Setfeni vede utok horni koncetinou na hlavu

protivnika.
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5.1.9 Otazka ¢. 9

V této otdzce respondenti uvedli, jakou pouziji techniku pii utoku pomoci dolni

koncetiny.

39 2%2%

B Obloukovy kop
M Pfimy kop
m Uder kolenem
M Bez Utoku
15%
® Mimo hodnoceni

= Dupnuti

B Shoz - podrazeni

Graf ¢. 13Technika provedena dolni koncetinou [vlastni zdroj]

Respondenti nejcastéji utocili pomoci obloukového kopu, celkem v 66 % responsi.
DalSim pouzivanym uderem dolni koncetiny je ptimy kop, ktery respondenti pouzili v 15
% ptipadd. Respondenti v 8 % pfipadi pouzili uder kolenem. Dale celkem 4 %

respondentli nedokazalo nijak zattocit pomoci dolni koncetiny.
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5.1.10 Otazka ¢. 10

Otazka cislo 10 souvisi s otdzkou ¢islo 9 a urcCuje, na jaké misto na téle vedli

respondenti Utok pomoci dolni koncetiny.

H Slabiny
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H Bficho
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W Hlava
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H Hrud
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Graf ¢. 14 Mista na téle kam byly vedeny utoky dolni koncetinou [vlastni zdroj]

Slabiny patfi k nejcastéji pouZivanému mistu, na které respondenti utocili, s
celkovym poctem 55 %. Dalsim velice ¢astym mistem, na které je ttok pomoci dolni
koncetiny veden, je oblast stehen s celkem 18 %. Respondenti v 8 % zvolili také oblast
bticha jako cil Gitoku pomoci dolni koncetiny. 4 % vSech respondenti nedokézala pomoci

dolni koncetiny zauto€it na Zddné misto na téle.

Z dotaznikového Setieni vyplyva, ze vétSina respondentl aktivné netrénuje Zadné
bojové uméni, bojovy sport ani bojovy systém a celkem 26 % vSech respondentd se nékdy
ucastnilo fyzického konfliktu. Celkem 16 % respondenti se n¢kdy dostalo do konfliktu
proti dvéma a vice utocnikim. NejcastéjSim typem utoku, ktery respondenti vyuzili v
redlném boji, byl uder pésti. Dale z dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze ze vSech
respondentl, celkem 45 % respondentl by pouZilo k utoku horni koncetinou obloukovy
uder pésti mifeny na oblasti hlavy. Dal$im ¢asto uvadénym zpiisobem tutoku, byl uvadén

uder otevienou dlani - facka mifend rovnéz na oblasti hlavy, celkem ve 22 % piipada.
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Mezi Casto pouzivané utoky dolni koncetinou jsou techniky obloukového kopu, ptimého

kopu a tder kolenem. Tyto techniky byly nejcastéji sméfovany na oblasti slabin a stehna.

5.2 Vysledky experimentu u muZzii

Vysledky experimentu byly pro lepsi prehlednost rozdéleny na vysledky muzi a
zen. V této podkapitole je vyhodnocen experiment s muzi. Jsou zde uvedeny vysledky
jednotlivych ¢asti experimentu. Jednotlivé ¢asti jsou popsané a obsahuji grafy se

statistikami vysledkd.

5.2.1 Zakladni informace

Experimentu se ucastnilo celkem 60 osob, z tohoto poctu bylo celkem 28 muz.
Tito muzi byli rozdéleni na vékové kategorie od 15 do 30 let, od 31 do 50 let a od 51 let.

Tyto tii kategorie jsou zndzornény v grafech u kazdého pokusu.

m 0Od 15do 30
B 0Od31do50
mO0od51

Graf ¢. 15 Vekové kategorie muzii v experimentu [viastni zdroj]

Z celkového poctu 28 muza ucastnicich se experimentu bylo celkem deset muzii ve
veékové kategorii od 15 do 30 let. Dalsi vékova kategorie od 31 do 50 let obsahovala 12

respondentl a vékova kategorie od 51 let obsahovala Sest respondenti.



UTB ve Zliné, Fakulta aplikované informatiky

97

Vsichni muzi Ucastnici se experimentu aktivné netrénuji zddné bojové uméni,

bojovy sport ani bojovy systém.
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Graf ¢. 16 Trénink nékterého z Bu, Bs, Bsys v minulosti [vlastni zdroj]

Respondenti byli dotazovéni, zda v minulosti trénovali n&jaké bojovych uméni,

bojovy sport nebo bojovy systém. V grafu €. 16 jsou uvedeny aktivity respondentt. Vétsina

respondentli ani v minulosti netrénovala bojova uméni, bojové sporty ani bojové systémy.
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5.2.2 Test utoku

Prvni ¢ast experimentu se skladala z otestovani utoku muzl, kteti méli simulovat

boj s figurantem.

O = N W ~ U1 O
|

H Od 15do 30
m0d31do50
m0d51

Graf ¢. 17 Techniky vyuzité k prvnimu utoku [viastni zdroj]

Muzi nejcastéji zauto¢i pomoci horni koncetiny. VéEtSina muzi ve vékovych

kategoriich od 15 do 30 let a od 31 do 50 let vyuzila pfimy a obloukovy tder pésti. Muzi

nad 51 let nejcastéji pouZili obloukovy uder otevienou dlani - facku. VéEtSina muzi slovy

dodala, ze agresivni Utok by byl doprovazen drzenim jednou rukou a obloukovymi nebo

pfimymi udery druhou rukou.
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Graf ¢. 18 Mista na téle zasazend prvnim utokem [viastni zdroj]
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VétsSina Utokd byla vedena hornimi koncetinami, tedy obloukovymi a pfimymi
udery. Respondenti nejcastéji utocili na oblasti hlavy. VSechny uderové techniky

provedené hornimi koncetinami byly vedeny na oblasti hlavy.

5.2.3 Test atoku horni koncetinou

Dalsi test byl zaméten ptfimo na utok horni koncetinou. Tento utok byl simulovan

na figuranta.

m0d15do 30

m0d31do50
m0d51

Uder pésti  Uder pésti  Facka Loket Odstréeni
pfimy obloukovy

Graf ¢. 19 Techniky provedené horni koncetinou [vlastni zdroj]
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T

Vétsinu utokd provedenych hornimi koncetinami tvoifi uderové techniky. Mezi
pouzité uderové techniky patfi ptimy uder pésti, obloukovy uder pésti, obloukovy uder

otevienou dlani - facka a der loktem.
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odstréeni

Graf ¢. 20 Mista na tele kam byly vedeny utoky hornimi koncetinami
[vlastni zdroj]

Prevazna vétSina vSech utokd, tvofenych uderovymi technikami, byla vedena na
oblasti hlavy. Pouze ve dvou ptipadech byly uderovymi technikami zasazena jind mista na

téle, a to krk a hrudnik.
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5.2.4 Test atoku dolni koncetinou

V této Casti experimentu byli respondenti testovani na utok pomoci dolni koncetiny.

Utoky byly provadény simulaci na figurantovi.

m0d15do 30
m0d31do50
mod>s1

Koleno Kop - obloukovy Kop - pfimy

Graf ¢. 21 Techniky provedené dolni koncetinou [viastni zdroj]

Pfi testu utoku dolnimi koncetinami vyuzili vSichni respondenti iderové techniky.
Mez vyuzivané uderové techniky provadéné dolnimi koncetinami patii pfimy kop a

obloukovy kop. Pouze ve dvou ptipadech byl pouzit tider kolenem.

H Od 15do 30
m0d31do50

mOods1

Slabiny Koleno Bficho Stehno Holen

Graf ¢. 22 Mista na tele kam byly vedeny utoky dolnimi koncetinami
[vlastni zdroj]
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Uderové techniky dolnich konéetin byly muzi provadény nejvyse do tirovné biicha.
Vétsina muzi Gtodila na rizné Casti dolnich konéetin a oblasti slabin. Castym mistem

zasahu pomoci dolni koncetiny byly také oblasti bficha.

5.2.5 Test zamezeni uto¢nikovi v pohybu

V tomto testu byli respondenti testovani na zptisob zamezeni uto¢nikovi v pohybu.
Zamezeni v pohybu je zde mySleno jako omezeni v pohybu, naptiklad jako omezeni v

pokracovani boje nebo zamezeni Gtéku.

B Od 15do 30
m0d31do50
mods51

Graf ¢. 23 Techniky na zamezeni pohybu utocnika [viastni zdroj]

Respondenti vyuzivali ve vétsi mitfe techniky drzeni a uchopu. Jsou zde ve velké

mife zastoupené 1 ito¢né techniky predevsim techniky Skrceni.
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5.2.6 Test zbaveni se protivnika p¥i naruseni osobniho prostoru

Dalsi test byl proveden na obranu osobniho prostoru. Respondenti zde byli

testovani, jakym zptisobem budou reagovat na agresora narusujiciho jejich osobni prostor.
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Graf ¢. 24 Techniky pouzité na obranu osobniho prostoru [viastni zdroj]

Pfi naruSeni osobniho prostoru vétSina muzi reagovala odstréenim protivnika déle
od sebe. K tomuto odstréeni nejcastéji vyuzivali techniku odstréeni obéma rukama. Déle se
zde objevuji ttocné techniky jako je naptiklad uder hlavou pomoci ¢ela nebo uder kolenem

mifeny do slabin. Celkem dva respondenti vyckavali na dalsi reakci agresora.
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5.2.7 Test na obranu proti utoku
V této dalsi casti je experiment zaméten na testovani obrany ¢lovéka. V tomto testu
byli muzi testovani proti libovolnému utoku. Utoky byly nejéastéji tvofeny uderovymi

technikami provedenych hornimi koncetinami.

mO0d15do 30
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m0d51

Kryt jedna ruka Kryt dvé ruce Ruka do Uhyb
protipohybu

Graf ¢. 25 Obranné techniky vyuzité pri utoku [vlastni zdroj]

Pti utoku na respondenty byly nejvice vyuzivané kryty obéma rukama a vykryvani
udert protipohybem ruky. Velice ¢asté byly taky pokusy o thyb. Pii del§im boji dochazelo

ke kombinaci téchto tii Castych technik.
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5.2.8 Test na obranu proti itoku horni konéetinou

Tato Cast testu v experimentu byla zamétfena piimo na obranu proti titoku horni
koncetinou. Byly zde testovany dva druhy toku, a to Gder pésti a uder otevienou dlani -

facka.

Kryt jednaruka Kryt dvé ruce Ruka do Uhyb
protipohybu
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Graf ¢. 26 Techniky na obranu proti uderu pesti [vlastni zdroj]

Pti Utoku pésti na respondenty byly nejcastéji pouZivany obranné techniky krytu

obéma rukama a vykryti uderu rukou do protipohybu ttoku.
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Graf ¢. 27 Techniky na obranu proti uderu otevienou dlani - facce [viastni

zdroj]
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Respondenti se proti utoku otevienou dlani - facce branili vice vykrytim utoku
protipohybem ruky proti uderu. Opét je v tomto piipad€ Casto vyuzit kryt obéma rukama a
uhyb.

5.2.9 Test na obranu proti kopu

V této casti experimentu byli muzi testovani na obranu proti utoku dolni

koncetinou. V simulaci se figurant snaZzil zasdhnout testovou osobu kopem.
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Graf ¢. 28 Techniky pouzity na obranu proti utoku dolni koncetinou

[vlastni zdroj]

VétSina respondentil se snazila vyuzit kryt proti utoku dolni koncetinou a chyceni

nohy uto¢nika. Nékteti muzi se snazili utoku vyhnout tkrokem zpét.
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5.2.10 Reakce na boj dvou a vice lidi

Posledni ¢ast experimentu méla za kol zjistit reakce muzl na konflikt dvou cizich

muzu.
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Graf ¢. 29 Reakce na boj dvou cizich osob [viastni zdroj]

Vétsina muzl reagovala na konflikt tak, Ze se snazili zamezit v pokracovani boje,
rozdélenim dvou agresorti. Néktefi muzi se do konfliktu nechtéli zapojit a tak by z mista
konfliktu odesli. Pouze dalsi tfi muzi piemyslejici o opusténi mista konfliktu fekli, ze by se
o konflikt zajimali pouze v piipadé, Ze by Slo o napadenou Zenu, dit¢ nebo by jeden z

ucastnikli byl viditeln¢ slabsi.

Z experimentu lze usoudit, Ze muzi pii prvnim utoku nejcastéji utoci na oblast
hlavy pfimymi a obloukovymi tdery pésti. Pokud dojde k pouziti Gitocné techniky pomoci
dolnich koncetin, tak je vétSinou pouzit ptimy a obloukovy kop mifeny na nékterou z ¢asti
dolni koncetiny slabiny nebo bficho. Pfi snaze zamezit uto¢nikovi v pohybu, muzi Casto
vyuzivaji techniky drzeni. Pokud dojde k naruSeni osobniho prostoru, tak vétSina muzi
reaguje odstréenim protivnika obéma rukama. Pfi obran¢ jsou nejvice vyuzivany kryty
obéma rukama a kryt nohou. Pfi redlné boji Casto dochéazi ke kombinovani technik. Mezi

v

nejcastéjsi utocné kombinace technik patii u muzl techniky drzeni, Skrceni jednou rukou a
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druhou rukou jsou provadény uderové techniky. Vzdy vSak zalezi na kazdém jedinci, které

techniky nejcasteji vyuziva.

5.3 Vysledky experimentu u Zen

V této podkapitole bude vyhodnocen experiment s Zenami. Budou zde uvedeny
vysledky jednotlivych testil v experimentu. Jednotlivé ¢asti zde budou popséany a vysledky

znazornény grafem.

5.3.1 Zakladni informace

Experimentu se ucastnilo celkem 60 osob, z toho 32 Zen, které¢ byly rozdéleny do
veékovych kategorii. Vékové kategorie byly rozdéleny od 15 do 30 let, od 31 do 50 let a od

51 let. Pro vSechny tfi kategorie jsou v kazdém grafu znarodnény dané hodnoty.

m0d15do 30
B 0d31do50
m0d51

Graf ¢. 30 Vékoveé kategorie zen v experimentu [viastni zdroj]

Experimentu se ucastnilo celkem 32 zen, které byly rozd€leny do vékovych
kategorii. Nejpocetnéjsi skupinu tvoii zeny ve vékové kategorii od 15 do 30 let. Dalsi
pocetnd skupina zen je obsazena v kategorii od 31 do 50 let. A celkem 8 Zen bylo v

kategorii od 51 let.
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Vsechny Zeny ucastnici se experimentu v souc¢asné dob¢ netrénuji zadné bojové

umeéni, bojovy sport ani bojovy systém.
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Graf ¢. 31 Trénink nékterého z Bu, Bs, Bsys v minulosti [vlastni zdroj]

V grafu €. 31 jsou znazornény bojové sporty, které Zeny v minulosti trénovaly.

Celkem Sest Zen v minulosti trénovalo néktery z uvedenych bojovych sportil. VétSina Zen v

minulosti netrénovala bojova uméni, bojové sporty ani bojové systémy.
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5.3.2 Test utoku

Prvni ¢ést experimentu testu utok zen. Prvni ttok je libovolny a zaznamenava se

provedeni a cil zasahu.
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Graf ¢. 32 Techniky vyuzité k prvnimu utoku [viastni zdroj]

Zeny nejéastéji pouzily k titoku tiderovou techniky provedenou horni konéetinou.

VétSina Zen zauto€ila pomoci pfimého uderu pésti. Mezi ¢asto pouZzivané utoky patii také

uder otevienou dlani - facka. Nékteré zeny nebyly schopné itoku a namisto boje volily

variantu utéku.
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Graf ¢. 33 Mista na téle zasazend prvnim utokem [viastni zdroj]
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Ptevazna vétSina Utokl byla tvofena tiderovymi technikami, které byly nejéastéji

mifeny na oblasti hlavy.

5.3.3 Test utoku horni kon¢etinou

Dalsi test byl zaméfen na testovani Gtoku za pouZiti pouze hornich konéetin. Utok

byl simulovan na figuranta a zaznamenano bylo provedeni Gtoku a misto, na které byl utok
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Graf ¢. 34 Techniky provedené horni koncetinou [vlastni zdroj]
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Vétsinu utokll pomoci horni koncetiny, tvoti iderové techniky. Mezi ¢asté iderové

techniky patti kratky a rychly pfimy uder pésti, tider otevienou dlani - facka a pfimy uder

otevienou dlani.
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Graf ¢. 35 Mista na tele kam byly vedeny utoky hornimi koncetinami

[vlastni zdroj]

Nejcastéjsim mistem na téle, na které byly utoky vedeny, je oblast hlavy. Na toto

misto dopadla vétSina uderd provedenych hornimi koncetinami.
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5.3.4 Test atoku dolni koncetinou

Dalsi test v experimentu byl zaméten na test utoku pomoci dolni koncetiny.
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Graf ¢. 36 Techniky provedené dolni koncetinou [vilastni zdroj]

V testu Utoku dolnimi koncetinami Zeny ve vétSin€ piipadit vyuzily tderové

techniky. Dv€ Zeny z celkového poctu 32 zen nezatitoCily pomoci dolni koncetiny.
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Graf ¢. 37 Mista na tele kam byly vedeny utoky dolnimi koncetinami
[vlastni zdroj]
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Techniky provedené pomoci dolnich koncetin jsou u Zen nejéastéji vedeny na

oblast slabin. Jde o nejCastéjsi misto zasahu, na které Zeny vedou tuder dolnimi

koncetinami.

5.3.5

Test zamezeni uto¢nikovi v pohybu

V tomto testu byly zeny testovany na zpusob zamezeni uto¢nikovi v pohybu tak,

aby nebyl schopen dale ttocit nebo nemohl utéct.
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Graf'¢. 38 Techniky na zamezeni pohybu utocnika [vlastni zdroj]

Pti zamezeni Gto¢nikovi v pohybu zeny vyuZzily pfedevsim techniky Gichopu za ruce

a odév. Objevuji se zde 1 utocné techniky, jako naptiklad uder klenem vedeny do oblasti

slabin.
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5.3.6 Test zbaveni se protivnika p¥i naruseni osobniho prostoru

V dalsi ¢asti experimentu byly zeny testovany na obranu osobniho prostoru. V této

¢asti experimentu byly pozorovany reakce Zen na naruSeni osobniho prostoru agresorem.
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Graf ¢. 39 Techniky pouzité na obranu osobniho prostoru [vlastni zdroj]

Pfi naruseni osobniho prostoru Zen byly nejcastéji pouzity techniky odstréeni. V
téchto technikach odstréeni prevlada technika odstréeni obéma rukama. Jedna Zena se

pokousela odstoupit od uto¢nika a dalsi tfi zeny se pokousely komunikovat s uto¢nikem.
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5.3.7 Test na obranu proti itoku

V této dalSi ¢asti je experiment zaméfen na testovani obrany Zen. Bude zde

testovana obrana Zen proti riznym utokiim provadénych hornimi koncetinami.
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Graf ¢. 40 Obranné techniky vyuzité pri utoku [vilastni zdroj]

Pfi utoky Zeny nejcastéji vyuzivaly rychlého pohybu ruky, kterou se snazily dat

smérem do prichdzejictho utoku. Nejcastéji byla vyuzivana technika vykryti uderu

protipohybem ruky proti ideru a kryt jednou rukou. Zen vétsinou uvadély, ze v piipadé

napadeni by se snazily Skrabat, kousat a zasdhnout prsty protivnikovy oci.
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5.3.8 Test na obranu proti utoku horni koncetinou

Tato ¢ast experimentu byla zaméfena na utok pomoci horni koncetiny. Test je zde

rozdé€len na dva utoky, ider pomoci pésti a uder otevienou dlani - facka.
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Graf ¢. 41 Techniky na obranu proti uderu pésti [viastni zdroj]

Prvni utok byl uder pésti a Zeny se nejcastéji branily vykrytim tideru protipohybem

ruky proti uderu. Dalsi velice ¢astou obrannou technikou byl kryt pomoci jedné ruky.
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Graf ¢. 42 Techniky na obranu proti uderu otevienou dlani - facce [viastni

zdroj]
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Druhy utok pomoci uderu otevienou dlani - facky, se zeny branily velice podobné
jako proti uderu pésti. Prevladaji zde obranné techniky krytu jednou rukou a vykryti tderu

protipohybem ruky proti utoku.

5.3.9 Test na obranu proti kopu

V predposledni ¢asti experimentu byly Zeny testovany na obranu proti uderu dolni

koncetinou.
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Graf ¢. 43 Techniky pouzity na obranu proti utoku dolni koncetinu [viastni

zdroj]

Zeny se ve vétsing piipadd snazily vyhnout uderu provedeného dolni konéetinou.
Casto se snazily udery kryt nohou a zachytit nohu Gto¢nika. Celkem ¢&tyfi Zeny se snazily

utéct pii provedeni techniky tderu dolni koncetinou.
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5.3.10 Reakce na boj dvou a vice lidi

Posledni ¢ast experimentu zjiStovala reakce Zen na fyzicky konflikt dvou cizich

osob.
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Graf'¢. 44 Reakce a boj dvou cizich osob [vlastni zdroj]

VétSina Zen reagovala na konflikt dvou cizich osob tak, Ze se snaZzily zavolat
pomoc, nejcastéji ve formé zavolani policie. Nékteré zeny se snazily opustit misto
konfliktu a samotny konflikt nefesit. Jedna Zena by na konflikt reagovala pouze v pfipade¢,

ze by v konfliktu byla zapletena Zena, dité€ nebo viditelné slabsi muz.

Z experimentu lze odvodit, ze Zeny Casto k prvnimu utoky vyuziji rychly pfimy
uder pésti nebo uder otevienou dlani - facku. Tyto udery jsou mifeny vyhradné na oblasti
hlavy. Pii testu utoku pouze pomoci horni koncetiny byly vysledky obdobné jako pfi testu
prvniho utoku. VétSina zen vedla Gtok hornimi koncetinami na oblasti hlavy, pouze 3 Zeny
utoCily na krk a dvé Zeny vedly ttok na oblasti bficha. Dalsi ¢ast experimentu testovala
Zeny na to&né techniky provedené dolnimi kondetinami. Zeny ¢asto vyuzivaly techniky
uderu kolenem a ptimého kopu, které byly ve vétSiné ptipadti mifeny na oblasti slabin. V
realném boji Zeny velice Casto Utoci na citliva mista na téle. V dalSim testu na zamezeni

pohybu utoénikovi byly Zenami nejéastéji pouzity techniky ichopu za ruce a odév. Zeny v
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boji proti zen¢ vyuzivaji ¢asto uchopové techniky nejen za ruce a odév, ale také za vlasy,
usi a dalsi citlivé ¢asti téla. Pii dalsim testu, ktery testoval reakce Zen na naruseni osobniho
prostoru utocnikem, zeny Casto pouzivaly techniku odstréeni obéma rukama. V dalsi ¢asti
experimentu byly Zeny vystaveny utoku uto¢nika a zaznamenavaly se jejich reakce na
utok. VétSina zen pii prvnim Utoku vyuzila techniku krytu jednou rukou a vykryti Gtoku
protipohybem ruky proti utoku. Tyto obranné reakce Zen byly obdobné pii utoku pésti i
utoku otevienou dlani - fackou. Pfi obran¢ proti utoku pomoci kopu, zeny vyuzivaly
techniky @hybu, krytu nohou a chyceni nohy ttoénika. Zeny v boji vyuZivaji pfedevsim
techniky thybu a vykryti uderu protipohybem ruky nebo nohy proti Gtoku. Zeny se snazi v
boji nebyt zasazeny uderem a zaroven mit moznost provadét protiutoky mifené na citlivé

¢asti téla.
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6 PRIROZENE OBRANNE TECHNIKY CLOVEKA

V této kapitole budou vybrany casto pouzivané techniky k obran¢ ¢lovéka. Budou
zde uvedeny jednotlivé techniky pro muze a zeny. Tyto techniky zde budou popsény a

bude u nich uvedeno vyuziti v redlném boji.

6.1 Prirozené sebeobranné techniky muze

V této podkapitole budou popsany zakladni techniky vyuzivané muzi pii boji. Tyto
techniky jsou nejCastéji pouzivané k utoku v boji, pattici k ptirozenym technikdm, které se

¢lovék nemusi ucit.

6.1.1 Obloukovy uder pésti

Technika obloukového uderu pésti je velmi Casto pouZivana technika k utoku.

Tento Uder je velice silny a Casto je doprovazen velkym napifahem.

Zakladem této techniky je obloukovy pohyb, po kterém je uder veden. Technika je
nejcastéji vedena na oblasti hlavy a trva pomérné dlouho, nez je cely uder proveden.
Techniku lze zdokonalit vyuZitim uderovych ploch prvnich kloubdi ukazovacku a

prostfednicku.

6.1.2 Primy uder pésti

Piimy tder pésti je muzi méné vyuzivan nez obloukovy uder. Casto je tento kratky
uder vyuzivan pfi protiutoku.

Zaklad tohoto tideru tvoii pohyb po piimce od obrance k twtoénikovi. Uder je
rychlej$i nez obloukovy uder, ale u netrénovaného ¢lovéka nema tak velkou silu. Obdobné
jako u techniky obloukového uderu je mozné zvysit efektivitu vyuzitim pouze uderoveé

plochy prvnich kloubii ukazovacku a prostiednicku.
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6.1.3 Obloukovy kop

Obloukovy kop je Casto pouzivanou technikou muzi. Tato technika je nejéastéji

vedena na oblasti dolni koncetiny a bficha.

Obloukovy kop je zalozen na obloukovém pohybu a muzi v této technice maji
pomérmé velkou silu. Cilem tohoto kopu je zranit protivnika a omezit jej v pohybu. Casto
je tento kop a pfimy kop vyuzivéan agresivnimi muzi k utoku proti lidem, ktefi lezi na zemi
nebo néjak sehnuti ¢i sraZeni k zemi. Tato technika je poté vedena primarné na oblasti

hlavy a zptsobuje tézka zranéni.

6.1.4 Primy kop

Tento kop je muZzi vyuzivdn mén¢ Casto nez obloukovy kop. Technika je vedena na

oblasti slabin, koleno nebo oblasti bficha.

Zakladem této techniky je pohyb po pifimce zespod nahoru. Obdobnd varianta
tohoto utoku je pohybem od obrance k uto¢nikovi, naptiklad push-kick nebo proslapnuti
na oblasti bficha nebo koleno. Tyto techniky jsou ale méné Casté a vyZaduji si minimalné

néjaké zkuSenosti.

6.1.5 Kryt pomoci koncetin

Muzi vyuZzivaji k obrané Casto kryty, kterymi se snazi kryt dilezité a zranitelné
casti téla. K této obran€ vyuzivaji dolni i horni koncetiny, horni koncetiny nejCastéji
zakryvaji hlavu a dolni koncetina slouZi ke krytu citlivych mist dolni koncetiny, slabin a
bficha.

Muzi vyuzivaji kryty, protoze vétSinou maji oproti Zzendm dostatecnou silu na
udrZeni a pfeckani utoku. Kryty ale mohou znevyhodnovat obrance, zejména kryt obéma

rukama zhorSuje vnimani boje a orientaci pii boji.
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6.2 Prirozené sebeobranné techniky Zen

V této podkapitole budou popsany Casto pouzivané utocné techniky zen. Tyto
Gtoéné techniky Zeny vyuZivaji k realnému boji. Zeny tyto techniky umi vyuZivat v
realném boji a Casto tyto techniky doprovazi kousani, Skrdbani, pichani prsti do o¢i a

lamani malych kloubd.

6.2.1 Uder otevienou dlani - facka

Tento uder je typickym uderem Zen. Zeny jej vyuZivaji automaticky k sebeobrané i
utoku. Vyhodou tohoto utoku je, ze lze zasahnout ucho a zptisobit naruseni rovnovahy

¢loveéka, nebo dokonce knokautovat protivnika.

Zaklad této techniky je tvofen obloukovym tiderem horni koncetiny. Tento pohyb je

Casto pouzivan muzi i zenami k uderu horni koncetinou, ktery mé mnoho variant vyuziti.

Uderova plocha vyuzivana pii tomto uderu je nejéastéji cela oblast dland a prsti.
Touto &asti 1ze snadno zasahnout ucho protivnika. Uder je mozné zefektivnit vyuzitim
uderové plochy na spodni ¢asti dlané, témét malikovou hranu. Zéasah touto uderovou

hranou vedeny na oblast dolni Celisti miize snadno zpisobit knokautovani protivnika.

6.2.2 Primy uder pésti

Ptimy uder pésti Zeny uptednostiiuji pred dlouhym obloukovym uderem. Pro zeny
je tento uder vyhodné&jsi, protoze je rychlejsi a presnéjsi. Tento uder lze 1€pe vyuzit pii
kontra tideru a v riznych dalSich kombinacich.

Zakladem tohoto uderu je pfimy tder horni koncetinou. Efektivita tohoto utoku

muze byt zvySena piesnosti uderu a také vyuzitim uderové plochy prvnich kloubt

ukazovacku a prostfednicku.

6.2.3 Uder kolenem

Tato technika je nejcastéji vyuzivanou technikou tideru dolni koncetinou Zen, ktera

je téméf vzdy vedena na oblasti slabin.
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Zaklad této techniky je tvofen pohybem po piimce zespod nahoru. Technika je
vyuzivana primarné pii boji s muzi a je vedena piimo na oblasti slabin. Je vyuzivana na

krat$i vzdalenost, na vétsi vzdalenost zeny vyuzivaji techniku ptimého kopu.

6.2.4 Primy kop

Technika piimého kopu je obdobné jako tider kolenem Zenami ¢asto vyuzivana pii

boji s muzi a je vedena na oblasti slabin.

Tato technika je zaloZena na pohybu po piimce zespod nahoru. Tato technika je

velice efektivni a je vyuzivana na vét§i vzdalenost nez uder kolenem.

6.2.5 Uhyb

Zakladni obrannou reakci Clovéka je vyhnuti se nejen prvnimu, ale i dalSim
toktim. Tato reakce je piirozenou reakci stejné jako technika krytu. Zeny pii boji ve

vetsing piipadl upfednostiiuji techniku thybu pied udery hornimi i dolnimi koncetinami.

6.2.6 Vykryti protipohybem koncetiny proti utoku

Vykryvani a blokovani uderti je vyhodnou obrannou technikou. Tato technika

umoznuje obranci provadét dalsi obranné akce nebo navazat kombinaci kontra tdery.

Technika je zaloZena na protipohybu koncetiny proti uderu a jeho zastaveni diive

wewr

hlediska vyhodné&js$i nez pouhy kryt. Pro zeny je vyuzivani techniky krytu nevyhodné

zejména kvuli silové prevaze v piipad¢ utoku muze.
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6.3 Rozdéleni technik

Zde budou uvedeny dal$i varianty technik vychazejici ze zakladnich principi.
Techniky zde budou piehledné sefazeny v tabulce, ktera bude obsahovat zaklad dané

techniky a dal$i varianty vyuzivané pfti boji.

Tab. ¢. 1 Varianty technik [1]

Zakladni princip techniky Varianty techniky
Obloukovy uder pésti
Obloukovy uder Obloukovy uder otevienou dlani - facka
Uder loktem
Obloukovy kop

Ptimy der pésti
Piimy uder otevienou dlani
Ptimy uder Ptimy kop
Uder kolenem

Dupnuti
Strzeni
Srazeni

Shoz Podmet
Piehoz
Podrazeni
Skreeni jednou rukou
Skrceni obéma rukama
Kravata
Skreeni tlakem
Rizné druhy pak
Uchopy, tahy a trhy
Stipnuti
Kousnuti

Skrceni

Dalsi moznosti utoku

Techniky uvedené v tabulce vypovidaji o rozvijeni zdkladniho principu na dalsi
varianty technik. Varianty uvedené v tabulce jsou vyuzivany netrénovanymi lidmi pro boj
a sebeobranu. Dale existuji rizné dal§i varianty a rozvijejici techniky. V boji jsou

vyuzivany také kombinace riznych druht technik a pohybi.
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ZAVER

Prvni kapitola diplomové prace shrnuje zékladni terminologii boje a vysvétluje
zékladni pojmy, které se tykaji sebeobrany. Byly zde uvedeny rozdily pfirozenych a
naucenych technik. V posledni ¢ésti této kapitoly se pojednava o teoretickém obranném
chovani a jednani ¢lovéka v sebeobran€. Jsou zde uvedeny zplsoby piedvidani a prevence

konfliktu, které predchazeji samotnému fyzickému aktu a néaslednému jednani a projevu

¢lovéka.

Druha kapitola pojedndva o vrozenych ptedpokladech kazdého c¢lovéka a jejich
zavislosti na vyuziti ptirozenych technik v sebeobrané. Dalsi ¢ast kapitoly pojednava o
vlivech vychovy rodiny a socializaci v zdvislosti na prostiedi, ve kterém ¢lovék Zije. Vzdy
zalezi, jak je jedinec vychovéavany a v jakém vyrlsta prostfedi, protoze lidé Zijici v miru
nejsou zvykli a pripraveni na nasili a agresi, jako 1idé Zijici v neustalych konfliktech a
agresivnim prostiedi. Tyto socialni vlivy ovlivituji schopnosti lidi, jaké ptfirozené techniky
umi pouzit. Posledni ¢ast kapitoly pojednava o pouziti pfirozenych technik, v zavislosti na
schopnostech ¢lovéka. Trénovani i netrénovani lidé ve vétSin€ piipadii pouZivaji pfirozené
techniky v boji. Trénovani lidé jsou schopni pouzit naucenou techniku vétsinou, az k tomu
dostanou pfilezitost. V této kapitole jsou uvedeny zékladni podminky, pfi kterych 1

trénovani lidé vyuZivaji pfirozené techniky.

Tteti kapitola obsahuje historii a vyvoj sebeobrannych aktivit, které se vyvijely az
do dnesni podoby bojovych sportil, bojovych uméni a bojovych systémi. Jsou zde popsany
bojové sporty, bojova umeéni a bojové systémy, jejich vyhody a nevyhody vyuziti v
sebeobrané. Déle jsou zde uvedeny poznatky a piiklady vyuziti pfirozenych technik v
sebeobrané, vychazejici z interview s Danielem Michaelem Jirschem. Jeho mnohaleté
zkuSenosti v realnych fyzickych konfliktech, byly vyuzity pfi tvorbé této prace. Tyto
poznatky byly vyuzity k lepSimu porozuméni a objasnéni redlného boje a vyuzitych

technik v boji.

Prvni kapitola praktické ¢asti se zabyva analyzou piirozenych technik muzi a Zen.
Tyto techniky byly podrobné analyzovany a popsany, pro nazornost byla ke vSem
technikam piidana fotodokumentace. V analyzovanych technikach byly nalezeny opakujici
se zakladni pohyby, ze kterych techniky vychdzeji. Na zéklad¢ téchto zjisténych pohybu
1ze provadét rizné dalsi techniky. Tyto zakladni principy techniky byly zjistény zvIast’ pro
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muze a zeny. V dalsi casti kapitoly byly zpracovany hlavni rozdily a podobnosti v

technikach muzl a zen, které vyplynuly z analyzy.

V predposledni kapitole byly zpracovany vysledky dotaznikového Setfeni a
experimentu, které podpofily vysledky analyzy a pomohly urcit zakladni piirozené
techniky muzl a Zen. Pfi ziskdvani informaci formou dotazniku lidé popisovali teoretické
provedeni technik. V experimentu byly udaje ziskavany ze simulace redlného konfliktu za
pomoci figuranta. Vysledky experimentu i dotaznikového Setfeni poukazuji na podobné
techniky, které lidé Casto vyuzivaji. Z této kapitoly vyplyva, ze nejcastéji pouzitymi
technikami jsou uderové techniky, které prevladaji jak u muza, tak i u zen. Konkrétné se
jednd u muzi o uderové techniky hornich koncetin a u zen o uderové techniky hornich
koncetin mifené pievazné na oblasti hlavy a tderové techniky dolnich koncetin mifené

pievazné na oblasti slabin.

Posledni kapitola obsahuje vybrané prirozené techniky, které jsou ¢asto vyuzivany
k boji 1 sebeobran¢. Tyto techniky byly vybrany na zéklad¢ ptedchozich vysledka, které
tvoii zéklad pro vétSinu dalSich technik a podle vysledkti dotazniku a experimentu je umi
vétsina lidi pouzit v realném boji.

K vysledklim dotaznikového Setfeni nelze ptistupovat jako k pfesnym a redlnym
hodnotam. Na respondenty neplisobily zadné vlivy jako je stres, strach, psychika a dalsi.
Respondenti odpovidali na otdzky v klidném prostfedi s moZnosti pfemyslet nad danou
situaci. Vysledky experimentu piinesly realnéjsi pohled na simulovany konflikt za pomoci
figuranta. Lidé reagovali podle svych pfirozenych reakci na vzniklou situaci. Vysledky
uvedené v praci jsou zaloZzeny na simulaci realného konfliktu. Na testovaného c¢loveka
nebyl vyvijen psychicky ani fyzicky natlak. V redlnych podminkach nemaji lidé moZnost
pfemyslet nad technikou, kterou pouziji a jsou vystaveni nepfiznivym vliviim, jako
napiiklad stresu, strachu a dal§im. VSechny vyuzité techniky v redlném boji ztréaci silu a
piesnost v zavislosti na vypjaté situaci. Dopady vSech neptiznivych vlivli na obrance Ize

snizovat neustalym tréninkem modelovych situaci blizici se redlnému boji.

Tato prace by mohla byt dale rozpracovana s vyuzitim analyzy pfirozenych technik,
vytvofenim nového bojového systému. Tento bojovy systém by bylo mozné vytvorit
pouzitim a upravou piirozenych technik pro snadné a rychlé uceni daného bojového

systemu.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

MMA Mixed martial arts - smiSend bojova umeéni.
Bu Bojové uméni
Bs Bojovy sport

Bsys  Bojovy systém
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SEZNAM PRILOH
PI Dotaznikové Setieni

PII  Osnova experimentu

PIII  Interview



PRILOHA P I: DOTAZNIKOVE SETRENI

Dobry den, Vénujte prosim nékolik minut svého casu vyplnéni nasledujiciho
dotazniku. Dotaznik se zabyva studii pfirozenych technik obrany ¢lovéka a slouzi jako
podkladni material k diplomové praci. Bude zde soubor jednoduchych otdzek zkoumajici
vasi prirozenou techniku boje. Technika boje je termin pouzivany pro urcity druh uderu,

kopu, skrceni apod.

1. Vas vék

[ od 15 do 30 let
[ od 31 do 50 let
L] 0d 51 let a vice

2.Jsi ...

L] Muz
L] Zena

3. Zajimal/a jsi se nékdy o bojové sporty, bojova uméni nebo bojové systémy?

] Ne
] Ano

4. TrénujeS v soucasné dobé néjaky bojovy sport, bojové uméni nebo bojovy systém?

] Ne

[ Ano, napis zde, co trénujes

5. Utastnil/a jsi se nékdy fyzického konfliktu?

] Ne

[ Ano, napis, jakou techniku jsi v boji pouzil/a




6. Bojoval/a jsi nékdy proti presile dvou a vice lidi?

O Ne

] Ano, napis, jakou techniku jsi v boji pouzil/a

7. Popis$, jak bys zattocil/a pomoci horni konéetiny?

8. Na jaké misto by byl itok horni koncetinou mireny?

[ Bticho
[ Hlava
O Hrud
] Slabiny
[ Stehna
L1 Jing

9. PopiS$, jak bys zattocil/a pomoci dolni koncetiny?

10. Na jaké misto by byl atok dolni koncetinou mireny?

[] Biicho
[ Hiava
L Hrud
[l Slabiny
[ Stehna
L] Jine




PRILOHA P II: OSNOVA EXPERIMENTU

Vékova skupina Jsi ...
L] od 15 do 30 let L] Muz
[ od 31 do 50 let O Zena

] od 51 let a vice

Trénoval jsi v minulosti bojové uméni, bojovy sport nebo bojovy systém? Pokud ano,

jaky?

Trénujes v soucasné dobé bojové umeni, bojovy sport nebo bojovy systém? Pokud ano,

jaky?

Test utoku:
1. Zauto€ (zaznamenani provedené techniky)

Provedena technika:

Cil

2. Zauto€ horni koncetinou (zaznamenani provedeni a cil Gtoku)

Provedena technika:

Cil

3. Zauto€ dolni koncetinou (zaznamenani provedeni a cil itoku)

Provedena technika:

Cil




4. Zamez Gto¢nikovi v pohybu, nebo zadrzeni protivnika (zaznamenani provedeni)

Provedena technika:

5. Zbaveni se protivnika naruSujiciho osobni prostor (zaznamenani techniky). Ptikaz:

»Zbav se protivnika!*

Provedena technika:

Test na obranu
6. Bra se (zaznamenani obranné techniky)

Provedena technika:

7. Obrana proti Gderu pésti (zaznamenani obranné techniky). Ptikaz: ,,Bran se!

Provedena technika:

8. Obrana proti facce (zaznamendni obranné techniky). Ptikaz: ,, Bran se!*

Provedena technika:

9. Obrana proti kopu (zaznamenani obranné techniky. Ptikaz: ,, Braii se!

Test na pomoc napadenému

10. Pomoc napadenému (zaznamenani pouZité techniky nebo postupu). Ptikaz: ,, Pomoz

mu!“

Provedena technika:




PRILOHA P III: INTERVIEW

Rozhovor s Danielem Michaelem Jirschem

1. Jaké jsou tvé zkuSenosti v oblasti profese vyhazovace, bojovych sportii a celkové

boje?

., Profese vyhazovac neexistuje, vyuzivaji se obecné alternativy nazvu této, jakoby profese
vwhazovace, mozné uplatnit na uradech. Jako napriklad: ,,vedouci oddéleni pro styk
s verejnosti nebo zajistovatel kulturniho provozu, poradatel atd.* Pro zjednoduseni budu
hovorit z praxe jako ,,vyhazovac“ a sportovec v bojovych sportech. Vyhazovacem jsem
vydrzel jako brigadnik byt 25 let, témér vikend co vikend, na Stédry vecer a Novy rok
nevyjimaje. Bojovymi sporty se zabyvam a provozuji je jiz 33 let od mych 12 let. Co se tyce
bojii primo s konflikinimi zakazniky, presahla moje zkusenost, vic jak 1000 zdsahii proti
narusiteliim poradku. Velmi mnoho z nich bylo agresivnich s touhou se porvat. Co se tyka
bojovych sportii, vyzkousel jsem si par desitek poloprofesionalnich a amatérskych zapasi

¢

Jjak v ringu, tak v oktagonu.

2. Setkaval ses Casto s lidmi, ktefi se snazili vyvolat konflikt?

,Setkal jsem se opravdu s velkym poctem lidi, co méli potiebu si néco dokazovat,
povysovat se nad ostatni a chovat se arogantné bez ucty k ostatnim. Popripadeé si do klubii
prinesli zast viici nékomu zvenci, nebo prosté jen ze zarlivosti. Mnoho z nich se snazi

vyvolavat konflikty, aby posilnili své ego, napriklad pred partou.

3. Ktefi lidé se Casto snazili vyvolat konflikt?

., Casto 1utoct lidé pod viivem alkoholu, ktery funguje jako emociondlni spoustéc. Potom
nezalezi na tom, jestli jsou inteligentni nebo ne, pokud jsou néjak frustrovani nebo v
depresi, tak jsou agresivni a utoci na lidi okolo sebe. Dalsi casty pripad jsou méné
inteligentni, méné vzdélani anebo zakomplexovani lideé, kteri si snazi svou agresivitou néco
si dokazovat. Paradoxem je, Ze vzdy ti, co konflikt vyvolavaji, tak veri, Ze vyhraji, jinak by

konflikt nevyvolavali.



4. Byly mezi lidmi vyvolavajici konflikt i Zeny?

,,Samozrejmé ze i zeny dokazou projevit dost agrese i zloby. Akorat na rozdil od muzii,
k tomu maji néjaky ditvod. Jiz zminovana zarlivost, nebo potkaji osobu, ktera je pomlouva
a jiné podobné, dost casto osobni divody. Zvlastni je, Ze muzi, pokud se chtéji porvat, se

I3

po rvacce uklidni snadnéji nez zZeny. Ty si svoji nenavist nesou mnohem déle. *

5. Jak agresofi nejcastéji zautocili?

., Prvnimu utoku nejcastéji predchazi postrkovani a provokace protivnika. Potom se
utocnik odstréenim snazi ziskat prevahu a posilit si sebevédomi, zdroven se timto snazi
vyvést z miry svého soupere. Pritom se snaZi protivnika shodit na zem nebo jej alespon
tlacit dozadu, aby nemél Sanci se ucinne branit. Nasleduji udery pésti s velkym naprahem,

¢

utocnik pri takovem utoku vitbec nedba na svou vlastni obranu. ‘

6. Jakou techniku ttoc¢nici v boji nejvice vyuzivali?

., Nejcasteji utocnici pouzivaji techniku odstrceni a uder pésti s velkym naprahem. *

7. Pokud se lidé zacali branit, jaké obranné techniky nejcastéji vyuzili?

,,Samoziejmé jak kdo. Mnohokrat si obrance nenechal nic libit a najednou byli v konfliktu
oba dva. Posléze bylo pro ochranku tézké posoudit, kdo je onim agresorem. Mnoho lidl,
jak obcas rikam, ve své bezbrehé sebeduivére, Ze je nikdo nema duvod napadat, se
nestihnou ucinné branit a jsou okamczite biti, mnohdy do bezvedomi. Néekteri lidé okamzZite
bézi za ochrankou pro pomoc, coz vétsinou doprovazi hysterie, kterou by se zkuSeny
ochrance nemél nechat rozhodit. Aby nakonec neprimérené nevstoupil do konfliktu a nestal
se onim agresorem on. Jinak na prvni pohled je videt, jestli obrance ma nejakou zkusenost
s bojem nebo ne. Uz jen tim, jaky zaujme postoj, napriklad vysoko zvednuté, v lokti ohnuté
a v pest zataté ruce. NezkuSeny clovek se spise snazi chranit si hlavu primym zakrytim
dlanemi. ZkuSeny se pokousi si ziskat odstup a popripade pouzit odvetné udery, péstmi,
dlanemi, nebo kopy do slabin, vétsinou velmi presné a koncentrované. Naopak clovek,
ktery nema Zadnou zkusenost ani s bojovymi sporty, se vétsinou podvoli agresi a necha se

zmlatit, popripade utece. “



8. Jak se ve vétSing ptipadi zachovali agresofi, ktefi svého protivnika knokautovali

nebo srazili na zem?

., Vétsinou se agresori snazi srazit protivnika na zem a umocnit tak svou dominanci.
Urcitou roli v tomto pripadeé hraji pudy, kdy se snazi dostat nad svého protivnika, stejné
jako predatori v prirode. V této pozici vétsina agresorii pokracuje v nekontrolovaném
utoku, néekteri dokonce kopou a dupou do hlavy leZiciho cloveka. Lidé veétsinou v zachvatu

agrese uplné postradaji sebekontrolu. *

9. Vyvolavaji konflikty i lidé trénujici bojové sporty, uméni nebo systémy?

., Vétsinou jsou tito lidé vyrovnani a nepristupuji k nasili. Zkuseni bojovnici se vétSinou

snazi konfliktiim vyhybat a vesit je jinak nez nasilim.

10. Jak vnimas jako trenér sportovce soucasné mlad¢é generace?

., Mladi lidé nemaji dostatecnou tictu k ostatnim lidem. Casto taky novacei maji problémy s
vykonavanim ruznych cviku, chybi jim pohyb a neumi v podstaté ani dobre béhat. Celkové
je velky problém najit novacky, kteri by byli schopni pordadné a poctivé trénovat. Vetsina
novych prijde na par tréninku, zjisti, Ze to neni tak jednoduché a poté to vzdaji a

uprednostni pohodli pred drinou.

11. Projevuje se soucasna vychova a moderni trendy do vychovy a vyvoje mladSich

generaci?

,, Vétsina noveé prichozich mladych lidi naprosto postrada uctu k dalsim lidem i ke mné jako
k trenérovi. Problém tvori dnesni vychova, kde dite miize vse bez dalsich nasledkii, upada
schopnost uceni, sebereflexe a celkové upadek hodnot. Moderni doba plna technologii, v
které mladi vyrustaji, potlacuje instinkty a sobéstacnost. Tito lidé casto Ziji v castecné
virtualnim svéte a Spatné vnimaji realitu, ve které nejsou schopni premyslet o nasledcich

I3

sveho jednani.



	OBSAH
	Úvod 11
	I TEORETICKÁ ČÁST 13
	1 úvod do problematiky 14
	1.1 Terminologie 14
	1.2 Úvodní pojednání o technikách 16
	1.3 Obranné chování a jednání člověka 18

	2 Důvody využití přirozené techniky člověka 21
	2.1 Vrozené předpoklady 21
	2.2 Vliv výchovného prostředí 26
	2.3 Použití přirozené techniky 32

	3 přirozené techniky člověka v sebeobranných aktivitách 34
	3.1 Přirozené techniky v bojových systémech 34
	3.2 Přirozené techniky v sebeobraně a projevu člověka 36
	3.3 Rozdělení sebeobranných aktivit 37

	II Praktická část 42
	4 analýza přirozené techniky mužů a žen 43
	4.1 Přirozené útočné techniky mužů 43
	4.2 Přirozené obranné techniky mužů 53
	4.3 Přirozené útočné techniky žen 61
	4.4 Přirozené obranné techniky žen 72
	4.5 Podobné techniky pro muže a ženy 81
	4.6 Rozdíly technik mužů a žen 82

	5 analýza a vyhodnocení experimentu a dotazníkového šetření 85
	5.1 Výsledky dotazníku 85
	5.2 Výsledky experimentu u mužů 96
	5.3 Výsledky experimentu u žen 108

	6 Přirozené obranné techniky člověka 121
	6.1 Přirozené sebeobranné techniky muže 121
	6.2 Přirozené sebeobranné techniky žen 123
	6.3 Rozdělení technik 125

	Závěr 126
	Seznam použité literatury 128
	Seznam použitých symbolů a zkratek 132
	Seznam obrázků 133
	Seznam tabulek 135
	Seznam grafů 136
	Seznam Příloh 138
	Úvod
	1 úvod do problematiky
	1.1 Terminologie
	1.1.1 Úder
	1.1.2 Kop
	1.1.3 Blok
	1.1.4 Úhyb
	1.1.5 Úchopy
	1.1.6 Škrcení
	1.1.7 Odstrčení
	1.1.8 Přirozené techniky
	1.1.9 Naučené techniky

	1.2 Úvodní pojednání o technikách
	1.2.1 Přirozené techniky
	1.2.2 Naučené techniky

	1.3 Obranné chování a jednání člověka
	1.3.1 Předvídání a prevence
	1.3.2 Projevy a jednání člověka v sebeobranné situaci


	2 Důvody využití přirozené techniky člověka
	2.1 Vrozené předpoklady
	2.1.1 Fyzické předpoklady
	2.1.2 Temperamentní předpoklady

	2.2 Vliv výchovného prostředí
	2.2.1 Rodina
	2.2.2 Sociální vlivy

	2.3 Použití přirozené techniky
	2.3.1 Použití přirozené techniky člověka
	2.3.2 Použití přirozené techniky v případě nedokonalého zvládnutí naučené techniky
	2.3.3 Použití přirozené techniky v případě vyčerpání
	2.3.4 Mýty o bojových technikách v sebeobraně


	3 přirozené techniky člověka v sebeobranných aktivitách
	3.1 Přirozené techniky v bojových systémech
	3.1.1 Historie a vývoj
	3.1.2 Využití bojových systémů
	3.1.3 Bojové systémy

	3.2 Přirozené techniky v sebeobraně a projevu člověka
	3.2.1 Příklady přirozené techniky a projevu člověka

	3.3 Rozdělení sebeobranných aktivit
	3.3.1 Bojová umění
	3.3.2 Bojové sporty
	3.3.3 Bojové systémy


	4 analýza přirozené techniky mužů a žen
	4.1 Přirozené útočné techniky mužů
	4.1.1 Úder dlaní - facka
	4.1.2 Přímý úder pěstí
	4.1.3 Obloukový úder pěstí
	4.1.4 Úder loktem
	4.1.5 Přímý kop
	4.1.6 Obloukový kop
	4.1.7 Úder kolenem
	4.1.8 Škrcení
	4.1.9 Shoz
	4.1.10 Odstrčení jednou rukou

	4.2 Přirozené obranné techniky mužů
	4.2.1 Držení rukou
	4.2.2 Objetí
	4.2.3 Kryt proti úderu horní končetinou
	4.2.4 Vykrytí úderu horní končetiny
	4.2.5 Úhyb
	4.2.6 Kryt proti úderu dolní končetinou
	4.2.7 Vykrytí úderu dolní končetiny

	4.3 Přirozené útočné techniky žen
	4.3.1 Úder dlaní - facka
	4.3.2 Přímý úder pěstí
	4.3.3 Obloukový úder pěstí
	4.3.4 Škrcení
	4.3.5 Koleno
	4.3.6 Kop přímý
	4.3.7 Kop obloukový
	4.3.8 Odstrčení
	4.3.9 Shoz

	4.4 Přirozené obranné techniky žen
	4.4.1 Objetí
	4.4.2 Úchop
	4.4.3 Úhyb
	4.4.4 Kryt proti úderu horní končetinou
	4.4.5 Vykrytí útoku horní končetiny
	4.4.6 Kryt proti úderu dolní končetinou
	4.4.7 Vykrytí útoku dolní končetiny

	4.5 Podobné techniky pro muže a ženy
	4.5.1 Útočné techniky mužů a žen
	4.5.2 Obranné techniky mužů a žen

	4.6 Rozdíly technik mužů a žen
	4.6.1 Rozdíly mužů a žen
	4.6.2 Útočné techniky mužů a žen
	4.6.3 Obranné techniky mužů a žen


	5 analýza a vyhodnocení experimentu a dotazníkového šetření
	5.1 Výsledky dotazníku
	5.1.1 Otázka č. 1
	5.1.2 Otázka č. 2
	5.1.3 Otázka č. 3
	5.1.4 Otázka č. 4
	5.1.5 Otázka č. 5
	5.1.6 Otázka č. 6
	5.1.7 Otázka č. 7
	5.1.8 Otázka č. 8
	5.1.9 Otázka č. 9
	5.1.10 Otázka č. 10

	5.2 Výsledky experimentu u mužů
	5.2.1 Základní informace
	5.2.2 Test útoku
	5.2.3 Test útoku horní končetinou
	5.2.4 Test útoku dolní končetinou
	5.2.5 Test zamezení útočníkovi v pohybu
	5.2.6 Test zbavení se protivníka při narušení osobního prostoru
	5.2.7 Test na obranu proti útoku
	5.2.8 Test na obranu proti útoku horní končetinou
	5.2.9 Test na obranu proti kopu
	5.2.10 Reakce na boj dvou a více lidí

	5.3 Výsledky experimentu u žen
	5.3.1 Základní informace
	5.3.2 Test útoku
	5.3.3 Test útoku horní končetinou
	5.3.4 Test útoku dolní končetinou
	5.3.5 Test zamezení útočníkovi v pohybu
	5.3.6 Test zbavení se protivníka při narušení osobního prostoru
	5.3.7 Test na obranu proti útoku
	5.3.8 Test na obranu proti útoku horní končetinou
	5.3.9 Test na obranu proti kopu
	5.3.10 Reakce na boj dvou a více lidí


	6 Přirozené obranné techniky člověka
	6.1 Přirozené sebeobranné techniky muže
	6.1.1 Obloukový úder pěstí
	6.1.2 Přímý úder pěstí
	6.1.3 Obloukový kop
	6.1.4 Přímý kop
	6.1.5 Kryt pomocí končetin

	6.2 Přirozené sebeobranné techniky žen
	6.2.1 Úder otevřenou dlaní - facka
	6.2.2 Přímý úder pěstí
	6.2.3 Úder kolenem
	6.2.4 Přímý kop
	6.2.5 Úhyb
	6.2.6 Vykrytí protipohybem končetiny proti útoku

	6.3 Rozdělení technik

	Závěr
	Seznam použité literatury
	Seznam použitých symbolů a zkratek
	Seznam obrázků
	Seznam tabulek
	Seznam grafů
	Seznam Příloh

