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ABSTRAKT

Cilem této prace je poskytnout obecny piehled, jak nejlépe uspét v sebeobranné situaci,
seznamit se zranitelnymi misty lidského t€la. Pomoci schémat lidského téla zobrazit a
zdvodnit zranitelnd mista na téle z hlediska sebeobrany se zbrani a beze zbrang. Uvést ¢im a
jak na tato mista pusobit, zdivodnit pravdépodobné nésledky tohoto pusobeni a stanovit
mozné pofadi UCinnosti. Zpracovat vhodna schémata zranitelnych mist. Pfi praci budou

vyuzity volné dostupné internetové informacni zdroje, odborna literatura.

Klicova slova: anatomie, citlivost, zbran€ pro sebeobranu, uderové techniky, improvizované

zbrané

ABSTRACT

The objective of this work is to give general survey, how to best succeed in self-defence
situation, make the acquaintance of vulnerable places of the human body. By the help of
schematics of the human body display and give reasons for vulnerable places on body from
the point of self-defence with arms and without arms. Demonstrate wherewith and how to
impact on these places, give reasons for supposable consequences of these influences and
determine possible order of effectiveness. Work out acceptable schematics of vulnerable
places. There will be used freely accessible Internet sources, professional literature at this

work.

Key words: anatomy, sensitiveness, arms for self-defence, punching techniques, improvised

arms
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Uvod

V dnesni dob¢& se pocet zjisténych trestnych ¢inil nasilné kriminality se stale zvySuje a
vzrustaji pocCty trestnych ¢inli vrazdy apokusy o vrazdu. K nejohrozenéjsim skupindm
obyvatel patii Zeny, déti a seniofi a handicapovani lidé, kteti se Casto a velmi snadno stavaji
obét'mi nésilné nebo majetkové kriminality. Znalost sebeobrany a zranitelnych mist lidského
téla nebo bojového sportu, je hlavni podminkou k tomu, abychom se dokazali Gspé$né branit v
sebeobranné situaci, protoze kazdy obCan ma pravo na obranu. Vybér zbrané¢ a pouzita
technika je jeho dobrovolna volba na ochranu svého zdravi, Zivota a majetku, pochopitelné
v souladu se zdkonem.

Proto jsem zvolené téma zaméfila pfedevSim na zbran¢, uderové techniky a improvizované
zbrang, které muzeme vyuZit v sebeobranné situaci. Nastinila jsem misto Gtoku a mozné
zranéni na lidském téle s vyuzitim analyzy, syntézy, kompilace, védeckych poznatkli a
odborné literatury, vcetn¢ konzultaci. V primyslu komercni bezpecnosti je ovladani
sebeobrany samoziejmosti a nezbytnou podminkou pii vykonu vétSiny funkcei. Problematika
zranitelnych mist lidského t¢la mne zaujala v predmétu Specialni télesna priprava a proto jsem
si toto téma vybrala ke zpracovani. Béhem studia jsem si prohloubila znalosti a zpracovanim
této prace se dozveédéla vice o sebeobrané a zranitelnych mistech, které bych mohla vyuzit pfi
vykonu budouciho povolani. Bakaldiska prace bude poskytovat informace Siroké vefejnosti o
zranitelnych mistech, v prumyslu komeréni bezpecnosti a v praxi jako pomocny studijni
material pro vyuku sebeobrany a pfedmét Specialni télesna ptiprava.

Prace je zamétfena na vyznam lidského téla v sebeobrané, na rozbor anatomie ¢lovéka a
rozdily muze a Zeny zaspekti sebeobrany. V dals$i kapitole se zabyvam zbranémi a
zranitelnymi misty z hlediska jejich pouziti, pomoci schémat znazornim misto jejich ttoku a
pravdépodobny nasledek ptsobeni. Ve tfeti kapitole uvadim zranitelnd mista lidského téla
beze zbrané a pouziti uderovych technik v horni, stfedni a dolni ¢asti. Schémata znazornuji
techniku a misto, na které mazeme utodit. Ctvrta kapitola je zaméfena na bojové sporty a
sebeobranu, véetné bojovych sportti. V posledni kapitole jsou pomoci obrazkové dokumentace
znazornéna zranitelnd mista lidského téla s vyuzitim improvizovanych prostredku, které mtize

mit obCan neustale pii sobé.
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1. Lidské télo a sebeobrana

1.1. Vyznam téla v sebeobrané

Mee

Pouzit své télo jako ,,zbrai* je ndm dan uz od détstvi. Stejn¢ jako u pouziti skute¢nych zbrani
zde plati, ze bychom se méli nejprve naucit tuto ,,zbran‘ ovladat.
K tomu slouzi:

- kratkodobé kurzy sebeobrany

- nebo néktery z bojovych sportii

1.1.1. Vyhody:

M 66

» tuto ,,zbran“ mame vzdy u sebe a ptipravenou k pouziti
» zdravotni aspekty pravidelného cvic¢eni

M6

» nemoznost pouZzit vasi ,,zbran* proti vam

1.1.2. Nevyhody:

» potieba fyzické zdatnosti
» pouze na boj z blizka

» potieba dlouhodobého tréninku

Shrnuti:

Vyuzit lidské télo jako ,,zbran‘ v sebeobranné situaci nezélezi jen na jeho vyhodach nebo
nevyhodach, samoziejmé i na typu ¢loveéka. Nekteii jedinci, k tomu aby se ubranili a maji
ptedpoklady (napf. pravidelné cviceni, trénovana postava, dobrd fyzickd kondice, atd.) stejné
se neodvazi pustit se do boje. A naopak jsou i takovi jedinci, ktefi se bezhlavé vrhnou do boje
s protivnikem (napt. jen kvuli cti, nebo se ukdzat ptred partou, atd.) a nemaji na to vhodné
télesné predpoklady.

Lidské télo ma mnoho zranitelnych, a proto bych se rada v této bakalaiské praci vénovala

lidskému télu, poukazala na jeho citliva mista, na které je mozné utocit v sebeobranné situaci.
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1.2. Rozdily mezi muZi a Zenami z aspekti sebeobrany

Rozdil mezi muZzem a Zenou je v oblasti:

» anatomie — to je nejvice
» fyziologie
» psychologie

1.2.1. ANATOMIE

C. Ukazatel Zeny Muzi
1. ak¢ni radius — dosah koncetin mensi — 20cm vEtsi
2. télesna vyska mensi vEtsi
3. hmotnost t¢la mensi — 18 kg vEtsi
4. sila a pevnost kosti mensi vetsi
5. fyzicka sila mensi — 30 kg vEtsi
6. kloubni pohyblivost vEtsi mensi
7. vyska tézist€¢ od zemée mensi — 56,1% vetsi — 56,7%
8. Sifka panve vetsi mensi
9. I mensi plocha chodidel a tedy mensi stabilita | mensi plocha —25% veétsi plocha
10. rozlozeni muskulatury spiSe vice nohy vice trup a ruce
VI T a1 o rozdilné oproti rozdilné oproti
11. rozlozeni dulezitych vitalnich boda ozd © Opro 0zEIne Ob
muzim zenam
1.2.2. FYZIOLOGIE
¢. Ukazatel Zen Muzi
1. % telesného tuku vyssi nizsi
2. hustota téla nizsi vyssi
3. % hemoglobinu nizsi — 10% VEtsi
4. [ citlivost k vytvafeni hematomt (podlitin) vEtsi mensi
5. rizna citlivost i stejnych vitalnich boda ano ano

1.2.3. PSYCHOLOGIE

¢. Ukazatel Zen Muzi
1. intuice vEtsi mensi
2. I emotivnost vEtsi mensi
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3. motivace ke cvieni sebeobrany mensi vEtsi

4. sebediivéra ve vztahu k boji, obrané mensi vEtsi

5. celkovy zjev budici strach, hriizu ne nekdy ano
Shrnuti:

V nékterych ukazatelich maji zeny prevahu pfed muzi, ale vétSinou se ovSem nejednd o
ukazatele, které by byly zpohledu uspésné sebeobrany rozhodujici, eventuelné Sance na
preziti.

Bisexualni rozdily vyplyvaji z rozdilnych biologickych ptedpokladu:

- zpravidla 1 z niZ8i motivace ke cviceni
- trénovanosti

- pohybové zkuSenosti zen

V mnohych ¢astech vycviku (hlavné tvodu) sebeobrany mohou byt stejné, ale ve finalni fazi

vycviku je tieba siln€ rozliSovat a vycvik zen radéji organizovat individualng, vcetné:

vyuziti zbrani
- taktiky

- vitalnich bodt
- strategie

- operace atd.

Nelze uvazovat, ze zena zvladne muze v realit¢ pomoci sily a Ze ho napf. snadno piehodi
pfes zadda apod. Velkym problémem byva mnohdy nacvik nékterych sporti (judo, karate).
Zeny by se mély vice vénovat (i v ramci prevence) cviéeni sebeobrany, promyslet a dodrzovat
zasady prevence a ne Cekat, ze vSe né¢jak dopadne.

Velkou vyhodou je pokud Zeny cvi¢i techniky sebeobrany v nacviku na jejich rozdilnosti
(vySe uvedené) s muZzi a zvykaji si tak jiz na muzskou postavu a silu.

Téchto rozdilnosti 1ze rovnéz v praktické sebeobrané vyuZzit.
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1.3. Hlavni rozdily ve zranitelnych mistech muZze a Zeny

MUZ ZENA

oblast hlavy

brisni oblast

genitalie




UTB ve Zliné, Fakulta aplikované informatiky, 2007

15

1.4. Anatomie lidského téla

1.4.1. Definice citlivosti:

Reakce na néjaky podnét, pii kratkodobém pisobeni mlze byt jak piijjemna tak i

nepiijemna a zplsobovat 1 bolest, ale pfi dlouhodobém pilisobeni tato bolest miize zplsobit

vazngjsi problémy osob¢, lehké nebo vazné zranéni, ale i smrt.

Citlivost je sefazena do 3 stupiili a oznacena hvézdickami:

* bolest, lehké zranéni

**  yelka bolest, tézké zranéni

*EE smrt

Nejvice zranitelnych mist se nachazi v oblasti hlavy a krku — to ma svij pochopitelny

divod, protoze je zde ulozen mozek a v jeho blizkosti jsou umistény hlavni smyslové organy,

tj. — zrak, ¢ich, sluch a chut’.

Oboji — mozek i smyslové organy musi byt zasobovany zivinami a kyslikem a ztoho v

konec¢ném duasledku vyplyva, Ze jde o velké mnozstvi §patn€ chranénych mist na malé plose.

Lze je napadnout libovolnym zplisobem, nevyzaduje to pfili$ sily a ma to zpravidla znicujici

dasledky. Konkrétné jsou to tedy oci, usi, nos, Usta.

1.4.2. Citlivé body na lidském téle

Cea

obr.¢.1 zobrazeni citlivych bodii na obliceji

1. temeno hlavy **
2. celo **
3. spanek ***
4. licni kost **
5. kréni tepna ***
6. prudusnice ***
7. glabella **
(mezi nado¢nicovymi oblouky)
8. nitroo¢ni tlak **
9. o¢ni koule ***
10. philtrum (stfed horniho rtu) **
11. Celist **
12. brada **
13. ohryzek ***
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Asi nejméné zranitelnou oblasti je naopak hrudnik. Jsou zde umisténé dva zivotné dilezité
organy — plice a srdce, ale prave proto je hrudnik jako celek velmi dobfe ,,pancéfovan‘ zebry.
Ty lze napadnout a poskodit, ale vyzaduje to pomérné dost sily. Existuji ale vyjimky, kdy
muze jit o pfimi utok na srdce (pfedevsim zeptedu) a na patet (pfedevsim zezadu).

V oblasti biicha neni tolik napadnutelnych mist jako na hlavé, ale jsou témét hodnotné 1
dostupné. Jde predev§im o ledviny, mocovy méchyt a oblast genitalii. Ve vSech piipadech
muze byt zasah smrtelny, ale vétSinou mé jen silny zneschopnujici ti¢inek.

Ve spodni oblasti zad se nachazi patet, ktera je dobie odkryta a lezi dost nizko, tak aby ji bylo
mozné napadnout spodni koncetinou — kopem.

Dalsi skupinou cilti jsou konletiny a piedev§$im jejich klouby. Dilezita jsou kolena
(prokopnuti), ale casto miizeme stejné dobie i loket (paky) a zapésti. Velmi dobrym a snadno
napadnutelnym cilem mohou byt také ¢lanky prstt (prolamovani).

Velmi zajimavym mistem je taky predlokti — na jeho vnitini ¢asti se nachazi tepny, nervova
centra a cévy, které je mozné napadnout ,,priskiipnutim* uderem ke kosti. Vysledkem muize

byt kratkodobé ochromeni celé paze nebo dokonce celé poloviny téla.

. stfed trupu **

. spodni hrana kosti hrudni ***
. solar plexus ***

. podbiisek **

. slabiny na vnitini ¢asti stehen **
. stfed nartu **

. hrudnik *

. slabiny trupu **

9. slabiny pasu **

10. genitalie ***

11. horni hrana kolena **

12. holen *

03O DNk~ W~

obr.c.2 zobrazeni citlivych bodii na lidskem téle (Celni cast)
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. zadni ¢ast krku ***

. pater ***

. vné&jsi cast paze *

. vnéjsi Cast zapesti *

. hyzd'ové nervy **

. achillova pata **

. ledviny **

. loket *

. kostr¢ ***

10. prohlubent mezi palcem a
ukazovackem **

11. kolenni jamka *

O 0N DN K Wi —

obr.C.3 zobrazeni citlivych bodii na lidskem téle (zadni cast)

Mista, ktera jsem uvedla jsou dostatecné rozptylena po lidském téle, abychom z nich mohli
volit v zavislosti na konkrétnich bojovych podminkach.

Jsou to nejsnaze dosazitelna a nejdilezitéjsi zranitelna mista lidského téla.
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1.4.3. Kostra lidského téla — kostru tvoii cca 233 kosti

lebka

ocnice

hormi ¢ehst

dolni celizt

kréni obratle 7

Idiéni kost

hrudni kost

pazi kost _ _
zebra: 2 pary volnych

I?GIEIEL - 3 pary nepravych
{ i - - e ¢
7 paru pravych
loketni I pravs
kost

bederni obratle 5

vietenni kost

¢lanky prstin
Idizova lost

_ lycelni kost
5 grostlych obratln

stydka lost
atehenm kost

cedlka

holennmi kost

ytlkova lkost

zanartni kost
losti nartu

¢lanky prsti

obr.¢.4 kostra lidského téla
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1.4.4. Kosti hlavy

kost temenni

kost celni

kost nosni

kost spankova

kost licni

horni ¢elist

dolni ¢elist

obr.c.5 kosti hlavy zepredu

Sev korunni

kost spankova
predni ¢ast temenni

zadni ¢ast temenni kost ¢elni

kost spankova

sev lambdovy kost klinova

zevni sluchovod horni celist

bradavkovv vvbezek
jafmovy oblouk

obr.c.6 kosti hlavy z boku
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1.4.5. Svaly hlavy

sval celni

sval
/) spankovy
‘ sval
_ kruhovy
i kost
/ ; jarmova
. o 5
. '/ /{7 ?1‘31 ma_l}
M\ Az dl jaimovy _
f"}‘ povazka
o - zvykaciho
sval s“ sval velky  gyalu
ramenojazylkovy Y .’ "N Jaimovy
N "y*"' sval
- = kruhovy
boéni v : sval .
o \ g : . ustni
predni ' zvykaci
gikiny gval
g 7 [ ] sva
,r \ \ > stahova¢
/| koutku
[\
N I sval
] ' sval _ lichobéznik
: stahova¢

jazylka

sval

hrudnojazylkovy
luudni ¢ast svalu
hrudnokli¢ckobrada
vlicovitého

dolniho rtu

sval
bradovy

klickova ¢ast svalu
lrudnokli¢kovobrada
vlicovitého

obr.c.7 svaly hlavy

20
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1.4.6. Artérie

zila pazni

zila kycelni

zila stehenni

stehenni tepna

obr.¢.8 zobrazeni artérie lidského téla
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1.4.7. Mista, na nichz Ize méfit puls

obr.c.9 zobrazeni mist, na kterych lze mérit puls
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1.5. Sebeobrana a trestni zakon

Jaka je moznost napadeného ¢lovéka se branit z pravniho hlediska?

Trestni zédkon fikd Ze Cin, kterym n&€kdo odvraci utok jiné osoby proti zZivotu, zdravi,
majetku, svobod¢, dlstojnosti, cti nebo jinym zdjmim chranénym zdkonem, neni trestnym
¢inem.

Utok musi splitovat nékteré podminky:

» musi hrozit,

> atrvat.

NUTNA OBRANA

v’ ¢&in jinak trestny, kterym nékdo odvraci pfimo hrozici nebo trvajici utok na zajem
chranény timto zakonem, neni trestnym ¢inem

v" nejde o nutnou obranu, byla-li obrana zcela zjevné nepfiméfena zptisobu utoku

KRAJNI NOUZE

v' ¢in jinak trestny, kterym nékdo odvraci nebezpeéi piimo hrozici zdjmu chranénému
timto zdkonem, neni trestnym ¢inem

v" nejde o krajni nouzi, jestlize bylo mozno toto nebezpeéi za danych okolnosti odvratit
jinak anebo zplsobeny nasledek je ziejmé stejné zavazny nebo jesté zavaznéjsi, nez

ten, ktery hrozil
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2. Zranitelna mista lidského téla z hlediska pouzitych
prostiredku

V této Casti bakalatské prace je hlavnim cilem poukézat na zranitelna mista na lidském téle

z hlediska pouzitych prosttedkt a to :

a) palné zbrané,

b) obranné spreje a plynovky,
¢) paralyzéry, tasery,

d) noze, boxery, obusky,

e) improvizované zbrané (klice, kreditni karta,popf.mince, pouZziti spec.Spendliku).
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2.1. Palné zbrané

YV V V V V

YV V.V V V

VYHODY

velky psychologicky aspekt

miZeme pouZit na boj na dalku
daji se snadno schovat do kabelky ale i do bundy apod.
pouziti je jednoduché

vyrabi se i ,,damské* zbrané — které jsou mensi

NEVYHODY

nebezpeci, vyhroceni konfliktu, toénik mtze také pouzit zbrai i kdyZz to nezamyslel
nutna uschova zbrané (napft. pred détmi, détskéa zvédavost)

pravni, osobni a moralni néasledky

nutnost chranit zbran pred zcizenim

potieba zbrojniho prikazu + naro¢ny vycvik

MISTO ZASAHU

smrtelna mista

vyzaduji okamzitou Iékatrskou pomoc
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MOZNE ZRANENI

» prii zasahnuti palnou zbrani je kazdé misto zasazené bolestivé a pfi neposkytnuti prvni
pomoci mize dojit i ke smrti

» jestlize se dostaneme do sebeobranné situace a mame dostatek ¢asu, je mozné provést
varovny vysttel, ktery zpravidla pachatele odradi od ¢inu

» pokud pachatele nezastavime, snazime se nestfilet na Zivotné dilezita mista, ale mifit

spiSe na ruce a nohy, pokud je v sebeobranné situaci k tomu dostatek ¢asu

2.2. Obranné spreje a plyvnovky

2.2.1. Obranny sprej:

Typy obrannych spreju:

MLHA: Spreje tohoto typu vytvarti kuzelovity oblak (napt.jako lak na vlasy), diky snadnému
vdechnuti dochézi k zasdhnuti o¢i ale i dychacich cest. Vyhodou je velky rozptyl,
nevyzaduje pfesné mifeni. Dosah je 1 — 3 metry

PENA: Pii spravném zasaZeni pokryje uto&nikovu tvéi a zptisobi mu silné podrazdéni (péna -

podobné jako péna na holeni). Jsou nejmén¢ zavislé na ptipadném vétru. Dosah
peénového spreje je az do vzdalenosti 4 metri

TEKUTA STRELA: Pracuje podobn¢ jako stiikaci pistole, tenky proud umoziuje vynikajici

moznost zamifeni. Protivnika 1ze zasdhnout az do vzdalenosti 6 metru
VYHODY
jsou lehké a diskrétni

vhodné i pfi napadeni zvifetem

snadné pouziti

YV V V V

1ze pouzit az do vzdalenosti 2 a vice metrti (az 5 metrt)



UTB ve Zliné, Fakulta aplikované informatiky, 2007 27

NEVYHODY

» moznost zasahnuti vlastni osoby pfi silném vétru

» snizuje Ucinek ma-li Gto¢nik bryle (pouze lyzaiské nebo pevné obepinajici oblast okolo

oCi

MISTO ZASAHU

oblast tvare (sliznice) — predevsim
o¢i, nosu, ust

MOZNE ZRANEN{

» zasahnuti o¢i byva velmi neptijemné, ale ne smrtelné
» muze Gto¢nika ochromit na par minut a tim ziskame ¢as k utéku nebo popt.mizeme

vyuzit sebeobranny prostiedek nebo sebeobrannou.techniku
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2.2.2. Plynovka: Plynové pistole jsou replikami opravdovych zbrani a tak je jejich
psychologicky ucinek na uto¢nika zpravidla velky. Plynové pistole
mohou byt nabity nabojkami s paralyzujicim plynem nebo jen
slepymi nabojkami.

VYHODY

» maji velky psychologicky aspekt
» dosah plynu je az 3 metry

NEVYHODY

» hrozi nebezpeci — vyhroceni konfliktu

» Uto¢nik mize pouzit zbran, i kdyz to nezamyslel

MISTO ZASAHU

CN plynem - ptedevsim oci

CS plynem — cely oblicej

OC spreje, prirodni — cely oblicej, usi
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MOZNE ZRANENI

» CS (chlorbenzalmalodinitril) — nabojky se vyznacuji

» CN (chloracetofenon) — nabojky se vyznacuji modie

» drazdiva latka s ozna¢enim CN ucinkuje jen pfi zasahu o¢i — ochromeni na par minut

» c¢inngjsi sloucenina CS pusobi také pfi vdechnuti a kontaktnim zptisobem piimo na
sliznice.
Pti zasazeni tvare utocnika slzi a pali o€i, navic je postizen kaslem, kychadnim a
ztizenym dychanim.
Jak latka CN zapiisobi na Zivy organismus je dost individualni, zalezi na aktualnim
zdravotni kondici.

» OC (oleoresin capsicum) je botanicky nazev oznacujici palivé feferonky.
Hlavni vyhodou pfirodnich latek je spolehlivy a okamzity Gc¢inek, latka zptisobuje
docasné oslepnuti, dusnost, drazdivy kasel a silné paleni pokozky. Pisobi i na osoby se
sniZzenym prahem citlivosti (podnapilé osoby) i na zvifata.

» Ale lze fici, ze zasazena osoba muze byt az na n¢kolik desitek minut vytfazena z akce,

aniz by utrpéla néjakou trvalou ujmu na zdravi.

2.3. Paralyzéry, tasery

2.3.1. Paralyzér: = soker (Sok = uder)
Paralyzér je elektrické zarizeni které ochromuje uto¢nika
elektrickym vybojem aZ nékolika tisic volti, zptisobuje svalovou

kie¢, bolest a tlek.

VYHODY

» neni tieba prikladat elektrody ptimo na télo
» vyboj pronikne i pies silnéjsi vrstvu obleceni

» ucinkuji kdekoliv na téle




UTB ve Zliné, Fakulta aplikované informatiky, 2007 30

NEVYHODY

» nutny fyzicky kontakt s ito¢nikem

> nutna kontrola stavu baterii

MISTO ZASAHU

ucinné mista: kréni oblast
a kofen nosu

kdekoliv na téle

MOZNE ZRANENI

» pfi pasobeni 2-3 sekundy, mtize zpUsobit pad uto¢nika, ktery se ale jesté mtize postavit

» pfi pusobeni 4-5 sekund, upadne, je na nékolik minut omamen a zcela zneskodnén

2.3.2. Taser: pracuje na stejné principu jako paralyzér, ale na tomto p¥istroji jsou
umistény 2 nebo 4 malé Sipky, které se vystireluji malou naplni prachu. Na
kaZdou Sipku miiZe byt namotano cca 5,5 a vice metri privodniho dratku.

Pii vystielu je Sipka vymrS$téna k cili (na uto¢nika), pricemz dratek
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zistava spojen s pristrojem.

Novéjsi tasery se vyrabi uz i bezkontaktni — tedy bez privodniho dratku.

Vyuziti je hlavné u policie a bezpe¢nostni sluzbach.

VYHODY

pii vystielu se hroty Sipky dostanou i pies odév do kiize
nizka hmotnost piistroje ( 0,6 kg)

pfi zasazeni cile 1ze vyboje opakovat (pulzni charakteristika)

YV V V V

patii mezi nesmrtici zbrané¢
NEVYHODY
nutnost zasazeni cile (ito¢nika)

nelze pouzit na vétsi vzdalenost ( t€inny dosah cca 3,6 m)

nejsou voln¢ dostupné, patii mezi zakazané zbrané

vV V VYV V

finan¢né nakladné
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MISTO ZASAHU

uspé&snost zasahu obou Sipek -
horni polovina téla

kdekoliv na téle

MOZNE ZRANENI

» nejvetsi ispéSnost zasahu obou Sipek je v horni ¢asti lidského téla, ale ptsobi kdekoliv
na téle

» cinek je podobny jako u paralyzéru — taser pousti do téla vyboj vysokého napéti asi
50 000 volth a tak mize zplisobit omraceni, pii delSim plsobeni vyfazeni z boje na
nekolik minut

» nebezpeci zde hrozi: - mize byt zasazeno uto¢nikovo oko

» proto je vhodné&jsi misto zasahu horni polovina téla — oblast zad, ale ne vzdy mame

dostatek ¢asu na zamifeni
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2.4. Noze, boxery, obusky

2.4.1. Noze: VYHODY s

» vhodné zvoleny niz je uzite¢ny i v mnoha obycejnych situacich

A\

boj s nozem vyzaduje trénink
» dostupné
NEVYHODY

» miuZze byt pouzit proti nam

» vyzaduje odborné vedeni pti vycviku

MISTO ZASAHU

obligej + krk

bfisni oblast a hrudnik

vSechny mista
mohou byt

vnitini strana rukou smrtelna

vnitini strana stehen
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MOZNE ZRANENI

» bodné rany: - zasah v oblasti bfisni i hrudni a oblast krku mohou zptisobit smrt
» Tezné rany: - v obliCeji a oblasti vnitini strany rukou i stehen mohou zpisobit lehké ale
1 velmi vazné poranéni
- pfi lehkém poranéni si mliZze Gto¢nik oSetfeni provést i sdm
- ale pfi t€Zkém poranéni, kdy je zasdhnuta Zila nebo tepna, je nutné

poskytnuti prvni pomoci a co nejdiive vyhledat 1ékaiskou pomoc

2.4.2. Boxery:

Sklada se 3 ¢asti: - krouzky, které se navlékaji na prsty
- uderné hroty ¢i vy¢nélky, které jsou umisténé na
krouZcich

- opérka, je opiena o dlan

VYHODY

» uder je az 6krat veétsi ve srovnani s uderem pésti bez boxera — zvysuji tlak na
zasazenou Cast

NEVYHODY

» moznost pouziti proti ndm Gto¢nikem
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MISTO ZASAHU

oblast hlavy

hrudnik — srdce, kli¢ni kost a lopatky

lokty

koleno, holenni kost

MOZNE ZRANENI

» v duasledku zesileného tideru muize pii pouziti boxeru zejména pii zasahu hlavy nebo
srde¢ni krajiny dojit ke smrtelnému zranéni
» zasahnuti kdekoliv na téle je velmi bolestivé — hlavné tvrdé plochy a kosti, které jsou

malo kryté svalstvem a pfi ideru miize dojit i ke zlomeniné a pohmozdéninam

2.4.3. Obusky: tvar obusky byva valcovy, primér okolo 3 cm, délka riizna ( 31- 36cm)
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VYHODY

» muze byt kombinovany s elektrickym paralyzérem

» ale obsahovat i plynovou napli (drazdivou - chemickou latku)
NEVYHODY
» jistou nevyhodou je jeho délka (teleskopicky obusek 25c¢m - pii tderu se jeho trubky
vysouvaji a mohou dosdhnout délky az 50 cm) — pii sebeobrané vyhoda

» nutny fyzicky kontakt s uto¢nikem

MISTO ZASAHU

oblast hlavy \

ramena

lokty, zapésti, prsty

kdekoliv na téle —
teleskopicky obusek

kolena

1L

drevény, pryzovy

obusek J
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>

MOZNE ZRANEN{

obycejné obusky (napft. dfevéné nebo z pryze,které se pro zesileni uderu zpeviuji
ocelovym prutem prochdzejici sttedem obusku) mohou zptisobit pohmozdéniny, ale i
zlomeniny.

V oblasti hlavy nebezpeci vazného urazu.

V oblasti kolen 1ze Gtocnika srazit na kolena — tedy podlomeni kolen.

teleskopické obusky se daji pouzivat k iderim, tlakiim, pakam ale i mohou slouzit 1

jako obranny prostfedek proti Gitocnikovi ozbrojeného nozem

2.5. Improvizované zbrané

Klice, kred.karta, mince, Spendlik: tyto pFredméty mohou poslouzit pri

A\

sebeobranné situaci k ne¢ekanému uderu, ktery

uto¢nika prekvapi a nebo i zrani.

VYHODY
muizeme je mit neustale pti sob¢
dokonale je schovame do kabelky, tasSky nebo kapsy
uto¢nik neocekava utok timto predmétem

NEVYHODY

nemame trénink s t€émito predméty k vyuziti v sebeobrané
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2.5.1. Kli¢e, mince a kreditni karta:

MISTO ZASAHU

oblicej, tvare, kofen nosu

hibety rukou

MOZNE ZRANEN{

» klice pti spravném drzeni v dlani mohou zpUsobit krvavé Sramy na obliceji a vazné
poranéni oka pfi jeho zasdhnuti, a to i pfi Svihnuti svazkem klict
» stejné tak i mince a kreditni karta zpisobi stejné poranéni na obliceji, ale i na hibetech

rukou miiZze zanechat bolestivé Srdmy
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2.5.2. Specialni spendlik: jeho délka je asi 3-4 cm s vE&tSi hlavi¢kou pro snadné

A\

uchopeni do rukou

MISTO ZASAHU

oblicej, oko

oblast krku i

ruce, bri$ni oblast

oblast stehen

MOZNE ZRANENI

v oblasti obliceje cetné krvavé Sramy, pii zasdhnuti oka vaznéjsi poranéni

stejné tak i v oblasti kréni, kde pii probodnuti tepny miizeme zptisobit i smrt uto¢nika
pii probodnuti bficha zplisobime vazné poranéni, ale ne tak zavazné jako u kréni
oblasti

hlavni vyuziti a cilem je uto¢nika zranit na stehnech a rukou, pfi spravném drzeni

Spendliku uto¢nika lehce zranime a tim ziskame cas k uté¢ku
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Shrnuti:

Kazdy ptedmét denni potfeby mize byt ve stavu nouze, kdy nam hrozi Gtok prileZitostnou
zbrani. Véci, které nosime v kabelce napt. lak na vlasy. Rada pfedmétli nam mtize poslouzit
k necekanému uderu, ktery tto¢nika ptekvapi nebo i zrani. Potom muzeme situace vyuzit
k vlastnimu utoku nebo utéku, podle toho jak se citime.

Kli¢ nebo 1 kulickova tuzka miize byt i¢innou bodnou zbrani proti choulostivym partiim jako
je oblicej a krk.

Jako bodnd a uderna zbran dobie poslouzi i obycejny desStnik, zvlasté takovy, ktery je
zakonCeny kovovym koncem.

Rovnéz kabelka a ptiru¢ni kuftik se uplatni jak pro piekvapeni Gtocnika ndhlym vhozenim do
obliceje, tak pro zasazeni bolestivych udert.

Také pevné stoené noviny, jimiz se vede uder na hrdlo, mohou soupefe na urcitou dobu,
kterou potiebujeme na utok nebo uték, znehybnit.

Ale i obycejna krabicka zéapalek, je-li spravné drzena a pouzita, mize zpusobit v obliceji
nepiijemné zranéni.

Nelze zapomenout ani na hieben, ktery se drzi obéma rukama, zuby proti protivnikovi a jimi
se zasadi uder na koten jeho nosu.

A 1 dalsi véci, které znamenité poslouzi k odrazeni soupefova utoku i k vedeni ucinnych
udert.

Hlavnim cilem téchto pouzitych prostiedkil na lidské télo neni uto¢nika usmrtit nebo ho
vazné zranit, ale spiSe jej odradit nebo zpusobit lehké zranéni, a to z toho diivodu abychom
ziskali potiebny Cas k utéku, ptivolani pomoci nebo k piipraveé naseho dalsiho Gtoku.Hlavnim

cilem je, abychom se dokdzali v sebeobranné situaci ubranit.



UTB ve Zliné, Fakulta aplikované informatiky, 2007 41

3. Zranitelna mista lidského téla z hlediska utoku beze
zbrané

3.1. Uderové techniky

Pro zasazeni citlivych mist lidského téla pouzivame pievdzné kopy, udery, uchopy, paky a
také udery a tlaky na akupresurni body.
Takové tdery na skutecnéd mista lidského téla opravdu existuji — a v mnoha bojovych skolach
jsou tajnou soucasti vycviku, pfedavanou az vyspelym studentim (vyspélym hlavné psychicky
a moralng).
Techniky vyuzivani akupresurnich bodi jsou rozdéleny na zakladni a pokrocilé. Zakladni
techniky zvladne i sttedné pokrocily zék, avsak znalost tlakovych bodt je nutné a zadk musi byt
obeznamen s piipadnymi nasledky, za néz ponese zodpovédnost.
Ke zvladnuti pokrocilych technik blokovani dechu a tepen, udery a tlaky na akupresurni body
je tfeba mit navic pomérné dobré znalosti z oblasti tradi¢ni ¢inské mediciny, ponévadz tyto
techniky funguji na zdklad€ uceni o drahach, kterymi proudi energie.
Zde je tfeba upozornit, ze nékteré techniky cchin-na (ginna), predevsim tlaky a udery na
akupresurni body a citliva mista a rovnéz techniky zablokovani dechu a tepen mohou zptsobit
protivnikovi velice vazna zranéni a v nékterych ptipadech i smrt, a proto je nutné zdiraznit

jejich pouziti v ramci zakona (nutna obrana nebo krajni nouze).

Pod pojmem tuder si vétSina z nas piedstavi ranu vedenou rukou, ale do této kategorie spada
i kopnuti. Udery a kopy vedeme na uréitou &ast t&la, pro lepsi orientaci byva rozdéleno do

pasem. Jsou to tato pasma:

» horni ¢ast t¢la (hlava a krk),
» stiedni ¢ast téla (trup a biicho),

» dolni cast téla (od pasu nize).

Uderové plochy jsou ¢asti téla pouzivané k zasahu soupefe. Jsou to mista na téle, ktera jsou

vcelku odolnd a jsou schopnéd zasahnout soupefe koncentrovanym uderem rozlozenym do
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malé plochy. Cim je zasazena plocha mensi, tim je dany uder intenzivnéjsi. Neékteré tiderové
plochy se pouzivaji ziidka, jiné naopak velice Casto.
Soucasti mnoha tréninkll je a mélo by byt zpeviiovani uderovych ploch, ¢imz zamezime

pfipadnému vlastnimu zranéni pti vedeném utoku (naptiklad poranéni zapéesti).

3.2. Sila ideru a zpiisobena bolest

Pti feSeni nejriiznéjSich sebeobrannych situaci musime uvazit a znat také ucinnost nasich
protiaderit a podle druhu nebezpeci je umét prizpusobit. RozliSujeme slabé, stiedné silné a
silné (tzv. t€¢zké) udery. Pokud se branime, musime ptizpusobit silu udert intenzit¢ hroziciho
nebezpeci. Nékdy na odrazeni nebo zneskodnéni utocnika postaci i slaby uder na citlivé misto.

Siln¢jsi udery pouzivame v piipade€, ze utocnik ohrozuje nejen nés a naSe zdravi a zivot, ale

také zdravi a Zivot spoluobcantl.

3.3. Stupné bolesti

Z hlediska sebeobrany rozdélujeme bolest do tii zakladnich stupiii:
@ 1.stupen - bolest je mozné prekonat vuli
@ 2.stupen - bolest je mozné piekonat pouze kratkodobé navic s obrovskym
vypétim sil

@ 3. stupen - nesnesitelna bolest

V sebeobranné situaci se snazime utocnikovi zpusobit 3. stupeni bolesti. Chceme tim
podlomit jeho odvahu a zabranit mu v dal§im utoku. Pouzivame proto bolestivé techniky a
udery, jenz provadime rtiznymi tderovymi plochami na citliva mista téla. Bolest mizeme
uto¢nikovi zptsobit dvémi zplsoby. Prvnim je uvedeni pohyblivych ¢asti téla do nepfiméfené
polohy - k tomuto slouzi riizné paky a lamani. Druhym zplsobem jsou pravé zminované udery

a tlaky na zranitelna a citliva mista.

42
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HORNI CAST TELA

1. zasahnuti hlavy

Misto utoku: uder do hlavy

Pouzity uder:

@@

Mozné zranéni:

> otifes mozku

» pfi siln€jSim Gderu silny otfes mozku a mdloby

2. o€i

Misto utoku:
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Pouzity uder:

=) 2 [

Mozné zranénti:

» slabé pichnuti zplisobi mirnou bolest spojenou se silnym slzenim
pfi pouziti stiedni sily mizeme Gto¢nikovi zpiisobit castecné oslepnuti
pii pouziti vétsi sily zptisobime velkou bolest

oslepnuti

Y V V VY

zavazné poranéni oci

3. nos

Misto utoku:

Pouzity uder:

==
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Mozné zranénti:

» silné slzeni

» ostra bolest

» krvaceni

» zlomenina nosni kosti
>

silny uder muze trvale poskodit zdravi, ale 1 smrt utocnika

4.horni Celist

Misto atoku:

zubni vybézek
horni ¢elisti

Pouzity uder:

R Nl I ol iy

Mozné zraneénti:

» slabsi uder zpisobuje omraceni
» stiedné silny uder bezvédomi

» silny uder mize poskodit zdravi i zpuisobit smrt uto¢nika
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5. dolni celist

Misto utoku:

Pouzity uder:

My

Mozné zranénti:

» slabsi uder mize zptsobit prudkou bolest

» silngjsi ider omraceni nebo i1 bezvédomi, coz poskytne napadené osobé dostatecny

prostor pro uték do bezpeci

6- Spénky oblast spanku

Misto utoku:
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Pouzity uder:

o \

Mozné zranénti:

» slaby uder zpisobi omraceni
» stiedn¢ silny uder bezvédomi

» silny uder vede k trvalému zranéni nebo i smrti

7. hrtan

Misto atoku:

Pouzity uder:

| | —_ € —
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Mozné zranénti:

» pfti slabém zasahu zptisobuje omraceni
» pfi silngjsim bezvédomi, trvalé poskozeni zdravi nebo pfi rozdrceni hrtanu i smrt
» béhem tréninkt u bojovych sporti jsou tidery na tuto ¢ast té€la omezovany kvuli

nebezpeci cvicenct
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STREDNI CAST TELA

1. zasahnuti lopatky

horni okraj lopatky
Misto utoku:

Pouzity uder:

==
@ \

Mozné zraneénti:

» mirny uder zpusobi slabou bolest

» siln€jsi mize zplsobit omraceni

2. kliéni kost kli¢ni kost

Misto utoku:
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Pouzity uder:

_—=_
@ \

Mozné zranénti:

» pii uderu mizeme zplsobit mirnou bolest ale i silnou

» bezvédomi az zlomeni kli¢ni kost, jenz neni ptijemnou zalezitosti

3. solar plexus

Misto atoku:

solar plexus

Pouzity uder:
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Mozné zranénti:

» doporucuje se utocit na toto misto sttedn¢ siln¢ az silné

A\

omraceni nebo bezvédomi
» 1tocit na solar plexus silného nebo cviceného muze vétSinou nema smysl, z divodu

pomérné dobie cviceného svalstva, které mtize silu tideru pohltit

4. podbrisek

Misto atoku:

Pouzity uder:

D j .

Mozné zraneéni:

» uz slaby uder vedeny spravnym zptisobem zptisobi uto¢nikovi ostrou bolest

v

» silngjsi idery maji za nasledek omraceni az bezvédomi
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5. Zebra

Misto utoku:

Pouzity uder:

_—=_
¢ — € — \

@

Mozné zranénti:

utok na Zebra je pouzivan ptevazné s riznymi technikami vyprosténi z kravat
mizeme zpUsobit mirnou az ostrou bolest

omraceni nebo zlomeni Zeber

YV V. V V

naporem silného uderu mize dojit k prasknuti zeber



UTB ve Zliné, Fakulta aplikované informatiky, 2007 53

6. srdce

Misto utoku:

hrot srdce

Pouzity uder:

_E| (@

Mozné zranénti:

» jiz pti pouziti malé sily zpisobuje ttocnikovi zna¢nou bolest

» omraceni nebo bezvédomi

7. loketni a viretenni kost

Misto atoku:

loketni kost vietenni kost
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Pouzity uder:

ST @

Mozné zranénti:

» nasledky téchto udert souvisi pifimo se silou, kterou vkladame do jednotlivého uderu

» prii pouziti dostate¢né sily mtiizeme ob¢ kosti poskodit popt. zlomit

8. zapésti

Misto utoku:

zapesti

Pouzity uder:

Mozné zranéni:

» pokud bychom techniku tohoto ideru neméli dostate¢né natrénovanou, mohli bychom
spiSe ublizit sami sob¢

» pfi pouziti dostate¢né sily mizeme zapésti poranit i zlomit
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DOLNI CAST TELA

1. zasahnuti ledvin

Misto utoku:

Pouzity uder:

@@
Lo N \

Mozné zranénti:

» slaby uder zpisobuje omraceni

» silny mize zpusobit té¢zké zranéni
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2. krizova kost

Misto utoku: e
kiizova kost

Pouzity uder:

Mozné zranénti:

» spravné provedeny zasah muze zpusobit i ztratu Gto¢nikova védomi

» 1slaby zasah zpisobi nepfijemnou bolest

3. achillova pata

Misto atoku:

achillova pata
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Pouzity uder:

MozZné zranéni:
» kopem mlzeme zplsobit uto¢nikovi nemalé bolesti

» Dbolest mize byt tak nesnesitelna, Ze uto¢nika naprosto ochromi a ptestane byt

bojeschopny

4. koleno

Misto utoku:

koleno
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Pouzity uder:

IS
>

» lehky uder zplsobi ostrou bolest, mize dojit i k bezvédomi

Mozné zranénti:

» muizeme Uto¢nika i trvale poranit

» pouziva se i tzv.“proslapnuti kolene* patou nohy

5. kotnik

Misto utoku:

Pouzity uder:

kotnik
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Mozné zranénti:

» silny uder na kotnik uto¢nika zptsobi omraceni i poskozeni této kosti

6. slabiny a genitalie

Misto atoku:

slabiny

genitalie

Pouzity uder:

-
—

Mozné zranéni:

~ =

w7

» utoénikovi pfinasi velkd muka, protoze utoky na genitalie jsou (u muzi) nejbolestivejsi

» silné udery na slabiny i na genitalie mohou vést az ke smrti
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Déleni podle druht technik

3.4. technika uderua

1

@@

o 24

» kuderu se pouziva ¢elo pésti, a to kloub ukazovacku a prostiedni¢ku

» pii chybné vedeném tideru miize dojit ke zranéni ruky

¢ — € —
=N

» uder mifeny na solar plexus

=

» tento uder je vhodny na mékké ¢asti téla

2

3

4
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» jde o nejméné citlivou plochu pro tdery

» doporucuje se pro obranu

» pouziti této plochy na meékké ¢asti té€la (napft. biisni oblast) je problematické

3.5. technika seku

=
L

3

==

=

e~
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B

12

3.6. technika kryti

o>

11

o

he

» jde o specialni drzeni ruky
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3.7. technika bodnuti

€
— -

» bodnuti na solar plexus

S

> bodnuti do o¢i

1

2

3

=
G
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3.8. technika kopu

1 2

4

7

=
—
i
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4. Sebeobranné techniky

obr.c.1 Skrabani na obliceji

» misto utoku je pfedevsim oblicej

» vyhodou jsou dlouhé nehty, které zptsobi tito¢nikovi nepiijemnou bolest

2. Kousani

obr.¢.2 kousani do oblasti krku
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» nejdostupnéjsi misto utoku pti sebeobranné pachatelem je oblast krku

» ale uc¢inné mize byt i na obliceji nebo na rukou

3. Vytazeni kuZe do rasy, Stipnuti

obr.¢.3 vytazeni kiize do Fasy na ocnim vicku

» pachatele chytneme za horni vicko a prudce zatahneme, tim mu zpusobime velmi

nepiijemnou bolest

obr.¢.4 vytazeni kiize do rasy na hornim rtu
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» stejnou techniku mizeme provést i u horniho rtu

» zde mizeme zapojit i nehty

obr.¢.5 vytazeni kiize do Fasy a Stipnuti na tvarich

» stejna technika jako u horniho rtu

4. Paka
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» paka — privedeni pohyblivych, skloubenych casti t€la do nepiimétené polohy

» paka na prsty se vyuziva k vyprosténi z odejmuti a pii technikach donucovacich

» pdka je nasazovana prolamovanim voln¢€ roztazenych prstii

(nejcastéji na malicek)

5. Tlaky

obr.¢ 7 tlak na oci



UTB ve Zliné, Fakulta aplikované informatiky, 2007

69

» pocit bolesti 1ze vyvolat tlakem prstti, kloubti nebo predlokti
» pfilozenim dlani na spanky tto¢nika a tlakem bfiSek palcti do o¢i utocnika jej
nutime k zaklonu a povaleni na zada

» poté vedeme kopnuti do krajiny bfisni (plexus solaris) nebo do oblasti genitalii

obr.c.8 tlak na oblast krku (pod ohryzkem)
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obr.c.9 tlak v oblasti krcni (pod licnimi kostmi)
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» silnym tlakem palct zpusobime uto¢nikovi nepiijemnou bolest, poté vedeme kopnuti

do oblasti genitalii

i _ ; . R d
WLy LTIRY, Wﬁ A ¥ ”::ﬁ )
obr.c.10 tlak na oblast genitalii
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» tlak na oblast genitalii byva pro Gto¢nika velmi neptijemny, ¢asto neni schopny
n¢kolik vtefin pokracovat v utoku

» tak ziskame Cas na dal$i sebeobranny tGtok nebo uték

6. Skreeni

obr.¢. 11 skrceni v oblasti krku
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» vedeme silny uder na oblast krku (ohryzku), snazime se o povaleni uto¢nika na zem

Shrnuti:

Uvedené sebeobranné techniky maji za ukol utocnika odradit nebo na nékolik vtefin
ochromit a tim ziskame potfebny Cas k utéku nebo na dalsi sebeobrannou techniku.
Casto vzhledem k vaze a k vySce uto¢niki, nelze vzdy tyto sebeobranné techniky provést
s dostatecnou silou a nebo je jejich provedeni tezsi.
Zalezi ovsem na provedeni a sile, kterou do techniky vlozime, ale i na situaci, ve které se
nachazime.

V mnoha ptipadech uto¢nik neceka provedeni sebeobrannych technik, a proto byvaji ¢asto

uspesné.
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5. Sebeobrana a bojové sporty

Prastarym a cennym kulturnim dédictvim jsou nejen lov, femeslo a uméni — patii k nim 1
bojové umeéni. Je jednim z nejstarSich uméni lidstva.
V mnoha zemich a kulturdch svéta se v minulosti 1 v souc¢asnosti vyvijely a dodnes se vyvijeji
rizné bojové systémy. Vyuzivalo se jich ve valce nebo pii osobni ochrang, avSak uz

b {13

v davnych dobach se péstovaly ,,sportovné (za ucelem cviceni). Je pozoruhodné, jaké

mnozstvi bojovych uméni narody svéta vytvorily.

Pod pojmem ,,bojovy sport“ rozumime druhy sportu a pohybové systémy, které se
vyvinuly ze starych bojovych uméni a ze cviceni se zbrani a jeSté dnes se jich vyuZziva pri
soubojich nebo slouZi k sebeobrané, piip. je jejich obsahem zachovani starych obyceju a
tradi¢nich pohybovych kultur. K bojovému sportu patii také lukostfelba a Serm, ne vsSak

pouZivani stfelnych zbrani.

5.1. Bojovy sport a pouZziti nasili

Podporuje péstovani bojového sportu agresivni chovani?

Cini dovednosti rozvijené péstovanim bojového sportu agresivni jedince jesté

N 24

Novacci Casto zacinaji s tréninkem bojového sportu, aby se pfipravili na ,,vazny piipad* a
ziskali pocit sily a jistoty.

Dulezitym pfedpokladem pro ovladani bojové situace je realisticky odhad vlastnich
schopnosti i moznosti soupefe.

Zaporné chovani:

» agresivni chovani
» prchlivost

> hrubé nasili
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Kladné chovani:

> chladné hlava
> vnitini klid

» schopnost umét ¢ekat na spravny moment

Uspé&sné provozovani bojového sportu je bez sebekontroly prakticky nemozné.
Rozvaznost a ovladani jsou vedle cilevédomé vydrze a tvrdosti (také vici sobé samému) pro
kazdého bojovnika praktickou nutnosti.
Neovladani se a nebo nejistota byvaji ¢asto pravymi divody, pro¢ se lidé dopoustéji nasilnych

¢inu.

Dlouhodoba pozorovani sportovci péstujicich bojové sporty ukazuji, Ze aspekt sebeobrany
ustupuje do pozadi stim, jak roste doba tréninku. Agrese témét nikdy nevychdzeji od
sportovcl zabyvajicich se bojovymi sporty.

Se sebevédomim, které prameni v rostouci bojové sile, mizi potieba uzit nasili.

/4 W

5.2. RozSirené soucasné bojové sporty

5.2.1. AIKIDO

e vyznam slova ,,aikid6* vyplyva ze slabik: ai = harmonie, pratelstvi
ki = zivotni sila, energie, duch
do = cesta
e voln¢ pielozeno aikidd znamena: uvést do harmonického vztahu télo a ducha se
zakony piirody
e uci kontrolovat agresivni sily a obracet je jinym smérem

e trénuje t¢lo jako celek, ovliviiuje dusevni postoj a rozviji schopnost koncentrace
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Technika aikido

* po obfadném pozdravu, piipravné uvoliiovaci a posilovaci gymnastice a cvi¢eni pad
se nacvicuji obranné techniky specifické pro aikido
= zname jsou techniky hodi a techniky, které konci znehybnénim soupefe na zemi
= zvlaStni vyznam ma ,,ruka — mec*, tzn. ruka napjatd az do koneckt prstii — hrana ruky a
predlokti
= také zvlastni vyznam je kladen na dychani, vyucu;ji se specialni dechova cviceni
» aikid6 zn4 Ctyfi zdkladni formy cviceni:
- technika vstoje
- technika vklece
- technika vklece/vstoje
- technika se zbranémi
= v aikidu se soutézi méné Casto

» k ziskani pasku (oznacuji stupeni technické vyspélosti) se skladaji zkousky

5.2.2. BOX

e umeéni bojovat péstmi je staré tisice let

e v historii bylo povazovano za uzitecny bojovy sport, ale jako projev nasili vSak
bylo trestné a zakazovalo se

e moderni box se rozvijel v 17.stol. v Anglii

e okolo roku 1740 ustanovil Angli¢an Jack Brougton (vynalezce boxerské rukavice)
pravidla zapasu

e vroce 1904 se poprvé na modernich olympijskych hrach soutézilo v boxu

Technika boxu

=  Dboxersky trénink dnes vyzaduje nasledujici vybaveni:
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1) kratké Svihadlo

2) polstrovanou ted’
3) hrusku

4) pytel s piskem

5) plochou hrusku

6) mic na gumach

7) tercovy micek a lapy

= zapasi se v boxerskych rukavicich, pfipadné s ochranou hlavy, v ringu ohrani¢eném
provazy
= bezpecnosti sportovct slouzi ptisna pravidla zapasu a 1€kaisky dozor

= podle vzdalenosti mezi soupefi se rozliSuji 3 zplisoby boje:

a) boj na dlouhou vzdélenost — zapasi se na dosah
b) boj na stiedni vzdalenost — haky jsou vedeny uvnitt dosahu

¢) boj na kratkou vzdalenost — boj muze na muze

vvvvvv

- levy a pravy pfimy uder
- hak
- zvedak
* v boji se boxer snazi zasahnout soupete v k.o. bodech (bradu, spanky, krk ze strany,
srde¢ni krajinu, plexus solaris nebo oblast jater)
= pro boxera je proto dilezité snizit co mozna nejvice ucinnost uderd soupete a toho lze
dosdhnout krytim, srazenim, thybem, zachycenim, ponofenim trupu nebo kyvanim
= v zépasech mohou proti sobé nastoupit pouze borci s piiblizné stejnou silou uderu
= proto byly vytvofeny vahové a v€kové kategorie

= ochranna ustanoveni maji zmirnit zdravotni riziko a zabranit poskozeni atleta
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5.2.3. KARATE

e zékladni idea karate pochazi z Ciny

e japonské slovo karate se sklada z pojmti ,,kara* = prdzdny a ,,te* = paze, ruka

e karate znamenda provadéni presné mifenych uderi a kopt na citlivé body téla
soupete

e ve sportovnim boji provadéji soupeii techniky sice realisticky, ale udery zhruba
jeden centimetr od zasahové plochy zastavuji, aby nedoslo ke zranéni

e je vynikajicim tréninkovym prosttedkem pro celé télo a rozviji kloubni

pohyblivost, cit pro odhad vzdélenosti, reakci a sebeovladani

Technika karate

= trénink se sklada z ,,kata, kihon a kumite*

= Kkata - predstavuje demonstraci pouzitelnych obrannych a uderovych technik, péstnich
uderti a technik kopii proti jednomu ¢i nekolika imaginarnim soupetiim, vSechny
techniky predvadi cvi¢enec (na zpusob baletu) v pevné daném potadi

* Kkumite — (volny boj) protivnici pfi kumite mohou libovolné vyuzit svého technického
a taktického uméni, pficemz karatist¢é musi mit neustadle své udery a kopy pod
kontrolou

= kihon — techniky osvojené v zakladni skole

= techniky udert se nacvicuji s uderovou podlozkou, kopy na pytli s piskem

* intenzivnimu tréninku jsou vystaveny ruce, nohy, kolena a lokty, které tim nabyvaji na
sile a stavaji se z nich nebezpecné zbrané

* nejtvrd§im smérem karate je ,,kjokusinkai* ,jehoz zakladatelem je Masutacu Ojama,
obzvlast’ proslulymi se staly jeho atraktivni testy ldmani predmétt (dokazal vlastni
rukou zabit byka a urazit mu rohy)

= soucasti zkousek k ziskani vykonnostnich pask v kjokuSinkai jsou specialni testy

ldmani predmétt

5.2.4. Kick-box

78



UTB ve Zliné, Fakulta aplikované informatiky, 2007 79

puvodné také nazyvany ,,full contact*

e je mladé sportovni odvétvi, které vzniklo v 70 letech v USA

e 7z karate prevzal kick-box techniky nohou, pficemz kopy nejsou tésné pied mistem
zasahu zastavovany (jako pfii klasickém karate)

e péstni techniky pochéazeji z boxerského sportu

Technika kick-boxu

= v kick-boxu se provozuje stejné jako box v ringu
= cilem boje je k.o. nebo vitézstvi na body
= kazde¢ kolo trva 2 minuty a mezi nimi je minutova pauza
* moderni vystroj:
- safety kick a safety punch
- suspenzor
- chrani¢ zubu

- 1 ochranné pfilby

5.2.5. TAEKWONDO

e vzniklo okolo roku 1955 sjednocenim nejvétsich korejskych skol bojovych uméni
e v piekladu ,tackwondo® znamena: ,,noha-pést-cesta*
e _uméni (do) boje nohou (tae) a rukou (kwon)*

¢ jeintenzivni a komplexni télesny vycvik, jeho soucésti je rovnéz sebeobrana

Technika tackwondo

= tackwondo se rozlisuje:
- jednokroc¢ny boj
- dvoukrocny boj
- trojkro¢ny boj

- sparing
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* hlavnimi soutéznimi disciplinami jsou formy nebo volny boj

» v plnokontaktni varianté bojuji dnes vyznavaci tackwonda v bojové vesté s ochranou
hlavy

» udery, kopy jsou vedeny vsi silou

* kopy je mozno zasahovat soupeie pouze do vesty a do hlavy

= péstni tdery mohou sméfovat pouze na vestu, porazy a chytani soupefte je jsou
zakazany

» kazdy spravné provedeny a dostatecné silny uder, respektive kop, ktery zasahne
soupefie, je ocenén bodem

= vitézem se stdva zapasnik s vétSim poctem bodil

= zapas trva 3 kola po tfech minutach s jednominutovymi piestavkami

= pfi zkouskéch pro ziskani vykonnostniho pasku provad¢ji testy ldmani desek, predvadi
se formy a sebeobrana

= tomuto sportu propadly na celém svété miliony lidi

= 0od OH v roce 2000 v Sydney je tackwondo (podle pravidel) schvéleno za fadnou
disciplinu olympijskych her



UTB ve Zliné, Fakulta aplikované informatiky, 2007

81

5.3. Sebeobranné systémy

MUSADO (Némecko)
KRAV MAGA (Izrael)
STREAT FIGHTING
SCARS (USA)
SYSTEMA (Rusko)

YV V. V V V

5.3.1. Bojovy systém KRAV MAGA

Krav Maga je moderni, praktickou, provéfenou soustavou sebeobrannych technik.
Vyznacuje se natolik logickym a koherentnim ptistupem ke konfliktnim situacim a
sebeobrannym technikdm, Ze potencialnimu praktikantovi umoznuje dosahnout relativné
vysokého stupné dovednosti v pomérn¢ kratkém Case.

Cely systém je tak zpracovan do tfi proudu:

» pro uziti v ozbrojenych silach
» policejnimi slozkami

> v civilni sféfe

Diky tomu uméni ziskalo uméni Krav Maga vysoké uznani ze strany jak zkusenych borct
boje zblizka, tak od vojenskych a i policejnich autorit, a to jak pro vysokou praktickou
aplikovatelnost, tak pro jednoduchost a realisticky, od vSseho zbyte¢ného balastu oprostény
pfistup k otdzce osobni bezpecnosti.

Krav Maga je ideéalni souhrn sebeobrannych metod pro:

» muzeizeny
» mladé i staré

» lidi vice ¢i méné¢ fyzicky vybavené
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Cely systém v sob¢ slucuje dve integralni a také na sebe navazujici Casti: sebeobranu a boj
zblizka v konfliktni situaci.

Krav Maga u¢i predev§im realny boj muze proti muzi, a to i v pfipadech asymetrického
boje, kdy je protivnik ozbrojen - nozem, holi, palici, stielnou zbrani ¢i granatem. Krav Maga
predvadi a uci i zdkroky podnikané ve prospech treti osoby a demonstruje, jak mé clovek
reagovat, je-li napaden dvéma ozbrojenymi uto¢niky.

Podstatou celého systému je naucit se registrovat vyhrocenou situaci a také vycitit nebezpeci
napadeni. Zejména mladi lidé jsou velmi vybusni a potiebuji se ucit sebeovladani a potlacovat
v sobé tendence ustici do nésilné konfrontace. Aplikace tohoto principu v praxi znamena, ze
nejprve je nutné pokusit se fyzické konfrontaci vyhnout, pokud vSak dojde k napadeni je
nutné odpovédeét pfiméfenou silou k dostate¢nému odvraceni hrozby a vymanéni se z
nebezpeci.

Krav Maga neobsahuje Zadna svazujici pravidla, ptedpisy, technickd omezeni ani zakazy

Jinak obvyklé ve sportech.

5.3.2. Zéakladni metodika aplikace technik Krav Maga

Vyhybat se zranéni

peclivé zvazit rizika spojena s danou ¢innosti
vyhybat se v§em aktivitam, z nichz by pro nas plynulo nebezpeci

v piipad¢ zranéni hledat zpusob, jak tocnika poté paralyzovat

YV V V V

vuci svému okoli vystupovat smiflivé, zachovat zdrzenlivost a nevychloubat se svou

znalosti sebeobrannych technik

A\

vyhybat se zbytecnym konfliktim a ovladat své ego

A\

byt ochoten piijmout kritiku a dokazat se fidit pokyny druhych

» Krav Maga preferuje predevs$im techniky obranné

Reagovat spravné
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délat spravné véci na spravnych mistech ve spravny cas
vytesit efektivné konfliktni situaci

pfi stfetnuti vyuzit vSechny své schopnosti a znalosti

vV V V V

maximalné zuzitkovat vSe, co se nachazi v misté konfliktu

Byt vykonny

byt vykonny tak, aby nebylo nutné protivnika zabijet
svému protivnikovi nemusi nezbytné zptisobit zranéni
konflikt by mél dokézat fesit rychle a ucinné

snazit se i v nebezpecnych situacich vidét v protivnikovi blizniho svého

YV V V V VY

techniky Krav Maga vznikly predevs§im s ohledem na vyuziti pfirozenych reakci a

reflext

Braiite se

» Utocte nejkrats$i moznou cestou

A\

vyrazte z kterékoliv pozice

» prii volbé techniky berte ohled na vlastni bezpeci a na vyhody, jez vam volena technika

nabizi
Odpovézte na utok
» spravné zvolte akci odpovidajici podminkam, za nichz konflikt probiha

» peclive, ale bleskové zvazte charakter vasi obranné reakce a odhadnéte silu, jenz je

tifeba do obranné akce vlozit

» zasahujte presné do citlivych a zranitelnych mist, aby jste ziskali nad protivnikem

rychle ptrevahu

» pouzivejte ke své obrané a k protittoku jakykoliv nastroj nebo predmét, jenz je pravé

po ruce
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6. Mozné poradi ucinnosti

1. Z hlediska dosahu

a)
b)
c)
d)
€)
f)
g)
h)
i)
i)

palnd zbran

tasery (dosah az 5,5 metrl1)

obranné spreje (dosah 2-5 metri)

plynovky (dosah 3 metry)

noze (pii hodu i nékolik metrt)

obusky (mohou dosahnout délky az 50 cm)
improvizované zbrané (napt.destnik — délka 60-70 cm)
paralyzéry

boxery

uderové techniky (kopy, hmaty, chvaty, tlaky, Skrceni, paky, Skrabnuti, kousnuti atd.)

2. Z hlediska ucinnosti

a)

b)

d)

g)
h)

palnd zbran (zasahnutim palnou zbrani zptisobime uto¢nikovi vazné poranéni i kdyz
nemifime na zivotn¢ dulezita mista)

noze (bodné ale i fezné rany zptisobuji vazné poranéni tito¢nika)

paralyzéry, tasery (vyfadi Gto¢nika - omamenim az na n¢kolik minut z boje)
plynovky (pfi zasahnuti plisobi na sliznice — kychani, kasel, ztizené dychani, slzeni a
paleni o¢i)

obranné spreje (ochromeni az na nékolik minut)

boxery (pfi zasdhnuti do spankli se mohou zatadit za paralyzéry a tasery)

obusky

uderové techniky (kopy, hmaty, chvaty, tlaky, Skrceni, paky, Skrabnuti, kousnuti atd.)

improvizované zbrané
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3. Z hlediska ¢etnosti pouziti — u muzi

a)
b)
c)
d)
€)
f)
g)
h)
)

uderové techniky (kopy, hmaty, chvaty, Skrabnuti, Skrceni, kousnuti atd.)
noze

palné zbrané

improvizované zbrang

boxery

plynovky

obusky

paralyzéry, tasery

obranné spreje

4. Z hlediska Cetnosti pouziti — u Zen

a)
b)

uderové techniky (kopy, hmaty, chvaty, Skrabnuti, Skrceni, kousnuti atd.)
improvizované zbrang (jestlize je nosi Zena neustale pti sobé, mohou byt z hlediska
¢etnosti pouziti na trovni uderovych technik)

obranné spreje

paralyzéry, tasery

boxery

plynovky

obusky

noze

palné zbrané
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5. Z hlediska dostupnosti prostiredki

a) uderové techniky (kopy, hmaty, chvaty, Skrabnuti, Skrceni, kousnuti atd.) — mame je
porad k dispozici a miiZeme je pouzit kdykoliv

b) improvizované zbrané (napf. pfi napadeni v hospod€ miizeme k sebeobrané vyuzit
cokoliv — zidle, sklenice apod.)

c) noze

d) obranné spreje

e) palné zbrané

f) obusky

g) plynovky

h) boxery

1) paralyzéry. tasery

Shrnuti:

U zbrani z hlediska dosahu jsem uvedla jako prvni palné zbran€, protoze maji nejvetsi
dosah, na poslednim jsou uvedeny uderové techniky, protoze je zde nutny fyzicky kontakt
s Uto¢nikem.

U zbrani z hlediska G¢innosti jsem jednoznacné uvedla palné zbran€, protoze zasahnuti palnou
zbrani zpisobime utocnikovi vazné poranéni i kdyZ nemifime na zivotné dtilezitd mista.

U zbrani z hlediska Cetnosti pouziti jsem provedla sefazeni na zakladé dotazniku, ktery jsem
vypracovala a rozdala deseti Zendm a muzim, po jejich vyplnéni jsem setfadila Cetnost pouziti
zbrani u zen i u muza.

U zbrani z hlediska dostupnosti prostfedkll jsem na prvni misto zatadila uderové techniky,
protoze je ¢lovek ma k dispozici neustale a vyuzit je mtize kdykoliv.

Dulezité je piedevSim to vjaké sebeobranné situaci se nachdzime, jaké prostiedky

sebeobrany jsou nam k dispozici a hlavng, jestli je v takové situaci dokédzeme vitbec pouzit.
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7. Schémata zranitelnych mist
Improvizované prostredky

1.vyuziti deStniku

A

blasti

e

obr.c.1 uder do genitalii obr. é2 uder do krcni
» pfi napadeni pachatele bodneme hrotem destniku do rozkroku

» poté vedeme silny uder na oblast krku

obr.¢.3 otevienim destniku branime pachateli uchopeni obéti

» snazime se pachateli utéct
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» destnik obratime vngéjsi stranou k ttocnikovi (hrotem k nému), aby pro n¢j nebylo tak

snadné se dostat k obéti

2.vyuziti kabelky

obr.¢.4 naprahnuti ruky na silny uder obr.¢.5 uder vedeny na oblicej

» pii napadeni pachatelem mtzeme vyuzit kabelku, kterou vedeme velmi silny uder do
hlavy

» po zasazeni se ddme okamzité na uték

obr.c.6 silné zasahnuti obliceje kabelkou
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» dalsim citlivym mistem pii napadeni pachatelem je oblast genitalii (rozkrok)

» vedeme silny uder a poté se dame opét na utek

obr.¢.7 naprahnuti ruky na uder obr.¢.8 uder vedeny do oblasti genitalii

obr.c.9 silny uder do oblasti genitalii
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3.vyuziti novin

» noviny musi byt ve tvaru, ktery zptisobi ostrou bolest (smotané)
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» 1Uto¢ime na misto, které se nachazi nad hornim rtem

obr.c.11 uder vedeny novinami do oblasti oci

» dalSim citlivym mistem pachatele je bodnuti do o¢i sto¢enymi novinami
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4.vyuziti hifebenu

obr.c¢. 12 silnym tlakem provedeme prejeti hiebinkem nad hornim rtem

» ato¢ime na oblast horniho rtu a spodni ¢asti nosu

» prejeti hiebinkem tésné pod nosem uto¢nika je velmi bolestivé
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S.vyuziti kreditni karty

obr.c.14 pouziti kreditni karty

» pii vyuziti kreditni karty itocime na licni oblast, o€i, pfes nos a rty
» pevnym drzenim a silnym tlakem na hranu ptejedeme pies oblicej pachatele a tim mu

zpusobime ostrou bolest

» Cervenou Casti na kreditni karté uto¢ime na pachatele
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6.vyuziti Spendliku

obr.c.15 priprava spendliku obr.c.16 silné bodnuti do ramene

» S$pendlik by mél byt umistény na misté, z kterého jej lehce a rychle nachystame do ruky
nebo piipraveny k pouziti

» nejlépe na boku kabelky, batohu nebo i kabatu

obr.¢.17 spravné drzeni Spendliku

» Gto¢ime bodnutim do ramene, hyzdi, stehen, krku a druhou ruku vyuzijeme k tideru,

Skrébnuti a jiné
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7.vyuziti klica

obr.¢.18 priprava klicu | obr.¢.19 bodnuti klickem do oblasti krku

» prii vyuziti kli¢t v sebeobrané mutizeme pouzit cely svazek nebo jenom jeden kli¢ pevné

uchopeny v ruce tak, aby vytvoftil bodnou zbran
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obr.c.20 spravné uchopeni svazku klicii + misto, kterym provedeme prejeti pres oblicej

» pfi uchopeni svazku klict je silny uder vedeny na oblicej
» pfii uchopeni jednoho kli¢e do ruky bodneme do krku nebo podobné jako u hiebinku
provedeme prejeti klicem pies oblic¢ej — hranou vyznacenou cervené (lice, o¢i, nos a

usta)
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8.vyuziti propisovaciho pera

obr.c.21 priprava pera obr.c.22 silny uder do nosni dirky

» predni ¢asti pera bodneme utoc¢nika do nosni dirky (nebo do o¢i) a druhou ruku

vyuzijeme ke Skrabnuti nebo ke kryti pii uderu pachatelem
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obr.¢.23 druhou ruku pouzijeme na sebeobrannou techniku (skrabani)

9.vyuziti mince

obr.c.24 prejeti hranou mince pres horni ret a rty

» hranou mince a silnym tlakem ptejedeme pies nos, rty Gto¢nika
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» tim mu zpisobime nepfijemnou bolest

10.vyuziti opasku

obr.c¢.25 pouziti opasku na krcni oblast (blokovani dechu)
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» pasek mizeme vyuzit na oblast krku uto¢nika

» silnym Skrcenim mizeme zpusobit i mdloby a ziskame ¢as na Gtek

Shrnuti:

Hlavnim cilem improvizovanych prostiedkti na lidské télo neni itocnika usmrtit nebo ho
vazné zranit, ale spiSe jej odradit nebo zpiisobit lehké zranéni, a to z toho divodu, abychom
ziskali pottebny cas kutéku, pfivolani pomoci nebo k pfipravé naSeho dalsiho utoku a

dokazali se v sebeobranné situaci ubranit.
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Z.aver

V prvni kapitole jsem se vénovala lidskému télu a jeho vyznamu v sebeobrané, protoze ma
mnoho vyhod i nevyhod a je rozhodnuti na kazdém z nas, zda je vyuzijeme nebo naopak
nevyhody se snazime odstranit. Dalsi ¢ast je zaméfena na rozdily mezi muzem a Zenou
z aspektd sebeobrany a v nékterych ukazatelich maji muzi ptevahu pied zenami, ale vétSinou
se nejedna o ukazatele, které by byly z pohledu tspésné sebeobrany rozhodujici. Rozdilnosti
jsou piredev§im v anatomii, fyziologii a psychologii, ale nejvétsi jsou z oblasti anatomie
v télesné vysce, télesné hmotnosti, fyzické sile a jinych rozdild, ale vyhodou byva, kdyz zeny
cvic¢i techniky sebeobrany s muzi a zvykaji si tak jiz na jejich rozdilnosti. V zavéru kapitoly
jsem nastinila sebeobranu a trestni zakon, ktery fikd ze pokud se dostaneme do sebeobranné
situace a utok potencidlniho pachatele hrozi a trvd, miizeme se brdnit v ramci nutné obrany,
ale nesmi byt zcela zjevné nepfimétend zptisobu utoku.

Ve druh¢ kapitole jsem pomoci schémat zobrazila zranitelnd mista lidského téla z hlediska
pouzitych zbrani a to: palné zbrané, obranné¢ho spreje a plynovky, paralyzéru, taseru, noze,
boxeru , obusku a improvizovanych zbrani. U kazdé zbran¢ jsem uvedla jeji vyhody,
nevyhody, misto utoku a mozné zranéni pfi vybéru urcitého druhu zbrané. Rozhodujicim
faktorem v sebeobranné situaci mize byt skutecnost, zda jsme schopni zbran, kterou mame
k dispozici pouzit na utocnika, jaky typ pachatele stoji pfed nami a zda nedojde ke
zkomplikovani celé situace, jestlize pachatel uvidi nasi zbran. Rozhodnuti, zda si opatfime
zbran k sebeobrané, zalezi na kazdém jedinci. Podle mého néazoru, je jakakoliv zbran ukryta
v kabelce nebo v kabatu ¢i na jiném misté, dobrym podnétem k tomu, aby se ¢lovék citil o
néco bezpecnéji 1 kdyby ji nemél nikdy pouZzit.

Ve tieti kapitole jsem znazornila také pomoci schémat zranitelna mista lidského téla
z hlediska utoku beze zbrané, pti pouziti uderovych technik. Pro lepsi ptehlednost jsem
rozdélila tderové techniky na techniku tderd, sekd, krytd, bodnuti, kopti. U nékterych staci
pouziti velké sily a zptisobime uto¢nikovi velmi nepiijemnou bolest (napt. kopnuti do oblasti
genitalii), naopak u jinych je potfeba nacviku. Samoziejmé musime brat i v Gvahu, jaky typ
utocnika stoji pfed nami a jestli jsme schopni vitbec provést urcitou uderovou techniku (napft.

na uto¢nika, ktery ma télesnou vysku dva metry, jen t€zko pouzijeme uder mifeny na lopatky.)
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Provedeni uderové techniky nebo pouziti zbran€, nebo jejich vzajemnych kombinaci lze
uto¢nika odradit, zneskodnit nebo ziskat potfebny ¢as k Gtéku nebo nachystani k dalsi technice
¢i dalsimu pouziti zbrané.

Vyznamnou kapitolou jsou sebeobranné techniky, které podobn¢ jako tiderové maji za ukol
Gito¢nika odradit, zptisobit mu nepiijemnou bolest nebo ziskat ¢as na uték. Casto vzhledem
k vySce a vaze uto¢nikli nelze uvedené sebeobranné techniky provést s dostate¢nou silou nebo
je jejich provedeni té€z8i. Ale v mnoha piipadech byvaji uspésné, protoze utoc¢nik provedeni
téchto technik neocekéva.

V paté kapitole sebeobrana a bojové sporty jsem se zabyvala otazkou, zda bojovy sport
podporuje agresivni chovani a zda jsou jedinci, ktefi umi bojovy sport nebezpecni.
Dlouhodoba pozorovani sportovct péstujicich bojové sporty ukazuji, ze aspekt sebeobrany
ustupuje do pozadi stim, jak roste doba tréninku. Agrese témét nikdy nevychdzeji od
sportovcil zabyvajicich se bojovymi sporty. Na zavér sem uvedla nckolik soucasnych
roz$itenych bojovych sportl, jejich historii a techniku, které 1ze vyuzit v sebeobranné situaci.

V predposledni kapitole jsem stanovila moZzné poradi ucinnosti a to z hlediska dosahu,
ucinnosti, ¢etnosti pouziti u muzi i u zen, a z hlediska dostupnosti prostiedkti. U bodu mozné
poradi ucinnosti z hlediska Cetnosti pouziti u muzli i u Zen jsem vychdzela z dotazniki,
vyplnéné deseti Zenami a deseti muzi, na zakladé nichz jsem stanovila potadi.

V posledni kapitole jsem pomoci obrazkové dokumentace ukazala zranitelna mista
s vyuzitim improvizovanych zbrani a to desStniku, kabelky, novin, hiebenu, kreditni karty,
Spendliku, kli¢d, propisovaciho pera, mince a opasku. Hlavnim cilem improvizovanych
prostfedkd neni uto¢nika usmrtit, ale zptsobit mu takové zranéni, abychom jej odradili nebo
ziskali potfebny Cas k uteki.

Zavérem bych chtéla uvést, ze vitézem v sebeobranné situaci neni ten kdo nékoho porazi,
ale c¢lovek, ktery se do takové situace nedostane, protoze ji dokaze vyieSit slovné nebo

dodrzuje zésady prevence.
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Summary

My first chapter I've devoted to human body and its meaning of se defendendo, because it
has a lot of advantages as well as disadvantages and there is a decision on each of us whether
we'll put them to use or otherwise we'll try to remove those disadvantages. The next segment
is specialized on differences between a man and a woman from the aspect of self defence. In
some indices the male have superiority ahead of the female, but usually those are not indices
that would be dominant from the aspect of successful self defence. Differences are mostly in a
anatomy, a physiology and a psychology but the biggest one's are from areas such as anatomy
of bodily height, bodily weight, physical strength and et cetera. The best advantage for the
female is to practice techniques of self defense with the male so they could get used to those
differences. At the end of my chapter I've outlined self defence and penal law that say if we
get to self defence situation and attack of potential offender threatens and lasts, we can defend
in terms of necessary defence but it may not be quite evidently inadequate way of attack.

In second chapter I've portrayed vulnerable spots of the human body with the help of
schematics in term of used arms such as blaster arms, defensive spray and gasometer,
paralyzer, teaser, knives, pug, cudgel, and offhand arms. With each of these arms I have
introduced advantages, disadvantages, place of attack and a possible injury that can happen
depending on choice of arm. The most decisive factor in self defence can be reality whether
we are able to use this arm that we have available against the attacker, what type of offender
stands in front of us and whether this situation will be complicated, if offender sees our
weapon. The decision to provide arms for our self defence depends on each of us. In my
opinion any type of the weapon placed in our handbag, coat or another place can be good
reason to feel little safer even though one might never use it.

In third chapter with the help of schematics I've displayed vulnerable places of the human
body in term of unarmed attack with the use of pummeling techniques. For better outline I've
divided pummeling techniques into strokes, cuts, canopies, stabs, kicks. By using a larger
force we can cause to attacker very unpleasant pain with those techniques (e.g. kick into
genitals area). On the contrary with the other ones there is a need of more training. Of course

we have to considerate what type of attacker stands in front of us as well as if we are able to
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use one or another pummeling techniques (e.g. on attacker with height two metres or more we
can hardly use stroke heading to his shoulder blade). By accomplishment of pummeling
techniques, using arms or mutual combination of both it's possible to discourage, disable
attacker or even get more time for escape as well as prepare for next techniques or another use
of the weapon.

Another significant chapter is the chapter about self defence techniques that as well as
pummeling techniques have in common to discourage the attacker, cause him unpleasant pain
or get more time for escape. Very often regarding to height or weight of attacker it's not
possible to use self defence techniques with big enough force or it's even harder to accomplish
it at all. But in many cases there is success because the attacker doesn't expect any of these
techniques.

In fifth chapter of self defence and fighting sports I have occupied my mind with the
question whether fighting sports can encourage aggressive behavior and whether individuals
that know this sport might become dangerous to others. Long term sighting of athletes that are
using fighting sports showed that the aspect of self defence steps back to the background with
the time spent on training. Aggressive behavior almost never comes out from athletes that are
engaged in fighting sports. At the end I've introduced several current extensive fighting sports,
their history and techniques that can be used in self defence situation.

In next to the last chapter I've determined possible sequence of effectivity on the part of
reach, efficiency, frequency used by the men or by the women as well as availability of
resources. At the point of possible sequence of effectivity based on frequency used by the men
or by the women, I came out from question — forms filled by ten women and ten men and then
based on that I have established rank.

At last chapter with the help of the pictorial documentation I have showed vulnerable places
with the use of offhand arms such as umbrella, handbag, newspapers, comb, credit card, pin,
key, ballpoint, coin and belt. The main reason of offthand instruments is not to kill attacker but
cause him bad enough injury so he would either leave us alone or we could get more time for
escape.

At the end I would like to point out that the winner in self defence situation isn't person that
knocks down someone but the person that could never get in this situation because he or she

can solve this verbally or they follow the guides of prevention.
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