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1 UvoD

,»Jen v sobé samém bezpeci své nalézej
a rukou prepevnou jej uchovej.*
William Wordsworth

Ve své diplomové praci jsem se rozhodla zpracovat téma, kterym se uz mnoho let
zabyvam. Castecné proto, Ze je mym konitkem, praci a také proto, Ze pFipravu na Feseni
problém(l povazuji za nutnost. Citat vyjadfuje, Ze se mame snazit postarat sami o sebe a
neoCekavat, Ze to nékdo udéla za nés. Existuji sice organizace, jejichZz ukolem je
bezpeCnost zajistovat, ale v rizikové situaci se budeme nejspiS muset spolehnout sami
na sebe. Je jen na nas, kolik Usili investujeme. Jde o naSe zdravi, majetek, rodinu a je to
naSe zodpovédnost, komu se svérime.

Lidé, ktefi prezili situaci, kdy jim $lo o Zivot, obvykle zastavaji ndzor, Ze to bylo
néco tak hrozného, na co je nedokaze pfipravit Zadny trénink. Podobny nazor Casto
zastavaji i ostfileni jedinci, ktefi proSli mnoha konflikty. NaStésti to neni pravda.
Tréninkové metody, které Clovéka spolehlivé pFipravi na skuteny stfet, existuji. V
posledni dobé se velmi rychle vyvijeji a hlavné informace dfive dostupné pouze
profesionalim uz maji i civilni instruktofi. V mé diplomové praci popiSu specifika
sebeobrany a jeji odlisnosti od bojovych sportld. Abych mohla stanovit metodické
postupy pro trénink, musim védét, co se odehrava v téle a mysli obrance i Utocnika. K
jakym zménam dochazi, kdyz je ¢lovék pod tlakem. Pokud nebude vyslovné zminéno,
budu mit za typického obrance muze, civilistu. Zvlastnosti sebeobrany Zen stru¢né
uvedu.

Abychom uhasili ohen, potfebujeme velké védro vody. Abychom se ubranili
agresivnimu UtoCnikovi, potfebujeme byt sami agresivni. Jak se to nau€it, bude v mé
praci také popsano. Porovnam agresivitu a strukturu agresivity lidi, cvicicich
sebeobranu a sportovcll z oddilu pInokontaktniho sportu. V mém pfipadé budou z klubu
Arena Kickbox Brno.

V oblasti sebeobrany se udrzuje mnoho mytl a polopravd. Oproti tomu, co se nam
snazi sugerovat média, Zijeme v nejméné nebezpeCné éfe v historii lidstva. Funguje
policie, na naSem Uzemi neprobihaji valky. Nepotuluji se tu loupezZivé bandy ani hladovi
zoldnéfi. Na druhou stranu statistiky trestnych ¢inli témér ve vSech zemich prudce
rostou (Grossman, 1995, 19). Neni tak mnoho pfileZitosti testovat své schopnosti v boji
0 preziti, a proto i mnoho cvicencli bojovych uméni ma o boji zkreslené predstavy. Na

rozdil od bojovych sportli nejsou schopnosti a dovednosti vétSiny téchto cvicencd



pravidelné ostfe testovany, coZ umozriuje vznik mnoha nesmyslil. Faktem ale je, Ze
~Kriminalita témér ve vSech zemich stoupa a brutalita roste také“ (Grossman, 1995, 3).
Obrovskou roli pFi boji hraje stres. PFi sportovnim i pfi boji o Zivot. Mdm zkuSenosti z
ringu. NeslySela jsem, pfisla jsem o koordinaci, prostorové vnimani. Nejhorsi projevy
zmizely zhruba po deseti zapasech. Na boj o Zivot se prostym opakovanim situace
pfipravovat neda. PFi psani diplomove préce jsem zjistila, Ze jsem si mohla uSetfit hodné
téZkosti spravnou pfipravou. Psychika hraje rozhodujici roli.

Mezi realitou a skutecnosti je hluboka propast, kde se nalézaji rlizné zkazky a
legendy. Za ty ve velké mife mohou filmy a pocitaCové hry. AkEni hrdinové jsou
vyborni bijci s dokonalou tvafi a postavou, ktefi dokonce maji béhem konfliktu i po
ném bezvadny UCes a obleCeni bez poskvrnky. Protivnici si po uderu nebo kopu
ukaznéné lehnou a uz se nepohnou. Realita vypada tak, Ze dobfi bojovnici jsou spiSe
,Sama jizva, Casto bez zubl, z ran tece krev“ a chybi dokonalé techniky. Samotna akce
je spiSe chaos.

DalSim probléemem je, Ze sebeobranu u¢i mnoho lidi, ktefi nemaji dostatecné
znalosti  a/nebo  zkuSenosti. ,Problematika nasili se vyznaCuje znaCnou
interdisciplinarnosti. Pokud chceme rozumét a zabyvat se jen jednou Casti -
interpersonalnim nasilim, musime rozumét fyzice, anatomii, fyziologii, atletice,
trestnimu pravu, skupinové dynamice, dynamice zlo€inu, evolu¢ni psychologii, biologii
a evolucni biologii, endokrinologii, strategii a dokonce mravni filozofii* (Miller, 2008,
2). Interdisciplinarnost prindsi velké mnoZstvi informaci, které je tfeba usporadat
v oboru jako teoreticky z&klad

Vyuka sebeobrany zaznamenala v poslednich letech rychly rozvoj. Mym ukolem
bude rozumné shrnout velké mnozstvi informaci ze zdroji v Ceské republice obtizné
dostupnych. Mnoho informaci bude rovnéZz z dlouholetych zkuSenosti a zéasahll v
krizovych situacich a pfi protipravnim jednani cizich osob. Popsat, jak se ma trénovat a
urcit takto kritéria kvality Skoly nebo kurzu.

Pro feSeni konfliktu je dale nezbytné, zabyvat se problematikou agresivity. Je to
fenomén velice stary, k pfeziti nezbytny a ma mnoho podob. Na jejim rozvoji a kontrole

se d& a ma pracovat.



2. PREHLED POZNATKU

2.1 LIDSKA AGRESE AAGRESIVITA
Agrese je komplexni a mnohovrstevnata ve své podstaté, téZko predem urcitelnd a ve
svych podobach tézko kontrolovatelna. Celkové se da Fici, Ze jsou tfi rlizné americké
pristupy k porozuméni pocatklm a podstaté agresivniho chovani. Instinktivisticky
pohled byl a zistava prevazné odklonény od empiricky zaloZeného a socialné platného
chapani agresivity a jejiho kontrolovani. Drive theory (frustracni teorie) byla
nedostaCujici v mnoha detailech, ale slouzi dal a pokraCuje ve své funkci jako hlavni
rozpozndvaci metoda pro vyzkum a teoretické Usili, které nam pomaha agresivitu
objevovat, rozpoznavat. Socidlné orientovana teorie ve své podstaté je nejvice
teoreticky platnd, empiricky potvrzend a pragmaticky uZiteCny pohled na agresivitu.
Jde — li o dobry védecky postoj, méla by byt schopna prokazat logickou, pevné
vybudovanou stavbu a jeji prokazatelna platnost by se méla stale zvétSovat ( Corsini,
1987, 35).

V obecném psychologickém vykladu se rozliSuje mezi agresivitou konstruktivni a
destruktivni. Konstruktivni agresivita je ddlezitd pro vyvoj clovéka a projevuje se
ucelné v lidském i subhumannim chovéni. Jde tedy o agresivitu, ktera napomahé rozvoji
osobnosti, aniZz by soucasné niCila Ci poSkozovala druhé. Mezi zékladni znaky
destruktivni agresivity patfi touha niCit a ublizovat. Citovy doprovod destruktivni
agresivity mize byt rlizny, od zoufalstvi, pfes hnév ¢i zlobu, aZ k zcela bezcitnym
projeviim. Hranice mezi konstruktivni a destruktivni agresivitou je velmi tenkd a

kiehka, obecna kritéria pro rozliSovani jsou pfilis vagni a siroké (Cirtkova, 2004, 165).

Existuje vice teoretickych koncepci, které se liSi vychodisky i hledisky, jez ve svych
teoriich zdGraziuji. Z mnoZstvi agresivnich projevil akcentuji povétSinou vybrané dil¢i
momenty a dospivaji tak k zavérlm somezenou platnosti. Zakladni, zatim zcela
nezodpovézenou otazkou zUstava, nakolik je agresivita vrozena (biologicky ¢i pudové
podminénd), Ci ziskana (socialné naucena) (Wolf, 2009, 12).

TFi zakladni koncepce agrese

a) Psychoanalyticka teorie agrese
b) FrustraCni teorie agrese
c) Lernteoreticka koncepce agrese
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a) Psychoanalyticka teorie agrese

Agresivita je chdpéna jako pudova instinktivni sloZzka osobnosti. Jako takova je
Clovéku pfirozené dana, patfi k jeho vnitfni psychické vybavé. Freud predpokladal dvé
zakladni pudové tendence. Vedle libida (pud slasti) ovlada ¢lovéka jeSté destrukéni pud
(destrudo, thanatosis) neboli pud agrese. Pudové tendence dynamizuji chovani a
prozivani a potencialné zakladaji konflikty. Psychoanalyticka teorie prosla v historii
vyvojem, ale podstatné slozky zlstavaji. Modifikace se vztahuji zejména k pojeti
pudovych sloZek a jejich vyznamu v psychice  Clovéka.  Agresivni  jedndni  je
motivovano agresi, nebot’ pud je vnitfni pohnutkou k jednani. Agresivni Clovék ma
vystupfiovany pud agrese, a proto jedna agresivné ve vétsiné situaci, coZ u néj navozuje
pocit uspokojeni a redukci napéti (Cirtkova, 1996).
»Presto, Ze se dnes psychologie pFiklani spiSe k nazoru o naucitelnosti a reaktivni
povaze agrese (a Fada experimentd to potvrzuje), nelze prehlédnout existenci
vyjimeénych vyhranénych pripadd, kde lze aplikovat psychoanalyticky postieh o

vrozenosti agresivniho zalozeni“ (Cirtkova, 1996, 188).

b) Frustracni teorie agrese

Podle ni mize byt agrese motivovana jakoukoli potfebou (fyziologickou, socialni),
jestlize je tato potfeba frustrovana. Frustrace je pojem, ktery oznacuje situaci, kdy
uspokojeni urcitého motivu (potfeby) stoji v cesté rdzné prekazky, které oddaluji Ci
znemoziuji dosazeni cile. PfekdZzky mohou byt vnéjsi (napf. nedostupnost cile), ale i
vnitfni, které maji plvod v jedinci samém (napf. nedostate¢né schopnosti nebo
dovednosti). Dochazi k deprivaci, coz je frustrujici situace, pfi které se nedostava
podnétl &i pfedmétl nutnych k uspokojeni potteby (Cirtkova, 1996).

»Frustraci lze charakterizovat jako situaci a soucasné jeji psychické prozivani, kdy je
zablokovéano uspokojovani potieb jedince. Pokud jedinec pfimérenym zplisobem usiluje
0 nasyceni aktualizovanych potfeb, hovofime o jednani s obvyklym, norméalnim
pribéhem motivace.... Frustrace nastdva az ve chvili, kdy jedinec reaguje
nepfiméfenym zplisobem* (Cirtkova, 1996, 189).

Dle Cerméaka (1999) frustraéni teorii formuloval v roce 1939 J. Dollard, pdsobici na
Galskeé univerzité. Podle ni neni agresivita jako vnitfni dispozice podminéna biologicky,
ale vznika a utvari se v procesech uceni. Lze ji vhodnym plsobenim prostiedi upravit
do akceptovatelné podoby. Za agresivnim jednanim neni nutné hledat vnitfné
agresivniho jedince, nybrZ jedince frustrovaného.

Na druhé strané bézna zkuSenost i védecké poznani dokladaji, Zze ne vzdy a ne u
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kazdého jedince vede frustrace nutné k agresivnim projeviim. Agrese neni jedinou
reakci na frustraci, mize dojit napriklad k Unikovému chovéani nebo k regresi (jde o
navrat k primitivnéjSim zplsoblm chovani, mysleni a celkového proZivani). Za
agresivnim chovanim mdzeme s urcitou pravdépodobnosti hledat frustrovaného jedince,
nikoli vSak vZdy a ve vSech pFipadech. Pokud frustraCni hypotéze nenasvédcuji Zadné
okolnosti, je ucelné zkouset daldi vykladové modely.

c) Lernteoretick& koncepce

»~Vychazi z behaviorismu a navazuje na néj. Uplatiuje se zde predpoklad o
absolutnim vlivu prostfedi na problematiku agrese. Témér veSkeré chovani je naucené a
neni dlivod pfisuzovat specilné agresivnimu chovani vyjimecné postaveni a aplikovat
na n&j odlisny model vykladu* (Cirtkova, 1996, 189). Veskeré agresivni projevy lze
vysvétlit pomoci zakonitosti (socialniho) uceni. Clovék se ve svém vyvoji miZe naudit
jednat agresivné nebo byt naopak socialni a konstruktivni.

Tato koncepce pfinesla citlivy a presny popis rlznych variant napodoby a
identifikace. Jednu z variant predstavuje tzv. observacni uceni: jedinec si osvojuje
chovani modelu, ktery je bézné dostupny jeho pozorovani. Dalsi moZnosti je napfiklad
tzv. symbolické modelovani: ndpodoba vzor( prezentovanych v masové komunikaci.

Dojde-li pfi kopirovani prezentovanych vzori agresivniho jednani k posileni, napf.
v podobé skryté pychy rodic¢d nebo obdivu a respektu v parté vrstevnikd, stava se dalsi
vyskyt reprodukované agrese pravdépodobnéjSim. VnéjSi agrese, opakovand a
posilovanad reakci okoli, se upevriuje jako vnitfni pohotovost neboli tendence FeSit
problémové situace osvédéenym a naucenym zplsobem, tj. agresi.

Podle ,lernteoretikd“ neni agrese automaticky a bezpodminecné spjata s frustraci.
Frustrace neni postacujici podminkou pro vzbuzeni agrese. V Zivotnich situacich
reaguje ¢lovék naucenymi, osvojenymi zplsoby chovani. | ve frustracnich situacich
uplatfiuje vzorce chovani, které si dive osvojil.

Presto ,,...z Cisté lernteoretickych pozic vSak nelze vysvétlit, pro¢ napfiklad ve
stejném prostfedi se néktefi jedinci kriminalizuji, ale soucasné vétSina si agresivni

vzorce chovani neosvojuje v mife dosahujici kriminalni Grovng“ (Cirtkova, 1996, 193).

DalSi nahledy na teoretické aspekty agrese

Podle Lorenze (1992) instinktivni z&klad agrese pfedpokladaji psychoanalytickeé i
etologické teorie (etologie = véda o chovani zivych organismd). Vidi v agresi pudovou
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energii vlastni véem Zivym bytostem. Etologové se od psychoanalytik(l lisi v tom, Ze
pfedpokladaji specifické spoustéci mechanismy agrese, které jsou podle nich vrozengé.

Dalsi velkou skupinou teorii agrese jsou reaktivni teorie agrese. Zastanci
reaktivnich teorii neodmitaji zcela instinktivni zaklad agrese, pfikladaji mu vSak mensi
vyznam a zdUraziuji pfedevsim vnéjsi podnéty - vliv vychovy, socialniho uceni a
kultury. Agresi chdpou jako odpovéd na Uzkost, prekazky branici Cinnosti sméfujici
k cili, ¢i jako odpovéd na situaci ohroZeni. Svou pdvodni hypotézu, Ze u kazdé agrese je
mozné hledat jeji zdroj v uzkosti a frustraci, pozdgji (snad pod vlivem kritiky, Ze Cisté
reaktivni pojeti je pFiliS schematické a zjednoduSujici) upravili tak, Ze frustrace
vyvolava pohotovost k reakcim rdizného typu, mezi jinymi i k agresi (\Vymétal, 2003).

»Agrese u Zivych bytosti ma vnéjsi i vnitini pFiciny, nezavisi tedy vylu¢né na jedné

kategorii pFicin, ale na jejich vzajemné souhre* (Labath, 2001, 23).

Souvislost mezi vrozenymi dispozicemi a agresivitou byla atraktivnim tématem
nedavné doby. Vyzkumy se zaméfovaly na vliv dédi¢nosti, chromozomalnich
poruch, hormond, neurotransmiterd, apod. Z vysledk( je patrné, Ze biologickou
podminénost agresivniho chovani nelze zcela popfit, neni vSak na misté
biologizujici  fatalismus. Nalezy tykajici se  dédi¢nosti,fyziologickych,
neurofyziologickych a chemickych substrati a mechanismd agrese, pomahaji
porozumét predevsim extrémnim pripaddm, v nichz dochazi k souhfe patologické
biologické dispozice s posilujicimi psychickymi a sociélnimi faktory (Cermék,
1999, 15).

Individudlni rozdily v agresivité jsou tedy do jisté miry podminéné vrozenym
zakladem, z&leZi v3ak na vlivech prostredi, které dispozice se budou dale rozvijet a
které zlistanou latentni ¢i UpIné zakrni. Pod vlivem prostredi se zpravidla rozumi
predevsim rodinna atmosféra, vychovné styly, podnétnost, kvalita vztah( s emoc¢ngé
vyznamnymi osobami a celkovy kultivacni proces, spjaty s kulturou, tradicemi a

hodnotovym systémem Sirsi society (Labéath, 2001, 24).

Podle Cerméaka (1999) Ize néchylnost k agresi nejnazorngji vyjadfit pomoci
typologického pojeti, ve kterém se snazime postihnout urcité soubory vlastnosti, které u
Clovéka zvysuji riziko chovat se agresivné. Ve své knize Lidska agrese a jeji souvislosti
Cermak popisuje nékolik typl agresor(: napf. emocionalné reaktivni typ, instrumentalni
typ, nasilnici nadmérné kontrolujici svoje agresivni impulzy, lidé, majici potéSeni

z krutosti, psychopaticka osobnost, vliv hostilni atribucni chyby, vliv mista kontroly aj.
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Druhy agrese
E. Fromm déli obecné agresi na dvé zakladni formy: benigni a maligni.

Benigni (nezhoubnd) agrese je agresi biologicky adaptivni, tedy slouZi Zivotu. Je
reakci na ohroZeni Zivotnich zajmd, je fylogeneticky programovana a je spolec¢na
zvitatm i lidem. Neni spontanni, sama se nehromadi a nestupiiuje, je pouze reakci
na urCity podnét a ma obranny charakter — sméfuje k odstranéni ohroZeni bud

zni¢enim, nebo odstranénim jeho pFiciny.

Maligni (zhoubna) agrese je naopak biologicky neadaptivni a znamena
destruktivitu a krutost. NepFedstavuje obranu proti ohroZeni, neméa fylogeneticky
zaklad, objevuje se pouze u Clovéka a je biologicky Skodliva, protoZe naruSuje
socialni struktury. Jeji hlavni projevy — vrazda a krutost — poskytuji potéSeni, aniz
by slouZily jinému cili a Skodi nejen napadenému, ale i utocnikovi. Maligni agrese
neni instinktivni, je to Cisté lidsky potenciél, zakofenény v podminkach samotné
existence (Fromm, 1997, 191).

Hranice mezi benigni a maligni formou agrese mdze byt velmi tenkéa a u nékterych
konkrétnich ,agresivnich® €in v ur€itych situacich neni snadné posoudit, do které
kategorie vlastné spadaji (napf. pouze domnélé ohrozeni druhym, nepfiméfena
sebeobrana, nebo i agresivni Ciny, které neposkytuji potéSeni a vedou k jasnému cili,

ovdem na Ukor druhych apod.). Pfesto se zda, Ze rozliSeni agrese na agresi ,,pozitivni* a

»hegativni* je obecné lidem pochopitelné a pfijimaji ho.

Lidé v8ak zfejmé maji tendenci vnimat ,,cizi“ agresi jako negativni, svou vlastni
pak pfFirozené jako pozitivni — napf. J. Roh&c: ,,Po propusténi z vézeni jsem se i ja
dopustil nasili. Podle mé pozitivniho. Slo o mého bratra. M&l 3anci privatizovat ngjaké
budovy. Na posledni chvili se vSak kdosi objevil a m(j bratr se ocitl vedle. Zastavil jsem
toho Clovéka a fekl jsem mu: ,,Povidam ti, Ze ta budova bude patfit mému bratrovi.

Rozumi$ tomu?* Porozumeél.” (Rohac in Gal, 1994, 12).

Souhlasim s Wolfem (2009), Ze v bojovych sportech potfebujeme kromé velké
davky benigni agrese i jisté mnozstvi maligni destruktivni agrese. Pfeci jenom jsme zde
na poli, na kterém se bojuje plnou fyzickou silou proti soupefi a fyzické nasili je zde
nutné a nezbytné. Samoziejmé, chceme soupere porazit povolenym zplsobem v rdmci
pravidel, ale v rdmci pravidel je povoleno napfiklad i srazit soupefe rukou do obliceje
takovou razanci a silou, az upadne do bezvédomi nebo mu napfiklad kopat do nohy tak
dlouho, aZz na ni nezvladne sam stat. Tohle se tykd vSech plnokontaktnich stylll, o
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kterych budu psat. Whrat mdzu i na bodové skére, ale mizu také zvolit druhou variantu
a tou je doslova destrukce soupefe. Casto je strategie v zapasu takova, Ze je snaha
soupefe zasahnout, abych ho zlehka zranil nebo ho pfinejmensim zpomalil a potom se
teprve staram o skdre. Zasazeny souper se stava lehci ,kofisti“. DalSim faktorem je také
to, Ze zapasl budu mit v ramci jedné soutéZe vic a proto mam snahu zapasy ukoncit
pfedcasné, pokud je to mozné. Clovék, ktery jde bojovat do téchto disciplin, nemdze jit
s mySlenkou: ,,Nechci nikomu ubliZit.”“ ... at' uz si to pfizname nebo ne. Je otazkou,
jestli je v téchto disciplinach mozné bavit se jeSté o sportu. Ale ano, zajisté, protoze
podobna filozofie se jisté uplatfiuje i u jinych disciplin, jako je rugby, hokej, americky

fotbal, box, zapas a dalSi. Pravé vysSi mira agresivity je jedna z véci, kterd k témto

sportim pritahuje tolik divaka.

Cast&jsi a méné zatizené subjektivitou je déleni agrese na agresi instrumentalni a

emocionalni.

Instrumentalni agrese je ,,prostfedkem, jak dosahnout vnéjSiho cile a je-li pFitom
zranéna jind osoba, pak jde o sekundarni efekt. Agrese je zaloZena na predem

pripraveném planu a na Gvahach o moznych variantach pribéhu jednani

Emociondlni agrese (nebo také zlostna, hnéviva Ci afektivni) je charakteristicka
pritomnosti silné negativni emoce, vétSinou hnévu a agrese tu neni prostfedkem, ale

cilem sama o sobg. (Cermak, 1999, 10)

Z praktického hlediska se pak agrese rozliSuje na pfimou a nepfimou a fyzickou a
verbalni. Clovék miiZze nékoho napadnout pFimo fyzicky (kopnuti, Gder, clouméni apod.),
primo verbalné (nadavky, zesmésriovani, osoCovani aj.). Pokud se viak Clovék obava
trestu za agresi pfimou nebo pokud pfimou agresi dana situace znemoziuje, mdze
nékoho napadnout nepfrimo fyzicky (napf. ni¢eni jeho majetku) nebo nepfimo verbalné

(pomluvy, hostilni poznamky a Zerty).

Buss pak pfidal navic dimenzi aktivity a pasivity. Kombinaci téchto tfi dimenzi tedy

vznika osm druh( agrese:
- fyzicka aktivni pfimé (nap¥. biti),
- fyzicka aktivni nepfimé (napf. najmuti vraha)

- fyzicka pasivni pFiméa (fyzické branéni nékomu v dosahovani jeho cildi — napf.
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branéni demonstrantlim sedét na silnici)

- fyzickd pasivni nepfima (napf. odmitnou splnit poZadavky - napf. pfi

demonstraci odmitnout uvolnit silnici)

- verbalni aktivni pfimé (napf. urdZet nebo znevaZzovat nékoho)

verbalni aktivni nepfimé (napf. rozsifovani pomluv)

- verbalni pasivni pfima (napf. odmitnout s nékym mluvit, odpovidat na otazky)

- verbalni pasivni nepfima (napf. nezastat se nékoho, vime-li, Ze je kritizovan
nepravem)

(Buss in Cermak, 1999, 11)

Spurny (1996) déli agresi na :
- agresi otevienou, primou (tj. proti ¢lovéku, vici kterému agresor néco ma)
- nepfimou ( proti hodnotam vyznamnym pro jedince)
- pfesunutou ( vybiti si vzteku na ,,ndhradnim* objektu)
- imitativni (Sikanovani novackd jako napodoba chovani svych predchldcd)

- intervenovanou agresi (autoagrese, jejiz extrémni formou je sebevrazda)
Zjednodusené mlizeme rozdélit podle zavaznosti projevll agresi takto:

a) Mentalni (omezena na oblast predstav): vymysleni neStastnych ndhod (napf.: at’ mu
shofi auto), tiché nadavky;, ...

b) Verbalni (zrafovani slovy): nadavky, urdzky, kfik,...

c) Neverbalni (mimické atoky a gesta): ruce v kapsach, vztyCeny maliCek a

ukazovacek jedné ruky, cenéni zubd, ...
d) Grafické (zobrazenim): ¢marani na zdi, do sesitu

e) UtocEné (pfimé télesné napadeni): zaméFené na véci nebo osoby

Dale miizeme rozdélit podle Spurného agresi na:
a) Primitivni a kratkodoba, kterd se projevuje bouflivym odreagovanim afektu,
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pfiCemZ chybi schopnost naleZité si ujasnit rozsah, cil a motivaéni souvislosti vlastni

agrese.
b) Promyslena a dlouhodobd, to je planované jednani proti moralnim zasadam, toto
jednani je pak slozit&ji motivované.
~Agrese je zabudovana do celého zplsobu naSeho Zivota. Slabost pro surové

jednani, které nas vzrusuje, je jednim ze zakladnich lidskych instinktd“ (Spurny, 1996,
17).

Néachylnost k agresi
Je zfejmé, Ze se lidé ve svych agresivnich projevech, tedy ve své agresivité
(agresivita = dispozice k agresivnimu chovani), lisi. Je samoziejmé nutné odliSovat
ndhodnou agresivni epizodu od sklonu opakované jednat agresivné ve stejnych
nebo i v rlznych situacich. Zda se, Ze néktefi lidé jsou k agresi predisponovani vice

nez jini, maji tedy vlastnosti, které usnadfiuji vybaveni agrese (Cermak, 1999, 69).

Dle Spurného (1996) lze mezi osobnostni dispozice, které nas ,predurcuji“
k neadekvatnimu proZivani vnitfnich konfliktl a nasledné ke konfliktogennim

projevim, fadit predevsim:

- niZsi droveri obecnych rozumovych schopnosti,
- myslenkovou rigiditu,

- emocni labilitu,

- popudlivost,

- zvysenou sugestibilitu,

- nedostatek sebevédomi,

- maladabtabilitu,

- impulzivnost,

- sklony k anxietg,

- extrapunitivitu (snaha svalovat vinu na jiné),

nedostatek vile aj.

,» Tyto vlastnosti sice mohou napomahat agresivnimu a konfliktnimu jednani, nejsou
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v3ak jeho nutnou a jedinou pficinou. K vyvolani konfliktni situace je tfeba kombinace
osobnostnich dispozic, podnétové situace a motivu (napf. tenze vyvoland frustraci
nékteré potreby) (Spurny, 1996, 41).

Agresivita

Agresivitu (z lat. aggredi — pfistoupit, pfiblizit, napadat, UtoCit) vymezuje Vymétal
(2003) jako pomérné stalou individualni schopnost k Gtocnému jednani. Agresivita
oznaCuje wvnitfni dispozici, vlastnost osobnosti, kterd je trvald a hife ménitelna
(Cirtkova, 2006). Jde o tendenci vykonavat agresivni €in, chovat se agresivné a zamérné
ublizovat (Vyrost & Slaménik, 1997). Jako snadno vybavitelnou pohotovost
k agresivnimu chovani pojiméa agresivitu Pavlovsky (2004). Déle zastava nazor, Ze patfi
k pfirozené vybavé clovéka, zastava dlleZitou fylogenetickou i ontogenetickou funkci.
V urcitych situacich je takové chovani pfimérené a kazdy jej nékdy pouzije, napfiklad
je-li napaden. Ve spole€nosti jsou nékteré projevy agresivity do urcité miry schvalovany
a ocenovany, jako je tfeba projev stateCnosti a odvahy. V pfipadé, Ze ohroZuje jiné
osoby, je hodnocena negativné.

Obecné se agresivita rozliSuje na konstruktivni a destruktivni. Konstruktivni
agresivita je dllezitd pro vyvoj ¢lovéka, ma podstatnou roli v procesu individuace,
napomaha sebeuvédomovani a sebepotvrzovani, aniz by soucasné poSkozovala druhé.
Na druhou stranu destruktivni agresivita je zaloZena na touze nicit a ubliZzovat, pokud je
vyrazna, je povazovana za poruchu osobnosti, protoze vzdy signalizuje poruchu vztahu
jedince k sobé samému i druhym (Cirtkova, 2004; Pavlovsky, 2004). Podle sméru
plsobeni Ize také agresivitu délit na intrapunitivni (zamérena proti osobé samotné) a
extrapunitivni (vedenou proti okoli) (Vymétal, 2003). Déle tento autor nejen Lékarske
psychologie rozeznava Ctyri zakladni typy takového jednani, podle motivace:

1. agresivita instrumentalni (agresivita je nastrojem)

2. agresivita samoucelna (prinasi ¢lovéku pozitek sama o sobé, destrukce je pro néj
prijemnd, jedinec timto zplsoben mlZe nalézat sebepotvrzeni nebo si zvySovat
sebevédomi)

3. agresivita jako dUsledek afektu (objevuje se u jedincd se znacnym sebevédomim,
zaméfené na sebe, ktefi jsou citlivi na poniZeni, na které reaguji silnym hnévivym
afektem)

4. agresivita reaktivni (jako reakce na ohroZeni Zivotnich potfeb nebo télesné a
psychicke integrity)
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Velkym problémem pfi tvorbé definice je, Ze neni jasné, co pojem agrese vlastné
vyjadfuje (zda je to emocni stav, motiv chovani nebo zplsob mysleni). Dalsi
problém je v rozsahu a presnosti definice, protoZe pfi snaze postihnout tak Siroky
pojem se stdvame nepresnymi. Badatelé Casto vychazi zrlznych teoretickych
koncepci jako hlubinna psychologie, kognitivni psychologie, behaviorismus a proto
je jejich definice omezenéa a neni komplexni. Kriteria, co je a co neni agrese, se lisi
stejné jako teoretické modely vykladu agrese. VSeobecné je prijimano rozliseni
mezi agresi a agresivitou. Agrese oznaCuje vlastni pozorovatelné chovani a
agresivitou se rozumi urcitd vnitfni pohotovost k agresivnimu jednani (Wolf, 2009,
10).

2.1. 1. AGRESE AAGRESIVITAVE SPORTU

Mezi sportem a lidskou agresi existuji pojitka. Vyvoj sportu trval tisice let. Nebyl
to jen zdroj zabavy, jeho hlavni funkci bylo zvySeni bojeschopnosti. Sport mél za ukol
zvysit kondici a bojové dovednosti, zméfit sily. A také vybit agresi spoleCensky méné
nebezpetnou formou. Bud' aktivng, jako soutéZici, nebo pasivng, jako divak. Clovék je
tvor spoleCensky, méa potfebu nékam patfit. Povzbuzovani oblibeného sportovce nebo

tymu je také zplsob, jak se nékam zaradit.

Ze sport a valka jsou si blizké vidime i ve sportovni terminologii. NapFiklad stfelba,
obrana, utok, nahla smrt, zneSkodnéni, strategie, eliminovat hrozbu, zéloha, zbran, aréna
atd. Mnoho sportovnich pomdcek a naradi uzivanych dnes ma svij plvod ve valce a

boji-luk, stfelné zbrané, ostép, helmy a dalsi chranice, koule.

Rozdéleni bojovych sportd a disciplin podle moznosti vyskytu agrese, zaméfime se

na projevy heteroagrese tzn. agrese vici jinému sportovci:

1) Upolové sporty bojového charakteru, kde je agrese nutna a podstatna slozka
sportovniho boje. Udery jsou vedeny plnou silou do téla soupefe, bez ohledu na
nasledky. Zde se pouzivda mnoho ochrannych pomicek véetné helem. Jsou to sporty
jako je box, plnokontaktni discipliny kickboxu (fullcontact, lowkick, oriental),
combat sambo, ¢insky kickbox — sanda.Vse je limitovano pravidly, nékteré zony na

téle soupere je zak&zano zasahovat (krk, rozkrok,...). Na boj dohliZi vzdy nékolik
rozhodcich a speciélné vyskoleny Iékaf (Wolf, 2009, 27).
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2) U druhé skupiny agrese neni podstatou dané discipliny, ale predpoklada se jeji
vyskyt, protoZe dochazi k pfimému fyzickému kontaktu mezi sportovci. Z bojovych
sportl jde napfiklad o kickbox lightcontact a semicontact, kde je zakazano vést
uder plnou silou. Pro bodovani je ddlezity pouze dotyk soupefe. Udery plnou silou
jsou zakéazany a trestany. Z ,,nebojovych* sportll sem patfi napfiklad hokej nebo
rugby. Casto se stavé, Ze v nékterych soutéZich sporty této kategorie prechazi do
kategorie prvni. Samoziejmé zde velmi zaleZi na rozhodCich a dohodnutych

pravidlech.

3) Ve treti skupiné se zvySena mira agresivity nepfedpoklada, ale sportovci jsou ve
vzajemném kontaktu, takZze kni dochdzi. Zde mé nenapada Zadny pfiklad
z Upolovych sportl, protoZe ty neprobihaji hromadnou formou. Do této kategorie
patfi napf.: cyklistika, bézecké discipliny v atletice.

4) U sportll, ve kterych neni umoznén fyzicky kontakt, ma kazdy ze sportovcl
vymezené Uzemi, ve kterém se mlzZe pohybovat. Zde se objevuje agrese predevsim
ve formé verbalni. Z bojovych sportd napfiklad disciplina kickboxu XKC extreme
kKick, kdy dva nebo vice soutéZicich skace krkolomné kopy, salta a vruty ve
vzduchu. Postupné se stfidaji, vzdy je na ploSe jen jeden. Z ostatnich sportd sem

patfi kanoistika, plavani,...

5) Posledni jsou sporty klasifikované jako esteticko koordina¢ni, vyrazové. Zavodi
se v Gasovych odstupech, kontakt v pribéhu soutéze je spiSe jen zprostfedkovany.
Zde nejsou podminky pro projeveni agrese VUCi soupefi, takZze se objevuje spise
agrese ve formé vycitek a obviriovani smérem k rozhod¢im. Z bojovych sportd sem
patfi napfiklad sestavy v kickboxu: softstyle, hardstyle, freestyle, ze sportovniho
wu-shu discipliny taolu a duilian. Z ostatnich sportli bych sem zaradila napfiklad
gymnastiku, krasobrusleni, synchronizované plavani (Wolf, 2009, 27).

Zminovana agrese Vvic¢i rozhod¢im se miZe objevit ve vSech typech sportl

v jakékoliv formé. DalSi formou agrese projevujici se ve sportu je autoagrese, ktera je

zameéfena proti vlastni osobé. Po nevydafeném zapase nasleduje napf.: sebeobvifiovani,

nadavky, kterymi sportovci Castuji sami sebe atd. M{zZeme zde pozorovat i prenesenou

agresi ve formé kopnuti do taSky svécmi. Nékdy dochézi i k agresivnimu jednani

trenéra vici sportovci, ktery ho ,, zklamal*.

~Predpokladame, Ze sportovni aktivita mlZe agresivitu zvySovat nebo sniZovat, a Ze

tento pokles nebo narlist agresivity je ovlivnén pritomnosti specifickych a

nespecifickych faktor( vyplyvajicich z konkrétni sportovni aktivity* (Safa¥, 1999, 497).
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2.1.2 AGRESE AAGRESIVITAV BOJOVYCH SPORTECH

Je zajimavé premyslet, jestli existuje prokazatelnd souvislost mezi agresi a
vykonem. VS8eobecny nazor vefejnosti je takovy, Ze pro jedince provozujici bojové
sporty je nezbytné nutné, aby méli sklony k agresivité. A nékteré zkuSenosti to
potvrzuji. Pokud se pfijdete podivat na zavody v boxu €i kickboxu, jisté spatfite nékolik
velmi agresivnich jedinct, ktefi svého soupere doslova smetou, zni¢i, zlikviduji. Agrese
mize byt uZiteCna na pocatku sportovni kariéry, pokud budu bojovat se za¢inajicimi
bojovniky. V okamziku, kdy potka v ringu agresivni jedinec vyrovnaného zkuseneho
bojovnika, je o vysledku rozhodnuto jiz predem. ZkuSeny bojovnik se nenecha vydésit a

vyuzije chyb, keré nemyslici, agresivni boxer déla.

.Vztek spojeny s hostinni agresi plsobi na vlastni vykon destruktivné, protoZe
naruSuje koncentraci a zejména kreativni mysleni a rozhodovaci procesy* (Slepicka,
Hosek & Hatlova, 2006, 16).

O vitézstvi v bojovych sportech miize mimo jiné rozhodnout faktor s nazvem
»lucky punch® neboli stastny Gder. MGZu byt ten nejlepsi bojovnik a Uplny zacatecnik
se proti mné postavi, pfesné se trefi a spadnu ja. Proto jedna z prvnich véci, co se
zaCatecnik na tréninku dozvi, je nevystrkovat bradu. \WloZené agresivni souper, jenz mé
bude chtit jen umlatit, bude potfebovat hodné Stésti, aby mé porazil. Jediné, pro¢ by
bylo dobré v bojovych sportech hrét roli zufici bestie je, abych vyvolal v soupefich
strach. Tim se pravé déli dobfi bojovnici od téch obyCejnych. Dobry bojovnik, vzdy
dokaze odhadnout, proti komu stoji. Podle mého nazoru jsou pro bojové sporty dllezité
koncentrace, tvofivé mysleni, prostorové vnimani, moralné-volni vlastnosti a az pak je
agresivita. To vSe je zastfeno, pokud se projevi maligni agrese. Velmi by mé zajimalo,
jak to funguje u benigni agrese, protoZe ta ma plvodné slouZit pro rezim boje o preziti.

A tu by méli umét bojovnici z bojovych sportl velmi dobfe vyuZivat.

Ze sport a agresivita maji mnoho spole¢ného, potvrzuje i Safaf. ,PFi podrobném
pohledu na podstatu, vyvoj a sméfovani sportu nemdzeme prehlédnout nékteré znaky
poukazujici na pfimé vzajemné propojeni sportu a lidské agresivity* (Safar, 2001, 455).

Agrese je negativni vlastnost, zvIastni je jeji spojeni s GCasti ve sportu. Agresivita

byva vétSinou definovana jako fyzicky nebo psychicky Skodlivé chovani, které je

namifeno proti jinému Zivému organismu. Cetnost vyskytu agresivity ve sportu ve

vdech Udrovnich vedla k velkému akademickému vyzkumu tohoto fenoménu.
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Dokonce International Society of Sport Psychology v posledni dobé uznava, Ze
sportovni agresivita se stava socialnim problémem na hFisti i mimo né a doporucuje
zplsoby k omezeni tohoto chovani (Tennenbaum, Steward, Winter, & Duda In
Keller 2008, 57).

~Agrese je zabudovana do celého zplisobu naseho Zivota. Slabost pro surové
jednani, které nas vzrusuje, je jednim ze zékladnich lidskych instinktd“ (Spurny, 1996,
17). Na tréninku plnokontaktnich bojovych sportli se mliZete setkat se vSemi druhy
agrese. Méli bychom mit tuto zkuSenost, abychom se snimi nau€ili vyrovnévat a

doké&zali se na né adaptovat nebo jim vzdorovat.

Na tréninku specializovaném na plnokontaktni bojové sporty a sebeobranu, se
dostavaji sportovci na hranici fyzického a psychického vyCerpani a v takové situaci lidé
pfestavaji myslet, zaCinaji jednat instinktivné, mnohdy i zkratové. V tréninku se
takovychto stavll musi dosahovat, protoZe jsou soucasti zapasu. Fungovani Glovéka
vyCerpaného a Clovéka, ktery je ve velkém stresu pfi sebeobranné situaci je hodné
podobné. A hlavné, kdyZ cviCenec spravné zareaguje i ve stavu totdlniho vycerpani, tak
pak zvladne stejny Ukon proveést uz kdykoliv. Problémem je, Ze v takovychto stavech je
velké riziko zranéni. Proto se také pro vycvik takovych sportli pouZivdA mnoho

ochrannych pomdicek jako jsou helmy, chranice chrupu a dalsi....
2.2 BOJOVE SPORTY

Bojové sporty se v dneSni dobé rychle rozviji. Jak kontaktni, tak nekontaktni.
Nejrychleji se vyvijejicim sportem je v soucasné dobé MMA neboli ultimatni zapas. Z
nekontaktnich jsou popularni napf. XKC (akrobatické kopy) a sestavy (napf. v
kickboxu).

Bojové sporty patfi do tzv. Gpold. Upoly mohou byt podle Reguliho (2005)
rozdeéleny na:

1. pripravné Upoly (Uroven Gpolovych predpokladi)

2. Upolové sporty (Groven Gpolovych systéma)

a) soutézni Upolové sporty (zapas, box, kendd, atd.) Hlavnim znakem je systém
soutézi a priprava na né s cilem dosahnout vrcholného vykonu v téchto soutéZich.

b) sebeobranné Upolové sporty (jiu-jitsu, goshindo, krav maga, musado, atd).
Hlavnim znakem je zaméfeni na aplikaci Upolového sportu v sebeobrané.

c) komplexné rozvijejici upolové sporty (aikidd, thai-ti, atd). Hlavnim znakem je

celoZivotni rozmér a mnohodimezionalni rozvoj ¢lovéka v oblasti télesne, dusevni,
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socialni a spiritualni.

3. sebeobranu (Uroven Upolovych aplikaci)

Upoly jsou pohybové aktivity zacilené na kontaktni fyzické prekonani partnera. Do
Upolll zarazujeme i specificka cviceni, které jsou vhodnou prlipravou na kontaktni

prekonani partnera (Reguli, 2005, 7).

2. 2. 1 KICKBOX

Kickbox vznikl spojenim dvou slov z anglického kick ,.kop* a box, coz je oznaCeni
pro péstni box.

Historie

Kickbox vznikl v Americe a pro oko laika je velmi podobny s thai-boxem, od néhoz
se vsak lisi jak technikou kopu, tak i pravidly zapasu. Plvodni kofeny kickboxu
tkvi vlastné ve full-contactovych zé&pasech, které jsou i dnes velmi rozSifenou
sportovni disciplinou. Technika kopu kick-boxu je vlastné az na pér detail(l témér
shodna s technikou kopu v karate. LiSi se vSak prevazné v Gderech rukama a svou
pribuznosti s péstnim boxem. Vétsina svétovych kick-boxer( byla plivodné boxery
nebo zavodniky full-contactu (Stanék, 1996, 10).

Vznik kickboxu je datovan do 60. - 70. let minulého stoleti. V této dobé doslo
k mohutnému rozvoji rliznych bojovych uméni a vznikl pozadavek na vznik
platformy, na které by mohly byt porovnany schopnosti pfedstaviteld rdznych
bojovych uméni. Rada mistrd rdznych bojovych uméni totiz povaZovala své
schopnosti za nejlepsi, coZ se nedalo bez existence jednoticiho kritéria ani dokazat,
ani vyvratit.

Se vznikem kickboxu je spojena svétova asociace kickboxu (World Kickboxing
Association — plivodni nazev znél World Karate Association). Pod hlavi¢kou této
asociace startovaly takové legendy jako Benny ,the Jet" Urquidez, Bill ,,Superfoot"
Wallace, Chuck Noris anebo Dominique Valera. V prvopocatku probihaly zapasy
pouze v kategorii Full contact a pravidla tohoto bojového uméni se velmi podobala
pravidlim klasického karate. Borci startovali v klasickych karate kalhotach,
s pasem oznacujicim technickou vyspélost a v boxerskych rukavicich. Zapas
probihal na tatami. Na rozdil od karate bylo mozno pouZit plny kontakt. VVzhledem

k tomu, Ze prvni zapasnici byli z Fad karatist(, nebyly témér vidét boxerské
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techniky typu hakd, zvedakd, préace télem atd. V prvni poloviné 70. let byly zapasy
preneseny do ringu. Tato skuteCnost znaCtné napomohla popularizaci kickboxu.
Postupné doslo k prevzeti klasickych boxerskych technik, které jsou kombinovany
s technikami nohou. DneSni nejlepsi z&pasnici v kickboxu jsou soucasné
i vybornymi boxery. V soucasné dobé existuje nékolik svétovych asociaci (IAKSA,
WAKO, WPKA), které sdruzuji tisice priznivcd tohoto bojového uméni po celém
svéeté. (Retrieved 8. 4. 2012 from the World Wide \Web: http://bojova-
umeni.blog.cz/0708/3 ).

Popis

Pod kickbox spadaji tyto discipliny:
-formy (sestavy softstyle, hardstyle, freestyle)
-semicontact (pointfighting, bojuje se lehce, pouze na dotek)
-lightcontact (Gder nesmi byt vedeny plnou silou, ale mohu zasahovat soupere
opakovang)
-fullcontact (Gdery a kopy musi byt vedeny nad pas soupere)
-low-kick (kopy mohou byt vedeny i na stehna soupere)
-oriental (je povoleno zasahovat soupere i koleny)

Pro plnokontaktni discipliny: fullcontact, lowkick a oriental plati, Ze povolené
Udery a kopy jsou vedeny plnou silou.

Zapasy se konaji v ringu a to vétSinou jak s chranici na rukou — ,,10 oz boxerské
rukavice®, tak i na nohou — ,chranice holeni a nart(i“, dale jsou povinné chranice
zubl a genitalii, v amatérském ringu se pouZiva se i ochranna helma. (Retrieved 20.
4. 2012 from the World Wide Web http://www.tiger-club.cz/pravidla-csfu.php )

Vyvoj v CR

Wolf (2009) uvadi, ze Cesky svaz fullcontactu a ostatnich bojovych uméni (dale
CSFu) byl zaloZen v poloving roku 1992 a byl v prvopocatku nejvice spjat s Ceskym
svazem karate, kde byl dfive samostatnou sekci.

Prvni Ceské zavodniky, startujici pod hlavickou CSFu, bylo mozno spatfit jiz na

mezinarodnim turnaji Vienna Open 92,

Rok 1992 byl vibec rokem jiz organizovaného rozmachu kontaktnich sportl v

Cechéch. Vedle CSFu vznikaly dalsi asociace: Ceska amatérské asociace kickboxu,
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ktera byla Geskym zastupcem mezinarodni organizace I.A.K.S.A. a Ceska asociace
thajského boxu. CSFu se od roku 1992 dale rozvijel a ve srovnani s ostatnimi
svazy a asociacemi sdruzoval nejvétsi pocet sportovnich klubll kickboxingu v
Cechéch a na Moravé. Od roku 1993 velice tzce spolupracoval s Ceskou asociaci
kickboxu W.K.A.

Na jafe roku 1995 doslo ke spojeni CSFu s Ceskou asociaci kickboxu W.K.A. a k
vytvoreni nové struktury CSFu. Vzniklé administrativni centrum pro kickboxing
vyrazné prispélo k dalSimu kvantitativnimu i kvalitativnimu rozvoji tohoto sportu v
Ceské republice (Wolf, 2009, 44).

V soucasnosti je CSFu samostatnym svazem sdruZenym pod Ceskou unii bojovych
uméni, ktera spada pod Cesky svaz télesné vychovy a ministerstvo $kolstvi, mladeze
a télovychovy. Ceskd unie bojovych uméni sdruZuje 13 samostatnych svazli
zabyvajicich se bojovymi sporty a ma vice jak 40 000 ¢len(, coz ji fadi do prvni
pétky nejmasoveéjsich sportovnich organizaci CSTV.

CSFu je jedinou organizaci, ktera ma statut statni reprezentace tohoto sportovniho
odvétvi. Porada kazdorocné certifikovana $koleni pro trenéry. Néktefi z trenérdi maji
moZnost prohloubit si svoje znalosti ¢tyf semestralnim studiem trenérské Skoly pfi
FTVS UK v Praze. Na FTVS UK se Ize téZ prihlasit na jednooborové studium trenér,
ve kterém je mozneé od Il. ro¢niku se zaméFit na specializaci kickboxing.

CSFu sdruzuje asi 120 sportovnich klub(i s téméF 6 000 &leny a pofada kazdorogné
narodni i mezinarodni turnaje. Nejvyznamnéjsimi jsou M-CR ve fullcontactu,
semicontactu, formach a wushu, M-CR v kickboxu s low-kicks a lightcontactu a
aerokickboxu, mezindrodni turnaj Czech Open, ktery patfi k pétici nejprestiznéjsich
turnaji v Evropé a Narodni pohéar Cech a Moravy.

CSFu je pravoplatnym ¢lenem mezinarodnich asociaci kickboxingu, wushu a
kyokushinkai, pficemz za léta aktivniho plsobeni na poli sportovnim i sportovné
politickém si vydobyl na mezinarodnim poli ¢elni postaveni. Nejlepsim dlikazem je
udéleni poradatelstvi mistrovstvi svéta ve sportovnim kickboxingu v letech 1996 a
2000, ktera se konala v Praze a 2008 v Olomouci.(Wolf, 2009, 44).

2.2.2 SPECIFIKA TRENINKU

Tréninky plnokontaktnich sportl jsou si dost podobné. Jedna tréninkova jednotka
trva vétSinou hodinu a pll a je velmi fyzicky narocna. Je tfeba rozvijet komplexni

fyzické schopnosti, v disledku jsou posilovany i moralné volni vlastnosti. Vétsina
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tréninkovych jednotek je zaméfena na technickou a kondi¢ni pfipravu. Kondi¢ni
pfiprava je zaklad a Casto kryje nedostatky v technické strance sportu. Fyzicka pfiprava
je zaméfena na ziskani protichlidnych schopnosti — vytrvalosti a vybus$né sily.

Takticka priprava hraje roli spiSe ve vrcholovém sportu. Studuje se soupefiv styl a
jeho slabiny. Trenér mlize béhem sportu boxerovi radit v prestavkach mezi koly.

Psychickd pfiprava probiha v celém tréninkovém procesu. Nejvétsi prfekazkou pri
uCeni je strach. Je to nas pfitel i nepfitel. Musime se s nim naucit zachazet. Boxer, ktery
strach nem4, je nemocny. Zakladem je sebediivéra sebekontrola. Tyto vlastnosti si
sportovec buduje postupné. Cim je lepsi a zvladne vétsi zatéZ, narocnéjsi sparingy, tim
vice si véFi. Aktudlni psychicka priprava, tzv. ,,nahecovani“ probiha pfed zapasem a
mezi koly.

Teoreticka prFiprava probiha rovnéz v pribéhu celého tréninkového procesu.
NacviCuji se techniky povolené a upozorfiuje se na techniky zakdzané a na vymezeni
pravidel.

Specifikem tréninku je vyrazné zaméfeni na psychickou pfipravu v kontinuité s dalSimi

slozkami tréninkového procesu.

2.3 SEBEOBRANA

Zde je nutné zminit rozdily mezi bojovymi sporty a sebeobranou. Sportovci maji
pravidla, chraniCe, rozhod¢i, ktefi sleduji dodrzovani pravidel, bezpecné sportovisté a
oba sportovci vi, Ze se bude zapasit a jak dlouho. Ze do souboje nebudou zasahovat nici
kamarédi, na sportovisti je pritomen lékaf. Na ulici chybi viechny vy3e jmenované véci.
A mlzou nadbyvat zbrang. Sportovci si chodi na soutéZe vyzkousSet natrénované
techniky a snazi se vyhrat a udélat hezky zéapas.

Sebeobrana je charakteristicka tim, Ze situacim, ve kterych je tfeba pouZivat
fyzickou silu a natrénované techniky se snazime vyhnout. Utoénik zfidkakdy hleda
férovy souboj. Snazi se spise vyuzit vedkeré vyhody, které mize mit. Uto&i neGekang,
zplsobem, ktery si vybere, mize mit zbrani, nebo komplice. Dalsi rozdil je v trvani
stfetu. Zatimco boxefi bojuji na kola o délce minimalné dvé minuty, vétSina
sebeobrannych situaci probihd béhem nékolika malo sekund. B&hem nich je tfeba
veskerou energii investovat do stfetu. Témér jisté nedojde k tomu, Ze si po kombinaci
tderl obrance poodstoupi, odpocine a zacne dalsi akci. Pokud ano, udélal velkou chybu

a dal utocnikovi Sanci.
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2.3.1 RBSD

RBSD je akronym. Znamena to ,Reality Based Self Defense*. Cesky realna
sebeobrana. Neni to nova metodika, ve skutecnosti znamend navrat ke kofenlim
bojovych uméni a jejich metodice, kde byl trénink jednoduchy a preZiti boje bylo na
prvnim misté. Viychazi z teorie, kterou podepfu déle, Ze pFi skute¢ném konfliktu kvili
stresu provedeme vse hlfe neZ na tréninku a to, co neni dokonale zaZito, neudélame
vlibec. Neni to bojové uméni, jsou to jednoduché pohyby, které vyuzivaji prevazné
hrubou motoriku. Soucasti studia je poznani ,,druhého biehu*. Tedy Gtocnikd. Abychom
se mohli branit, musime védét, jak vypada realny Gtok. Oblibené techniky Gtocnik( se
mlzou lisit podle lokalit. VWuZivaji se ,,nefér zbrané jako nehty a zuby, Gto¢i se na
rozkrok, oc¢i. Nezbytné pro trénink jsou chranice a dal$i pomdcky. Toto jsou zakladni
principy RBSD:

Fyzické priprava (Combat Condition)

Jeden ze zakladnich predpokladd pro zvladnuti krizové situace je byt v dobré
fyzické kondici (nemusi se vZdy jednat o fyzické napadeni, ale napfiklad o vytaZeni
kamaréda z rozbitého auta). Proto se pfi pravidelnych trénincich vénujeme rozvoji
fyzické kondice. Samoziejmé je rozdil pFipravit se na konflikt, ktery trva radove
sekundy, a na zavod v béhu na 10 kilometr(i. Proto pracujeme s krat$imi, ale o to
intenzivngjSimi Casovymi intervaly - stejné tak jako probihaji sebeobranné situace.
Na tréninku si student ovéri, kolik intenzivni zatéZze je jeho télo schopno
zvladnout a jaké pohyby a akce je schopen provadét pri takovemto stupni zatiZeni.
Atributy kvalitniho bojovnika jsou rychlost, sila, dynamicka vybusnost,

vytrvalost, koordinace, atd. Proto vyuzivame pfi tréninku rlizné vybaveni a aparaty
(gumové expandery, medicinbally,kettlebely, zatéZzové vesty apod.). Cviky a drily
pro rozvoj Gerpame z rlznych zdroji (sportovni bojové discipliny, sebeobranné
systémy, atleticka priprava). (Retrieved 25.5. 2010 from the World Wide Web

http://www.rbsd.cz/sebeobrana/)

Technicka pFiprava

Trénovat kvalitni techniky je dals$i dllezity prvek realné sebeobrany. Ale jak vlastné
takové ,kvalitni techniky" vypadaji? Mély by spliovat nékolik zakladnich
predpokladd:
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Techniky by mély ,spolupracovat” s pfFirozenymi instinkty lidského téla. Je
jednoduché aplikovat techniky v télocvicné, ale obtiznéjsi to bude pfi neCekaném
atoku, kdy naSe télo spusti Ulekovou reakci (flinch response). Je tedy nutné, aby
techniky byly v souladu s pFirozenymi instinktivnimi reakcemi. Méla by byt
vyuzita hruba motorika. PF¥i boji nase télo neni schopno provadét pohyby zavislé na
jemné motorice, proto trénujeme techniky, pfi kterych jsou zapojeny velké svalové

skupiny a jsou proveditelné i pfi maximalni fyzické i psychické zatézi.

Néacvik technik pro sebeobranu by nemél zabrat dlouhou dobu. Jestlize nacvik
néjaké techniky nebo pohybu trva roky, pak je pro sebeobranu nepouZzitelny.
(Retrieved 14. 5. 2011 from the World Wide Web http://www.rbsd.cz/sebeobrana/).

Ackoliv se snazime cvicit techniky a postupy od prednich svétovych odbornik,
neni naSim cilem poskytnout jen technickou vybavenost. Cilem je naucit studenty
reSit krizové situace jako celek, ne jen aplikovat techniku. (Retrieved 25.5. 2010
from the World Wide Web http://www.rbsd.cz/sebeobrana/)

Psychologicka pFiprava a mentalni trénink
Killer Instinct

Chceme-li rozumét sebeobrané je nutné néjaky Cas vénovat studiu psychologie.
Takto porozumime procesiim, které se v naSem mozku a téle odehravaji béhem
stfetu. Stejné tak je dlleZité poznat mentalitu Gtocnikl, zplsob jakym si vybiraji
obéti, jak mohou odvést nasi pozornost, atd. Jestlize porozumime mysleni Gtocnikd,
budeme moci lépe predpovidat mozné komplikace. Jestlize lépe porozumime
chovani naseho téla, nebudeme tolik prekvapeni a budeme se moci pIné vénovat
¢innosti, ktera povede k vyreSeni situace. (Retrieved 25.5 2010 from the World
Wide Web http://www.rbsd.cz/sebeobrana/ )

Takticka priprava

Modelova situace

Takticka priprava uci tomu, jak se chovat pred, béhem a po konfliktu. Je zfejmé, Ze
konflikt nevzniké jen tak z niCeho nic. I neCekanému prepadu lze predchazet pri
dodrzovani zékladnich taktickych principl. Mnohdy je to spie taktika nez
technika, co ovlivni vysledek stfetu. Proto pfi tréninku vyuZivame modelovych

situaci jako zplsobu osvojeni si taktickych postupl. Napriklad jak se chovat jsme-li
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sledovani, je-li nam vyhroZovéano, nebo tfeba pfi  prestfelce. (Retrieved 25.5 from
the World Wide Web http://www.rbsd.cz/sebeobrana/ )

Vhodné vybaveni

BOB - Body Oponent Bag

Neni mozZné trénovat sebeobranu pfesné tak, jak bude vypadat v realné situaci.
Kazdému musi byt jasné, Ze trénink s maximalnim nasazenim, Gtoky vedenymi
plnou silou nebo napfiklad se skuteCnymi zbranémi by vedl pfinejmensim k
vaznym zranénim. Proto pfi tréninku vyuzivme mnoho prostiedkd tak, aby byl
trénink pokud mozno co nejblizsi skuteCnému stfetu. Abychom mohli cvicit
techniky a modelové situace, pouzivame ochranné obleky (High Gear, Galls), pro
nacvik Uderl pouzivame makety lidské postavy (BOB) a mnoho jiného vybaveni.

To byl vycCet z&kladnich oblasti, které utvareji skladbu tréninkové jednotky. Béhem
roku se vénujeme rlznym typlm sebeobrannych situaci (boj na zemi, Kling,
sebeobrana proti noZi, preziti pfi prestrelce, ...). Pfi kazdém tréninku se snazime
pracovat na rozvoji fyzické kondice. Pravidelné trénujeme zékladni typy Uderd a
kopd, které dale aplikujeme pfi kratkych a intenzivnich drilech.

PFi modelovych situacich podfizujeme veskeré akce jedinému Gcelu - vyfesit danou
situaci. Redeni situace ale znamena néco jiného napfiklad pro samotnou Zenu (Gték
do bezpeci), otce s ditétem (ochrana ditéte) nebo policistu (zadrzeni pachatele),
(Retrieved 25.5 2010 from the World Wide Web http://www.rbsd.cz/sebeobrana/ ).

SPARING

Zde je nutné zminit rozdily mezi bojovymi sporty a sebeobranou. Sportovci maji

pravidla, chraniCe, rozhod¢i, ktefi sleduji dodrzovani pravidel, bezpecné sportovisté a

oba sportovci vi, Ze se bude zapasit a jak dlouho. Ze do souboje nebudou zasahovat nici

kamarédi a Ze na sportovisti je pfitomen Iékaf. Na ulici chybi vSechny vySe jmenované

véci. A mizZou nadbyvat zbrang. Ale i presto je sportovni sparing velikym pFinosem pro

trénink sebeobrany. Lidé pfi Uderu nebo ndhlému pohybu proti obliCeji zaviraji oci.

Takto se u¢i nechavat je oteviené i pfi narocné vyméng Gder(. A vidét, co se déje je
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zasadni. Spéruje se v chraniCich i bez nich. Zapasnicky sparing nebo v ochrannych
oblecich.

Obrézek 1. Zapasnicky sparing

Zapasnicky sparing je dobra sportovni pfiprava. Ne kazdy cvienec ma na to,
nechat se otloukat nékolikrat do tydne a zé&paseni je vyborna véc pro rozvoj sily,
koordinace a orientace v boji.

Obrézek 2. Boxersky sparing proti dvéma Gto¢nikdim

Samoziejmé (kick) boxersky sparing je jeSté uZiteCnéjsi. Boxerské rukavice sice
hodné méni podminky, udefit bez nich je veliky rozdil. Ale m& to mnoho pfinosnych
VEcH.

Rozviji se rychlost, vybusnost, nacasovani, roste Groven moralné-volnich vlastnosti,
tolerance k bolesti, sebedlivéra. Mizi strach dostat a dat Gder. Mnoho lidi ma zabrany
druhého uhodit. | kdyZ pouziti Gder(i na ulici a ve sportovnim sparingu je jiné, tato
metoda je velice uziteCna. V sebeobrané je pfi uZiti Gderu pésti velkd moznost zranéni.
Hlava je tvrda, mlzete si poskodit kosti a mékké tkané i o zuby, mizete se trefit do
krytu. Na ulici jde o nepfetrzity fetéz Gder(, dokud neni konec, kdeZto sportovec
vysype kombinaci, ustoupi, hleda, kde je mezera v kryti a kde déla souper chyby. Rozdil

je také v délce. A tedy i v pdsmech energetického kryti. Konflikt na ulici malokdy trva
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déle nez 15-20 s. Sportovec strdvi v ringu podstatné vic ¢asu.
Variantou Uderu pésti pro sebeobranu je kladivo (hammerfist) nebo uder loktem.

Tyto dva Udery jsou na ulici vhodnéjsi, kvili mensiho rizika zranéni.

Obrézek 3. Hammerfist v postoji Obréazek 4. Hammerfist na zemi

Obréazek 5. Udery loktem s krytem hlavy

Déat Gder je mnohem jednodussi, rychlejSi a pFirozenéjSi neZz provést néjakou
sloZitou techniku z u nas hojné rozsifenych pakovych systéml (napf. Aikido, jiu jitsu
atd.). Studenti také zjisti, ze lidské télo toho vydrZi vic, nez si nezkuSeny mysli.
Specificky pro Ucely sebeobrany Ize soupefit s vice protivniky (boxefi to do tréninku
obCas zafazuji také).

I v boxerskych rukavicich se daji zafadit hody a zapasnhické pravidla, ¢imZ se

vvvvv
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Obrézek 6. N&cvik technik v obrannych oblecich

V ochrannych oblecich Ize bojovat s maximalni silou a nasazenim a vyzkouset si,
jak a co funguje. Cvicenci tak prijdou o iluze o pouzitelnosti spousty technik. Hlavné
téch, které zavisi na bolesti. Ochranné obleky se daji koupit rlizné, s rdiznou tloustkou
polstrovani. Tyto obleky jsou lehké, spiSe na sparing. Jsou pak i téZzké obleky, ve
kterych figurant vypada spiSe jako ,,Michelin“ a musi si to uvédomit a chovat se podle
toho. Prah bolesti se individualné velmi lisi, adrenalin a stres pfi boji zplsobuji, Ze si
pfi pratelském tréninku s kamarddy mnohdy zjistite, Ze svych ran jste si vSimli, az kdyz
vam partner vynadal, Ze jste mu zaSpinili triko, nebo nékdo uklouzne na krvi na
podlaze.

Obrovskou vyhodou sparingu je, Ze se ovéfuje, které techniky sedi a funguji. Které
odpovidaji vasi povaze a fyzickym dispozicim. A mate prehled, co vam pod tlakem
funguje. Ziskate ddvéru ve vlastni schopnosti. Fyzikalni zékony jdou obejit jen
minimalné. To, Ze technika funguje instruktorovi nebo nékterym spolucvienclim jesté
neznamena, Ze bude fungovat vam. Davam prednost technikam, které nejsou zavislé na
bolesti. Tolerance k bolesti se velice lisi, mlze byt ovlivnéna alkoholem, drogami,
mentalnim stavem. KdeZto techniky, které vezmou protivnikovi kyslik (Skrceni), nebo
ho vyvedou z rovnovahy (hod, podmet) jsou U¢inné vzdy.

CHRANICE

Se sparingem souvisi pouzivani ochrannych pomlicek. Mnoho instruktor(l se necha
unést vidinou Skoly s tvrdymi metodami vyuky, popfipadé se zhlédne v tréninku
néjakych ruskych specialnich jednotek, pod jejichZ distojnost je pouzivani chranicl. Ty

jsou podle nich vhodné pro slabochy a Zeny. Takovy lidé potom kon¢i po nékolika malo
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letech zdravotné Spatné, protoze pfetézovani si svou dar dfive Ci pozdéji vybere. A také
v takové oddile brzo dochazi k Ubytku ¢lentl. Kvili zranénim.

Vse, co nam mlze ochranit zdravi je dobré. Kvili nékolika malo procentni
pravdépodobnosti konfliktu se pri tréninku nezmrza¢ime. Pouziti chranicd je nutnost. Ty
nam umozni trénovat naplno. A bez toho, abychom védéli, jak vypada redlny Gtok,

nemudzeme realné trénovat.

Obrézek 7. Sparing s nozem v chranicich

DALSI POMUCKY

Kreativita hraje pfi tréninku velkou roli. SnaZzime se smazat rozdil mezi tréninkem a
samotnym konfliktem. TakZe v télocviéné midzeme pohazet lapy, Zinénky, postavit
Svedské bedny a daldi material, o ktery se d& zakopnout, schovat se, narazit, uchopit a
hodit nebo jim tlouct.

D& se pouzit umeéla krev. Zjistime, Ze to klouze a uchopit koncetinu neni

jednoduché. Barvici noZe, at’ vidime kam Sel zasah.

Obrézek 8. Nacvik technik s nozem a umélou krvi Obrézek 9. Vysledek sparingu s

obarvenym nozem
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Neéktefi instruktori dotahli pouzivani rliznych pomicek pro leps$i vnimani

reality boje dost daleko. Napfiklad Jim Wagner. Viz foto.

T

Obrézek 0. Trenikové pomlicka pro RBSD trénink

Nebo firma Shocknife, jejiz vyrobek tento renomovany instruktor rovnéz poziva.
Jde o tréninkovy nliz, ktery pfi kontaktu s ¢epeli udéluje silny elektricky Sok. Takto se
pfi tréninku simuluje strach z bolesti a zranéni pfi boji se skute€nym noZem. (Retrieved
26.5 2011 from the World Wide Web http://www.shocknife.com/info.html )

D& se pouzit uméla krev, vyrobit umélé zbrang, UmysIné nepouZivat nékterée

koncetiny, coZ simuluje zranéni v boji. VWyuZivat své okoli. Narazit protivnika na zed,
roh, umyvadlo, trénovat na schodech, ve stisnénych prostorech - sprchy, vytah. Na ledu.
Namocit podlahu.

Uvédomit si, Zze pullitr a popelnik jsou také zbrang, zjistit, jak pouzit pfedméty
denni potfeby k sebeobrangé - prupiska, kabelka, sako pfehozené pres ruku.

Popremyslet, jak a z ¢eho vyrobit improvizované zbrané. A zbran je vse, co déla

vy,

utok silngjsi.

TRENUJ V TOM, V CEM BUDES BOJOVAT

Trénink sebeobrany by mél aspoii obCas probihat v oble¢eni podobném tomu, které
doty¢ny nosi nebo v ném pracuje. Je hezké, Ze je Clovék protazeny a kope fantasticky
rychle kolena do hlavy, ale v civilnim Zivoté mu tuto a mnoho dalSich technik neumozni
obleceni. Nosite dlouhy kabat, ktery vas omezuje. Podpatky jsou také dost limitujici. Ja
pFi vybéru obleceni zkousSim, jestli je dost pruzné. Zda umoziuje kop kolenem a béh.
Néktera saka jsou napfiklad Sita tak, Ze se v nich obtizné hybe rukama.

Civilni obleCeni vas taky vtahne do tréninku sebeobrany, nebudete fungovat jako
sportovci (Retrieved 19.3 2011 from the World Wide Web
http://www.rbsd.cz/clanky/deset-pravidel-boje/ ). U&elem sebeobrany neni predvést co

umim, ale dostat se domd Zivy a zdravy. U¢elem sportu je predvést techniky, zacvi€it si

a vyhrat.
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VIKTIMOGENNI LOKALITY

Instruktor informuje své studenty o prevenci a poskytne jim zdroje informaci, které
by je mohly zajimat a pomoci jim. Viktimogenni lokality maji nasledujici kritéria:
Lezi v blizkosti velkych lokalit s levnymi obecnimi byty, ve kterych bydli velké
mnozstvi svobodnych, nezaméstnanych muz(i ve véku nad 15 let. Jsou spojeny
hustou siti vefejnych dopravnich prostfedk( anebo jsou témito prostfedky snadno
dostupné. Nejsou protkany sousedskymi vztahy a vazbami. Jsou socialné
neprehledné, nelze snadno rozpoznat domaci lidi od vetfelch a cizincl. V
pravidelném rytmu jsou opoustény svymi uZivateli (pfes den lokality bydleni a
vecer administrativni a spravni lokality. Vysledky empirickych vyzkum( nasvédcuji
tomu, Ze vyskyt kriminality se soustfeduje do méstskych Casti s typickou levnou
vystavbou (mnohopodlazni domy s nékolika vytahy a bludistem prazdnych
dlouhych chodeb), kde Ziji socialné slabé rodiny s mnoha détmi. Z téchto rodin
pochazi nemald Cast pachateld a soucasné i obéti. Kriminalita, které se tito
pachatelé dopoustéji, se v mnohém podoba profesim, které jinak vykonavaji. Mini
se tim okolnost, Ze pachatelé, ktefi nemaji Zadnou odbornou kvalifikaci a jejichZ
chovani je zaméfeno na bezprostfedni uspokojovani potieb, si neosvojuji kriminélni
techniky jako sériovi pachatelé nésilné ¢i majetkové trestné Cinnosti. WuZiji kazdé
prilezitosti, prosazuji se primitivnim, brutalnim nasilim, které nevahaji pouzit ani

proti vlastnim sousedim. Neéktefi autofi pokladaji popsany kriminalni jev za

vy,

Uplné posledni, co chceme, je bojovat s Elovékem, ktery nema co ztratit a ktery se
neboji. Pokud uz néco feSime, nesmime sebrat dotycnému vSechnu sebelctu a
UpIné ho ponizit.

Dalsi moznost, jak se boji vyhnout, je rozpoznat typické chovéani Gtocnikd.
Napfiklad fenomén ,,Monkey Dance*.

Lidé jsou jako opice a jako takové mame vlastni rituélni boj, jak si ziskat a udrZet
dominantni postaveni a kontrolovat teritorium. Je témér vzdy s ne smrtelnymi
nasledky (stejné jako u jinych zvirfat - berani, medvédi atd.). Opici tanec je rituél se
specifickymi kroky. Vérim, Ze tanec je vrozeny. Kroky se mizou kulturné lisit. U
nas:

Oc¢ni kontakt, tvrdy pohled.
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Verbalni vyzva (napf. Co cumis?).

Zkréceni vzdalenosti. Nékdy néarazy hrudnik o hrudnik, Sermovani rukama.

Hak dominantni rukou s velkym ndpfahem. Pry i levaci maji sklony bit pravou
rukou, takZe to za prvé potvrzuje teorii 0 genetické predispozici, za druhé ndm dava
vyhodu toho, Ze vime, co se bude dit. ProtoZe je toto otazka dominance, da se stfetu
predejit submisivnim drzenim téla a chovanim. Nicméné pro vétsinu muz( to bude
mit psychické nasledky a ty se hoji hi¥ nez fyzické. Toto chovani se tyka v naprosté
VEtsiné situaci muzl (Miller, 2008, 42).

Uskok, nefér jednani a klamani protivnika jsou dali moznosti a charakteristiky jak
fesit situaci. Zachovavat pfi pouli€nim boji pravidla fair play neni vyhodné. Pokud je
utocnik prede mnou a je jasne, Ze k néCemu dojde, zkusim poloZit otevienou otazku a
zatimco premysli, jednat. Jednat mlZe znamenat Gték, preventivni Gtok, udélat si
misto...

,Oteviené otazky vyZzaduji jako odpovéd' celou vétu, zaméstnaji mysl GtoCnika a
vam tak poskytnou cenny €as. Zatimco na zavienou otazku se odpovida jednim slovem,
odpovéd' je kvapna, pokud néjaka. Napfiklad - Mohu Vam néjak pomoci?, Co si
prejete? (Edmuller & Wilhelm, 2010).

Stejna situace, Utocnik pfede mnou, je zle. Mam ruce pfed sebou nachystané a opét
odvedu pozornost. Napriklad pferusim hovor s protivnikem, divam se za néj a feknu
néco (imaginarnimu) pfiteli za Gto¢nikem - zGstan stét, pfijdu za tebou pak, uvaz si toho
psa atd. A v Case, kdy mysli na néco jiného, jednam.

Nebo pfi hovoru divoce gestikulovat a tak si protivnik nemusi vSimnout, Ze jste se
napfahli k Gderu pravou ruku a zasahnete dfiv a silnéji. DllezZité je naucit se byt
~Kreaturni*. A nejednat fér.

ROZVOJ AGRESIVITY

Udélat z béZného Clovéka ,predatora“ a naucit ho béhem momentu reagovat
rozhodné, s maximalnim nasazenim je obtizné. Pokud Celim brutalnimu nasili, musim
reagovat okamzité. Musim ze sebe udélat vétsi zvife, neZ na mé (toCi. Za co stoji
bojovat musim mit vyreSené dopredu. Posledni, co pfed bojem chci, jsou pochyby,
Gvahy o tom, Ze mlzu mit zapis v trestnim rejstfiku, zranéni nebo mizu plsobit smésné.
Jesté horSi jsou v okamziku prepadeni myslenky typu pro€ zrovna ja? Pokud se

rozhodnu jednat, tak naplno. Bojovat, utikat, kfiCet. Musim mit plan. A co
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Vv /s

nejjednodussi. Pokud se tomu da vyhnout tak se vyhnu. Ale nikdy nebiji mirné.
NejdlleZitéjsi je délat néco. Whnout se ,,zamrznuti*.

Je tfeba si uz dlouho pred bojem rozhodnout, kvili ¢emu budu bojovat a kdy.
Nékolik tipl. KdyZz se mé nékdo snazi nasilim dostat do auta. Pokud se mé snazi
spoutat. Snaha utocnika presunout obét’ na misto, kde nebudou svédci a omezit ji na
pohybu nemlize znamenat nic dobrého. Zde je rozhodnuti bojovat i kdyz méa Gtocnik
zbraii dobré. Mame alespoi néjakou kontrolu nad situaci, mizeme néco ovlivnit. Az
budeme svéazani v nééi garazi, tak uz viibec neni na nas, co se stane. Dale Gtok na mou
rodinu.

Kdy utikat? Pokud jeden Gto¢nik se zbrani ji skloni nebo odloZi. Pokud vidim cestu
k Uniku a v idedlnim pFipadé neni na mé zaméfena pozornost.

Jak se méa obycejny Clovék, ktery se s nésilim setkal v televizi pfipravit na takovou

Zatéz?

MODELOVE SITUACE
Tento typ tréninku je velice stary, poZivali jej uzZ stafi Spartane, i dalSi bojovnici jak

uvadi Kipp (2005). Navic se neuZiva jen pfi bojovém vycviku, ale i napfiklad ve sportu

nebo v obchodu. Pravidla jsou stéle stejna. Zapojit hlavu, srdce i télo.
NestaCi jen védét jak techniky provadét, musite i védét, v kterych situacich je
pouZzit. VétSina kol bojovych uméni necha studenty uklonit, postavit se do stfehu a
pak zaCit bojovat. Ale takto se to ve skuteCnosti nestdvd. Mame tfeba nahlé
hospodské rvacky, teroristické utoky, hadky, které skonc¢i bojem a podobné. Takze
musite pFistupovat aspon k jedné tFetiné svého tréninku jako k pripravé divadelni
hry: herci, scénér, rekvizity a pfibéh (ty dalsi dvé tfetiny zahrnuji procvicovani
technik a zvySovani kondice). Jinymi slovy simulujte udalosti, které se vam mohou
pfihodit jako civilistovi: loupez, hospodské bitky, sexualni Gtoky a jiné moderni
formy nasili. WZaduje to noSeni vhodného obleCeni, vytvoreni doCasného ale
redlného prostfedi a herce, ktefi hraji pfesvédCive. Vojenské a policejni jednotky to
tak délaji neustéle. Je naCase, aby to délaly i civilni Skoly. (Retrieved 25.5 2011
from the World Wide Web http://www.rbsd.cz/clanky/deset-pravidel-boje/)

Lidé reaguji presné tak, jak trénuji. Pokud pfi tréninku boucham do vzduchu, nebo
po uderu trpim ,,hollywoodskym syndromem* (misto pokracovani v akci se kocham
Gderem, ktery jsem dala), budu tak reagovat i pfi konfliktu.

Ucelem modelovych situaci neni predvést naucenou techniku, ale vyfesit situaci.

37


http://www.rbsd.cz/clanky/deset-pravidel-boje/

Néco jiného to znamen pro statného muze, civilistu, néco jiného pro Zenu a zase néco

jiného pro policistu.

IDEOMOTORICKY TRENINK

Clovék, ktery je nastvangjsi, obvykle vyhrava. Musim se nauGit udélat ze sebe
béhem chvilinky rozcileného tygra. Bestii. Pro vétsinu slusnych lidi to je problém. Boji
se na sebe upozornit, zafvat. Z toho dlvodu instruktor ,,hulaka“ a nahlas povzbuzuje ty,
co uz nemlzou. Aby pokud na né nékdo venku zafve, nebo vychrli proud nadavek,

nezamrzli uz jen po verbalnim projevu.

Ideomotoricky trénink (ideomotorickd metoda) je zamérné vyuziti predstav v
procesu motorického uceni. Kinestetické bunky mohou navazovat spojeni s
jakymikoliv burikami mozkové kiry a tento proces mize probihat obéma sméry.
Prakticky to znamend, Ze cCinnost, evokovana v Kinestetické bufice centralné
(pFedstavou), se mlZe rozsifit i na jiné buiiky v CNS. Predevsim mliZze zasahnout
bunky motorické, prejit na bufiky jiného analyzatoru, podkorova centra atd.
Pohyby, které doprovazeji vznik predstav, se uskuteCfuji proto, Ze proces
podrazdéni postupuje od kinestetickych bunék k bunkdm motorickym a odtud ke
svallim. Podobné i zmény vegetativnich funkci (funkci vnitfnich organ(), které
vznikaji jako doprovod pfi pozorovani cviCeni Ci pfi jeho pfedstavé, vychazeji ze
stejného zékladu. Schopnost kinestetickych bunék navédzat spojeni s ostatnimi
buiikami mozkové kiry je podminéné reflexni, coz znamend, Ze ji lze védomé
nacvicovat (Dovalil, 2008, 74).

Nasazeni se cviCi napfiklad tak, Ze cviCenci leZi, maji pokyn predstavovat si
pfijemné proZity den s rodinou. Instruktor pak pfijde s n&jakym nasilnym pFib&hem,
napfiklad mezi rodinu vbéhne muz, ktery zaCne fyzicky napadat rodinné prislusniky.
Vas sparingpartner ¢eka s lapou a ja vybéhnu a provedu kombinaci a/nebo techniku. Na
povel, nebo po dokonceni techniky odstoupim a kontroluji situaci.

Dalsi cviceni - predstavuji si, Ze jsem ve svém domé a najednou v kuchyni potkam
vettelce. V&S sparingpartner drzi lapu do které vykonam kombinaci tder( popf. kopdi.

Vlastni kreativité se meze nekladou. Pracuje se s predstavami a akci. A mlzete
pfidat i moment prekvapeni. Napfiklad figurant v chranicich, svéfenec lezi na zemi a v
mysli se odehrava nedélni obéd. Figurant se na néj vrhne a Ukolem napadeného je

situaci resit.
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VYCERPANI ABOLEST

Cim vic se potim pfi tréninku, tim méné krve ztratim v boji. V , laboratornich*
podminkéch télocviCny se zatizenim nahrazuje doCasna ztrdta schopnosti a dovednosti
pfi stfetu. Clovék vyCerpany a ¢lovék pod adrenalinem reaguje dost podobné. Nastane
tunelové vidéni, ztrdta jemné motoriky, tfes, potize pfi feCi, mySleni a rozpoznavani
osob a véci. Z praxe jsou ismévné historky, kdy zapasnik byl pfi zapase tak vyCerpany,
Ze nerozeznal soupefe od rozhod¢iho a napadal ho. Dalsi pFiklad jsou nékteré rozhovory
sportovcl s novinari hned po utkani. BéZna populace se bavi jejich malo smysluplnym
obsahem, ale jejich vyjadfovaci problémy jsou zplsobeny spise navalem emoci a
unavou.

CviCence zatéZujeme v kratkych, maximalné intenzivnich intervalech (20 s) a
opakujeme je po kratké pauze. Takto mlZeme cviCit Gdery i techniky (po jejich

nauceni).

Obrézek 11. Nécvik technik s plnym kontaktem Obrézek 12. Nacvik uderd do
lap

Béhem nacvikl mlzZeme cviencm davat napriklad jednoduché pocetni tlohy,
jmenovat zvirata atd. Po cviCencich chceme, aby i v dobé vyCerpani a stresu byli
schopni premyslet. Vpadd to smésné, ale vidéla jsem mnohokrat unaveného
vysokoSkolaka s problémy se s¢itdnim do dvaceti.
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Obrézek 13. Nacvik tolerance proti bolesti

Protoze mizeme zjistit, Ze se néco déje az v okamziku Utoku, je dobré péstovat
toleranci proti bolesti. A je to vlastnost, ktera se v boji hodi. Cvicit se da rlznym
otloukanim, sparingem. Nebo cvienim na fotografii. Cvi¢ime ve trojici, jeden drzi
kolik ze dfeva Ci jiného pevného, tvrdého materialu druhému na pfedlokti. Tiskne ho k
ruce dle pocitl spolucvicence. M4 to hodné bolet a neldmat a neohybat kost. Néjakou
dobu nechat bolest plsobit a pak davat Udery do lap. PoZadovany vystup je, Ze bolest v
nas vzbuzuje agresivitu, kterou my ventilujeme do lapy. Viz foto. Je to jako kdyz se o
néco poranim a chci, aby se doty¢ny predmeét zhmotnil a ja mu to mohla vratit. Musim
pocitovat vztek, ne podfizenost.

Potfebujeme z Clovéka udélat stroj na bolest, ktery je schopny béhem momentu
nastartovat, bojovat nebo cokoli jiného je potfeba, a kdyZ uz neni nutnost, tak ten stroj
zase vypnout. Na prvni pohled toto vypadad jednoduse, ale mnohokrat je bit Clovék,
ktery uz se nebrani, proto, Ze bijicimu fika mozek, ktery vidi, Ze to funguje, at’ v
¢innosti pokraCuje. A protoZze my Zijeme v pravnim staté, musime na$ trénink tomuto

prizpUsobit.

SPECIFIKA SEBEOBRANY ZEN

Zeny vzhledem k hor$im fyzickym dispozicim (sila, hmotnost, mensi bojovnost a
dravost) jsou v konfliktu v nevyhodé. Z toho vyplyva, Ze zena mize jen prekvapit. Cimz

nefikdm, Ze vycvik v sebeobrané je zbytecny. Jen musi cvicit trochu jinak nez muzi. Je
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pravda, Ze hodné naStvana kocka dovede zle poranit. A to vazi asi pét kg. Opravdu
rozhodnutd Zena dovede nadélat velkou Skodu. Trénink se soustfedi na vytvoreni

prostoru pro Unik a Utékové drily. Vyborna technika pro Zeny je shredder.

Obrazek 14. Nacvik techniky shredder

Jde o to, Ze uto€nikovi se trha obliCej. Je to devastacni technika ospravedInitelna u
nas pfi ohroZeni Zivota Ci velké prevaze utocnika.

Naucime pracovat Zeny s pepfovym sprejem. Je tfeba si dopredu vyzkousSet, jak se
odjistuje a manipuluje. | kdyZ je pouZziti velmi jednoduché, bez tréninku to ve stresu
nemusi jit. Sprej se nosi odjistény v ruce. Ne v kabelce nebo kapse. | muziim se
zdlrazni moZznosti vyuZziti zbrani v sebeobrané a pozitiva a negativa jednotlivych
moZnosti.

Utogi se na citliva mista - rozkrok, ogi, krk. Nespoléhame se na to, Ze se trefime.
Zasahnout rozkrok neni jednoduché.

Prevence a psychicka pFiprava jsou nejddlezitéjsi.

Z technik je dilezity boj na zemi, ¢i spiSe jak se z ni urychlené dostat (plati obecné,
nikdy nevime kolik a kde ma Gtoénik kamaradd, nevidime zbrari...) a kombinace typu
koleno-koleno-loket. Utékové drily. Neustale zddraziovat, Ze se nemaji prat, ale snazit
se utéct. Mimochodem, v Uzké sukni a lodickach se béha dost Spatné. \VWybirame
obleCeni adekvatné situaci.

Naucit je kFicet a udélat si svédky. Dlrazné a jasné odmitnout. Zpozornét pokud
nékdo, koho nezndme, o sobé vypravi pfiliS mnoho podrobnosti, nuti pomoc, ignoruje
nesouhlas nebo pouziva zajmeno my. A dlivéfovat své intuici (DeBecker, 1997).

PFi napadeni Zeny jde Casto o dominanci. Je to vlastné ,Monkey Dance“, ale
Utocnik si nevéri na muZe, tak napadne Zenu. KdyZ bojuje muz s muzem kvdli
dominanci, pokousi se vyhrat. Pokud Zena bojuje s muzem, muzZ je dotcen, protoze si

mysli, Ze tim, Ze se Zena odvéZila postavit, ho povazuje za slabého protivnika a pokousi
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se ji potrestat. CoZ je 0 mnoho horsi (Miller, 2008).
Tim nechci Fici, Ze se Zena nema branit. M4 si udélat plan a vérit svym instinktdm.
Doporuéila bych tady publikaci Gavina DeBeckera (1997) Dar strachu. Casto nam

intuice néco sdéli a tento autor mimo jiné popisuje, proc intuici vérit.

ZBRAN

Zbrani se dle z&kona rozumi, pokud z jednotlivého ustanoveni trestniho zdkona
nevyplyva néco jiného, cokoli, ¢im je mozno u€init Utok proti télu dlraznéj$im (§ 118).
Tedy i klacek, ndkupni taSka, termoska atd. Volné koupit a k noSeni se u nas pouZzivaji
nejcastéji tyto zbrané: teleskopicky obusek, spreje, nozZe, plynové pistole, paralyzéry,
boxery.

Dle mého nazoru je k noSeni pro civilisty nejvhodnéjsi pénovy peprovy sprej.
Vidime, kde péna skonCila, neovlivni ji povétrnostni podminky. Sprej spolehlivé
rozezene smecku agresivnich psil a fesi i Gtocniky ve skupingé. Neda se spoléhat na to,
Ze zasahne a obrance na misté vytdhne mobil a vola policii a sleduje, jak se Gto¢nik vali
v bolestech. MliZe to tak byt i nemusi. Oviem cestu k Utéku sprej urcité udéla. Mimo
pénového spreje se da koupit jesté tekuta stiela a mlha. Stfelou je obtiznéjsi zasahnout,
protoZe ¢lovék dava instinktivné ruce pred obliej a mlha mlze byt ovlivnitelna vétrem.
Také neni vhodna pro pouziti v mistnosti. | z pravniho hlediska je to lehce obhajitelné,
neni to smrtici zbran.

Teleskopicky obusek mlze byt smrtici zbraf. Spatné se pouZiva ve stisnénych
prostorech, jesté h(F mezi vice lidmi. ViyZaduje prostor. Nejen na samotnou obranu, ale i
na otevieni. K pouziti sta¢i trocha cviku. Samotny zvuk pfi otevieni mlZe protivnika
zastraSit. Existuji kalené (drazsi) a nekalené (levnéjsi). Kalené by mély vice vydrZet a
neohybat se.

Boxer - koupit se d& mnoho typ(. I s hroty. M(Ze protivnika téZce zranit, proto se
ma pouZzivat umérné situaci. UZiti je v kontaktni sebeobrangé, je proto vhodnéjsi pro
statnéjSi jedince.

Paralyzery udéluji utocnikovi elektricky Sok. Jejich zasadni nevyhodou je, Ze pokud
jsme v kontaktu s atoCnikem, dostaneme taky zasah. A potfebujeme byt blizko,
abychom zasahli.

Plynové pistole jsou objemné, jejich pouziti miize eskalovat nasili. Jejich noseni
znamena, Ze s sebou nosite tézky pfedmét, ktery moc vyhod nema.

N0z si jako predmét kazdodenni potieby zaslouzi samostatnou kapitolu.
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Kazdy umi pouzivat niz, a proto kazdy kdo chce, je schopen udélat s nim velkou
Skodu. Pokud nosim niiz kvili sebeobrané, je tfeba si uvédomit, Ze je to smrtici zbran. S
dasledky legalnimi, zdravotnimi, na Zivoté. Ja souhlasim s tvrzenim, Ze je lepsi, aby mé
jeden soudil nez aby mé Ctyfi nesli. Coz ale neznamend ignorovani pravnich norem.

Tedy, pokud s nim uvidite nékoho UtoCit, je nejvySe pravdépodobné, Ze na misté
budou mrtvi. Pokud se mate nozi branit, utecte. Utoénik se vas bude snazit zabit, coz
znamena, Ze si noze ve hife mizete vSimnout, az ho bude vytahovat z vaSeho téla.
Samoziejmé néjaké procento pachateld pouziva nGZz pouze k vyhroZovani, ubliZit
nechce, ale spoléhat se na to neni rozumné.

Pokud chcete boj s nozem nékde studovat, vazte opatrné Skolu. Boj nozem a
sebeobrana proti nozi jsou naprosto odlisné véci. | kdyz uz ten nliz nosite, vytahnout ho
v okamziku napadeni je problém. A pokud jste méli Sanci utikat a misto toho jste vytahli
ndZ, tak vam to nejspi§ u soudu vyCtou. Dejme tomu, Ze boj s noZem studujete.
Zapamatujte si proto tfi zakladni fakta:

-Zkuseni bojovnici neza¢inaji a nemaji nliz v pfedni ruce

-ZkuSeni bojovnici nenechavaji ruku s noZzem po Gtoku natazenou, aby vam dali $anci ji
chytit.

-Zkuseny bojovnik bude pouzivat i ruku bez nozZe - bude vas tlouct, drzet atd.

-Pokud se pfi vyuce s témito zasadami nepocita, jde o nekvalitni kurzy. Méalo lidi ma
tuseni jak vypada nliz v realné akci a rGizné filmy se zaslouzily o to, Ze lidé véri totalnim
nesmysliim a tim ohroZuji na Zivoté sebe i druhé.

-Nékolik instrukci, jak poznate kvalitni Skolu (systém). NGZ proti noZi neni reélny
scéndf, na kterém zakladat trénink. Respektuji pravidla uvedena vySe. NeuCi se
vykopavani noze z ruky, tlakové body, vysoké kopy a spousta pak, které Gzasné funguji
na utoCnikovi, ktery neklade odpor. Opravdu Véfite, Ze v boji o Zivot nepfijdete do
kontaktu s Gto¢nikem?

-Netvrdi, Ze od urcitého technického stupné nebo doby tréninku se noZi ubrénite. S
noZzem neexistuji Spatné zasahy. | kdyZ je rana do krytu, jste zranény, krvacite a
pfichazite o sily. Pokud se branite, Cekejte, Ze budete zranén. Krev znesnadiuje tchop,
klouze to.

-Pamatujte si, Ze co odliSuje realitu od fantazie, je odpor. Bez odporu funguji i ty

vy,

nejfantastiCtéjsi techniky.
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-Nikdy nezkouSejte Gtocnou techniku, pokud je ruka UtoCnika s noZem ve stazené
pozici, u téla. V této situaci mate kontrovat, nikoli atocCit. ZkuSeny Gto¢nik natahne ruku
s nozem velice rychle, neméte $anci ji chytit.
-Vle vyhréat je mnohem dUleZitéjsi nez dovednosti. To je to, co té dostane ze zemé poté,
co jsi pobodany, postfeleny nebo zmlaceny. Odhodlani je rozhodujici. (Pentecost,
1988).
Doporucuji ke studiu stranky panl Mauldenovych
http://www.nononsenseselfdefense.com/knifelies.html

2.4 STRATEGICKA MATICE

Reseni situace si vybira kazdy podle potfeby. Pro bézného Clovéka je Uték dobré
volba. Ne uZ pro policistu. Od toho se ¢eka, Ze feSeni problému dotahne do konce.

Boj je nebezpecny a je lépe se mu vyhnout. | kdyZ vyhraji, je tu moznost zranéni,
vystavuji se moznému pfenosu nemoci jako Zloutenka nebo HIV ataké soudu.

Pokud se na boj pFipravuji, potfebuji mnoho rliznych znalosti a dovednosti. Existuje
spousta $kol bojovych uméni, sportd, sebeobrany. Nékteré slibuji znalost sebeobrany a
trofeje z turnajl, disciplinu a sebeobjevovani, télesnou kondici a dokonce spiritualni
rozvoj a osviceni. Jak se tyto cile opravdu shodu;ji?

»Vykonnost kardiovaskularniho systému je extrémné dulezita pro zdravi a délku
Zivota a méla by byt zdkladnim kamenem Zivotospravy, ale boj o Zivot je €innost zhusta
anaerobni. Jestli jsem méla dobrou snidani, se na vytrvalosti v boji projevi vice, nez
schopnost ubéhnout maraton (Miller, 2008, 6).

DuSevni rozvoj, méfitko mnoha modernich bojovych uméni, je obtizné vysvétlit.
Dfive byla bojova uméni spjata s filozofii. Tam, kde byl boj béZny denni chleba, to bylo
néco, co samuraj potreboval, aby se vratil doml k rodiné. A z toho, jak se Zivi, se
nezhroutil.

Bojova uméni a bojovi umélci se snazi obvykle ucCit viechno dohromady. UCi
sebeobranu a sparing a pouli¢ni boj a zdatnost a osobni rozvoj jako kdyby to byly stejné
véci. To vie béhem dvou lekci tydné. A ony nejsou ani pribuzné. Nehledé na to, Ze téch
oblasti je pFilis mnoho a takto budeme mit od kazdého kousicek, ale nic poradné.

Sebeobranu je téZké trénovat, velkou roli hraje moment pfekvapeni a zranéni jesté
pfedtim, nez si uvédomime blizici se konflikt. Kritické misto je prekonani Soku a
pfekvapeni, aby Clovék mohl jednat, porazit zamrznuti. Sebeobrana je o znovunabyti

rovnovahy. Optimalni duSevni stav je podminéné odpovéd, ktera nevyZzaduje mysleni (v
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prvni pllvtering Gtoku) nebo cilevédomy vztek.

»Je lepsi se situaci vyhnout nez utikat. Je lepSi utikat nez zmirfovat konflikt, je
lepSi zmirfiovat, nez bojovat, je lepSi bojovat nez umfit. Skutecnou esenci sebeobrany je
jen maly seznam véci, které t& odtamtud dostanou, kdyZ se vsechno kazi* (Miller, 2008,
77).

Uvedené plati v pfipadgé, Ze nechranim nékoho, na kom mi zélezi. KdyZ mi na
vyleté déti napadne zly pes, nebo se do domu, kde bydli méa rodina, dostane zlodéj, je

Uték Spatna volba. Vétsinou oviem utéct Ize.

2. 5TYPY UTOKU A TAKTICKA MATICE

Naésili je slozit4 problematika. Jsou CtyFi z&kladni moZnosti, jak ke konfliktu dojde.

- Naprosto prekvapivy Gtok, Uder predtim, nez si uvédomim, Ze k né¢emu mdze
dojit.

- Vim, Ze se néco dgje, ale nejsem si jista

- Vim, Ze to pfichazi a jsem pFipravena, vzajemny souboj

- Nepfitele prepadnu, za¢nu akci v momenté, kdy to viibec neceka

RozliSujeme tfi rdizné Grovné sily, kterou mizeme pouZzit.
1) Nesmim zranit druhou osobu (napf. citlivé odvést z akce opilého rodinného
prislusnika a zbavit ho kli¢k{ od auta)
2) MliZu zranit, ale ne zabit (napF. zapasy o ego panl v zabavnich podnicich)
3) Zabiti je legalné ospravedInitelné a rozumné (pokus o znasilnéni)
Toto v3e tvofi 3x4 matici, 12 moZnosti (Miller, 2008).

Tabulka 1. Takticka matice (Miller, 2008, 3)

Prekvapen Ostrazity Vzajemny Utogim
souboj

Bez zranéni

MUzu zranit

MUzu usmrtit

Matici jsem pouzila abych popsala a analyzovala vicerozmérny konflikt
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vicerozmérné. Jako (thai) boxerka m&m oblibenou kombinaci predni,zadni direkt,

predni hak, lowkick. Pouze v jednom z téchto moznych scénarll je tato kombinace

dobry vybér. Mozna to bude fungovat v asi dvou dalSich, ale v 75 % pripadl je ma

oblibena technika bezcenna. Do této matice mlzu dosadit témér jakoukoli techniku,

taktiku, nebo systém a zjistim, kde se da pouzit.

Tabulka 2. Konkrétni technika - moznosti vyuZiti mé oblibené kombinace predni,
zadni direkt, predni hak, lowkick v taktické matici (Miller, 2008, 4)

Prekvapen Ostrazity Vzajemny Utogim
souboj

Bez zranéni Nevhodné Nevhodné Nevhodné Nevhodné kvdli
kvali riziku|  kvali riziku|  kvali riziku| riziku zranéni
zranéni, zranéni zranéni
vyZzaduje Cas a
vzdalenost

MUZu zranit WiZaduje Cas a| Mozné, pokud| Dobré Mozné
vzdalenost. atocnik
Nebude poskytne Cas
fungovat

MUZu usmrtit Nebude Nedostatecna Nedostatecna Nedostatecna
fungovat, sila sila sila
nemam
dostatecnou

silu, cas a

vzdalenost

Stejné tak si mlzeme dosadit napfiklad pistoli. Parametry stupen prekvapeni a

akceptovatelné poskozeni diktuji vybér techniky. Mnoho lidi jde Zivotem s tim, Ze jsou

velmi zruéni v jednom nebo dvou oddilech matice a doufaji, Ze pokud se jim néco

prihodi, tak to zapadne zrovna do jejich bunék. Toto presvédceni je nebezpecné a bézné.

Nevyberu si, jaké zIé véci se stanou. MUZu se stat obét
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uvaznout ve fotbalové rvacce. Dostat se do sporu pFi autonehodé. A nebo se také nemusi
stat nic.

Ucel taktické matice je vysvétlit b&zné populaci, Ze nasili je spletité. Pro lidi, ktefi
se problematice vénuji, je dilezité porozumét, Ze pfiprava na jednu véc neni pfiprava na
vse.

Takticka matice zde neni odpovéd' nebo privodce. Je to pfiklad. Neni to ani priklad

typd boje. Je to jen krok k demonstraci komplexity. Matice se da nekonec¢né

rozSifovat. Vice Gtocnik(? TFi véci se mohou stat - ma strana je v pocetni prevaze,
jsme precisleni, nebo nas je stejny pocet. Matice ma ted 36 oddill. Zbrang? J4 mam

zbrafi, ty mas zbraf, my oba nebo nikdo z nas. Ctyfi moznosti a matice ma 144

oddild (Miller, 2008, 4).

2.6 STRES V SEBEOBRANNE PRAXI
Bojuj nebo uteC

Prvni faze stresové reakce se nazyva boj nebo (té€k, protoZze se v tu chvili
podvédomi rozhoduje, jak bude reagovat, jestli bude bojovat, nebo utikat. Je to zcela
podvédomé rozhodnuti, jeden ze zékladnich instinkt(i nutnych k preziti. Na zakladé
analyzy situace a okoli podvédomi vzdy vybere tu moZnost, ktera vede k pfeziti. Pokud
tedy nékdo nebojuje a utece, neznamena to hned, Ze je zbabélec. Je to také diivod, pro¢
vinik ¢asto ujede z mista dopravni nehody.

Na to, jak se v této fazi zachovame, mé velky vliv n&$ trénink. Tedy jakym
zplsobem rozsifuje nad$ repertoar reakci na rdzné akce. Napriklad pokud mame
dostate¢né natrénovan néjaky kryt na ader, je velmi pravdépodobné, Ze podvédomi zvoli
jako reakci na uder zrovna ten kryt. Pokud ale mame na ten jeden Uder natrénovano
nékolik rliznych krytl, zésadné to zpomali reakéni dobu, protoZe si podvédomi bude
muset vybirat z vice dobrych mozZnosti. Tohoto principu ,,na jednu akci jednu reakci*
vyuzivd mnoho bojovych stylll, kdy trénuji na jeden Gtok jen jednu obranu. Pfipadné
maji jednu obranu na nékolik moznych Gtok.

Vidy plati, Ze nejrychlejsi reakce je pFirozeny instinkt. Existuje mnoho bojovych
styl(, které jdou svym zplsobem proti pfirodé a snazi se lidi preucit prirozené
instinktivni reakce a pohyby, aby vizualné ¢i koncepcné zapadaly do stylu. Na tom v
zasadé neni nic Spatného, protoZe instinktivni reakce z pravéku nemusi byt v dnesni
dobé ta nejlepsi volba. Ale preucit se je tak, abychom je podvédomé pouzili misto téch

instinktivnich, mize zabrat roky ¢i desitky let tréninku. Styly ¢i dovednosti, které se
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snazi maximalné vyuZzivat instinktivnich reakci a pouze je vylepSuji a rozviji, se lze

naucit mnohem rychleji a také se hlife zapominaj.

Psychicka reakce na stres

Stres nema vliv pouze na naSe fyzické schopnosti, ale ovliviiuje i naSe emoce a
mysSleni. Zasadné zhorSuje naSe schopnosti soustfedit se a logicky uvaZovat.
NejcastéjsSi z emocnich reakci na stres je Uzkost, neboli starost, obava, napéti a
strach. DalSi vyznamnou reakci jsou vztek a agrese, které podporuji nase schopnosti
bojovat (Grossman, 2004, 33).

Agrese je sice velmi Casta reakce, ale je bézné, Ze lidé zazivaji reakci opacnou, tedy
apatii a pocit bezmocnosti. Obvykle k tomu dochazi ve velmi stresujicich situacich,
které ¢lovék neni schopen ustat a podvédomé to vzda. Pocit bezmocnosti mlze byt
pouze naucenou reakci a velmi téZko se prekonava. Casto jim trpi obéti Sikany Ci
domaciho nasili, které tak nejsou schopné cokoliv se svoji situaci udélat (Atkinson,
1995, 596).

Vystaveni stresu mlze vést k nepfijemnym emocim, napf. Gzkosti a depresi. MliZe
vést rovnéZz ke vzniku lehké Ci téZké télesné nemoci. Ale reakce lidi na stresové
udalosti se velmi rdizni. Néktefi lidé pri setkani se stresovou situaci za¢nou trpét
psychickymi Ci télesnymi potizemi, zatimco jini lidé nejenZe netrpi Zadnymi
potizemi, ale takova situace je pro né dokonce vyzvou a budi jejich zajem
(Atkinson, 1995, 587).

Intenzita a psychické zvladani stresu

Na intenzitu stresu a na to, jak se s nim vyrovndme, ma vliv mnoho faktord.
Nejvice ho ale ovliviiuje naSe vlastni psychika.

,Cim vice povaZzujeme né&jakou situaci za neovlivnitelnou, tim intenzivnéjsi bude
stres, ktery pfi ni zaZzijeme* (Atkinson, 1995, 588). Pfitom nezéleZi na tom, jestli ji ve
skute€nosti dokaZzeme nebo nedokazeme ovlivnit. Mnoho inteligentnich lidi opovrhuje
sparingy a jinymi kontaktnimi tréninkovymi metodami, pfiemz se Castokrat mylné
domnivaji, Ze smyslem je jen porovnavani schopnosti dvou jedincd. Skutecnou
podstatou sparingu, tréninku modelovych situaci, bouchani do lap misto do vzduchu
atp. je ale ziskavani diivéry ve vlastni schopnosti. A divéra ve vlastni schopnosti ma

zcela zasadni vliv na to, zdali néjakou situaci budeme nebo nebudeme povazovat za
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ovlivnitelnou.

»,DalSim faktorem ovliviujicim intenzitu stresu je nepredvidatelnost stresujici
situace. Pokud predem pocitdme s tim, Ze k ni mlze dojit a pfipravime se na ni, bude
pro nas mnohem méné stresujici“ (Atkinson, 1995, 589). Napriklad Japonci po
zemétfeseni a nasledné tsunami prokézali pro mnoho lidi neuvéfitelnou
disciplinovanost. Ta neni dana jen povahou, ale ¢astymi cvi¢enimi a nacviky poplachd.

Proto je pro sebeobranu zcela zasadni nechodit po ulici s hlavou v oblacich, ale
vénovat patfiCnou pozornost okoli a své intuici. Od pfirody jsme vybaveni vybornymi
schopnostmi podvédomé rozpoznat nebezpe€i. Boj nezacina ,,z ni¢eho nic“, jak Casto
tvrdi nepozorné obéti. Pokud tedy nemate velkou smilu.

Pozornost okoli musime vénovat nejen kvdli intenzité stresu. Ma také vliv na délku
prvni faze stresu ,bojuj nebo utet”. Mozek v té chvili musi analyzovat vSechny
moznosti Uniku, boje atd. A pokud jste pfedtim neméli prehled o okoli, musi ho ziskat
az pri té analyze, cozZ ji prodlouzi o Zivotné dilezity Cas. Stejné tak mu mohou chybét
zasadni informace o Unikovych moZznostech a Ukrytech v okoli, a tfeba se tak zbyte€né
vystavite riziku pfi boji, kdyZ jste méli moZnost bezpecné zmizet (Miller, 2008).

Jak uZ bylo Feceno, ,,velmi podstatnym faktorem ovliviiujicim intenzitu stresu je
také to, jak velkou vyzvu dana situace predstavuje pro hranice naSich schopnosti. To
znamena, Ze i snadno predvidatelnd a ovlivnitelna situace mize byt velmi stresujici,
pokud je pro nas jeji zvladnuti fyzicky ¢i psychicky naro¢né* (Atkinson, 1995, 590). To
je divod, pro¢ nas i simulace boje o Zivot pfi tréninku pFipravi na situace, kdy o Zivot
pdjde. Vsechny ty extrémné naroc¢né drily a modelové situace, kdy si ¢lovék saha na
dno svych schopnosti, nam zplsobuji velmi intenzivni stres. Ne nadarmo se Fika:
,»1€zko na cvicisti, lehko na bojisti.*

~Poslednim z vyznamnych faktor(l ovliviiujicich intenzitu stresu jsou nase vnitfni
konflikty, a to védomé i podvédomé. Jakmile se mame rozhodnou mezi dvéma
vzajemné se vylucujicimi moznostmi, zplsobi nam to stres“ (Atkinson, 1995, 591).
Napriklad pokud se mame rozhodnout, jestli nékomu ubliZzime nebo ne. Lidé v naSi
spolecnosti se v mladi obvykle nauci potlaCovat pfirozené zvifeci schopnosti, jako
nékomu ubliZit nebo nékoho zabit. Pravem to povaZzujeme za vyspélost nasi civilizace.
Ovsem pokud se takovy slusny ¢lovék dostane ve Spatnou chvili na $patné misto, mdze
ho jeho vnitfni konflikt ,,bit ¢i nebit“ stat zdravi nebo i Zivot.

PFi tréninku sebeobrany nesmi chybét opétovné rozvijeni téchto zvifecich
schopnosti, abychom se zbavili nepfirozenych zébran a vnitfnich konfliktd nékomu

ubliZit. Lépe feCeno aby se ty zdbrany staly pouze védomymi zdbranami a podvédomé
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nam nebranily v boji. Dllezité také je predem si rozmyslet, v jakych situacich jsme
ochotni ublizit a v jakych situacich jsme ochotni zabit. Pokud k takovym situacim

dojde, nebudeme mit ¢as na premysleni a feSeni vnitfnich konflikt(.

Fyzické priprava na stres

Mé zkusenosti se shoduji se zkusenostmi mnoha dalSich sportovcl a instruktord.
Myslenku publikoval Grossman (2004, 36). ,,Na intenzitu a zvladani stresu ma vliv i
fyzicka priprava. Kazda fyzicky namahava aktivita, tedy sport, zplisobuje stres a rozviji

naSi schopnost adaptovat se na stres a odolnost v(ic¢i G¢ink(m stresu®.

Tady je ddlezité zdlraznit, Ze pokud jsme dlouhodobé ve stresu, pficemz fyzicky
nevybijime vyse popsané Gcinky stresovych hormon(, zplsobi nam to zdravotni
potize. Patfi mezi né obezita, Zaludecni viedy, nemoci srdce, vysoky tlak atd.
Odhaduje se, Ze stres ma vliv aZz na polovinu vSech zndmych zdravotnich potizi.
~Sportem ku zdravi“ v zadsadé znamena zbavovat se nepfiznivych vlivi
kaZdodenniho stresu. Kratky intenzivni stres pfi sportovnich aktivitach je nejen
neSkodny, ale naopak zdravi prospésny.

Pokud se budeme opakovang stresovat, télo si vybuduje odolnost ¢i otuZilost vici
stresu a jeho G€ink(m. Odolnost vici stresu ma pfimy vliv na intenzitu stresu, ktery
prozijeme v krizové situaci.

Adaptace na stres znamena, jak rychle se dokdzeme z normalniho stavu prizpUsobit
zvysené hladiné stresu. A naopak jak dlouho nam trva vrétit se zpét do normalu.
Schopnost adaptace se zlepSuje opakovanym stresovanim a zvySovanim intenzity
stresu pfi tréninku. Existuje pFfim& Uméra mezi fyzickou kondici a schopnosti
adaptovat se na stres. VIivy adrenalinu pfi intenzivnim stresu  jsou extrémni.
Napfiklad svaly se prokrvi aZ desetindsobné, tepova frekvence vystoupa na vice nez
200 tepll za minutu. Vrcholovy sportovec, ktery ma télo zvyklé na takovou zatéz, je
tak na krizovou situaci pfipraven mnohem Iépe, neZz mistr bojovych umeéni, ktery se

za cely Zivot v télocvicné pofadné nezpotil. (Grossman, 2004, 134).

Stres na tréninku
PFi tréninkové pripravé na skute¢ny boj vyuzivame stresujici aktivity nejen kvili
zvyseni odolnosti a adaptace, ale také abychom si zvykli na t¢inky stresovych hormond

na naSe télo a naSe schopnosti bojovat. Kdyz jsme klidni a uvolnéni, funguje nam télo
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bez problém(. Ale ztrata jemné motoriky, tfes v rukou, neschopnost pfemyslet a ostatni
vlivy stresu mohou mit zasadni vliv na naSe bojové schopnosti.

Instruktofi se shoduji, Ze trénovat bojové schopnosti ve stresu, pfi rliznych drilech a
modelovych situacich je proto velmi dlezité. Od skutecnosti se stresové situace na
tréninku mohou lisit intenzitou, ale to je pouze otdzka toho, jak dobry je trenér Ci
modelovy UtoCnik a jak dobra stresova situace se podafi vytvorit. Psychickd pfiprava ma
vliv nejen na snizeni stresu, ale mizZeme si s jeji pomoci stres na tréninku zvysovat.
Staci se do toho vzit. ,,\yCerpani ndm v tréninku nahradi ztrdtu jemné motoriky a ostatni
efekty vyloucéeni stresovych hormont“ (Grossman, 1995, 106).

| presto, Ze nékdo neni ochoten €i schopen spolupracovat a utéSuje se tim, Ze se
jedna pouze o trénink a o Zivot nejde a pfipravuje se na akci, misto toho, aby se nechal
pfekvapit, stejné stale plati to, co bylo napsano vySe. Tedy pokud stresova situace
pfedstavuje vyzvu pro limity naSich fyzickych a psychickych schopnosti, pak je stres
tak intenzivni, Ze nezaleZi na ostatnich psychickych faktorech. Neni neobvyklé, Ze kdyz
se to na tréninku prezene, mize ¢lovék po skonceni modelové situace upadnout do
Soku, zhroutit se atp.

Obvykle pfedpokladame, Ze sebeobrannd situace bude sama o sobé dostatecné
stresujici. Ale napriklad pokud bude potencionalni Gtocnik mensi a slabsi, mdZzeme si to
podvédomé vyhodnotit tak, Ze pro nads nepfedstavuje hrozbu. Stejné tak kdyz se
dostaneme k situaci, kdy nejde o na$ Zivot nebo zdravi a rozhodneme se zasahnout,
nemusime z toho byt pfedem dostatecné vystresovani. Schopnost navodit si stres, neboli
prepnout se do bojového mddu, je pro nas tedy velmi dilezitd nejen z tréninkovych
ddvod, ale i pro skute¢ny boj.

PFi tréninku jde o to, co nejvice smazat rozdily mezi tréninkem a skuteCnym
konfliktem. Proto je nutné pracovat na vSech téchto oblastech. Mnoho véci se da
nacvicit i mimo oficialni tréninky a mlZe na nich cvienec pracovat bez fyzické

pfitomnosti instruktora.

2.6.1 CHARAKTERISTIKY STRESOVYCH UDALOSTI

Jako stresové vnimame udalosti, které maji tfi charakteristiky: neovlivnitelnost,
nepfedvidatelnost a vyzvu pro hranice naSich schopnosti a sebepojeti. Stupen, ve
kterém je udalost stresova, se samoziejmé u kazdého ¢lovéka lisi. To znamena, ze
lide se lis§i v mife, ve které hodnoti tutéZz udalost jako neovlivnitelnou,

nepfedvidatelnou a vyzyvajici jejich schopnosti a sebepojeti, a toto hodnoceni z
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velké Casti ovliviiuje vnimanou stresovost udalosti (Lazarus &Folkman, 1984 in
Atkinson, 1995, 588).

Presvédceni, ze mizeme ovlivnit pribéh udalosti snizuje naSi Uzkost. Doklada to
napfiklad studie, ve které badatelé vystavili pokusné osoby hlasitému, krajné
nepfijemnému hluku. Pokusnym osobam z jedné skupiny fekli, Ze zvuk mohou
vypnout az bude nesnesitelny. Pokusné osoby v druhé skupiné nemohly hluk
ovlivnit. Zadna osoba, kterd mohla pouZit vypinac, jej ve skute€nosti nepouZila,
takZe expoziCni doba byla pro obé skupiny stejnd. Nicméné vykon v néaslednych
problémovych tlohach byl horsi u skupiny, které nemohla hluk ovlivnit, coZz svédci
pro to, Ze u ni doSlo k vétSimu naruSeni duSevni ¢innosti nez u skupiny, kterd méla
moznost zvuk vypnout (Glass & Singer, 1972 in Atkinson, 1995, 589).

»MoZnost predvidat vyskyt stresové udalosti — i kdyZ jej jedinec nemlze ovlivnit

obvykle snizuje intenzitu stresu*( Katz & Wykes, 1985 in Atkinson, 1995, 589).

2.6.2 STRES AJEHO PROJEVY

Abychom zatéZové situace Iépe Tesili, je nezbytné pfipravu prizplsobit stavu, ve

kterém bude obrance fungovat, védét, které zmény v organismu probéhnou. Déle je

nezbytné znat, jak jednd a pfemysli utocnik. Sila stresu je obrovska. V prvni a druhé

svétové valce a ve valce v Koreji bylo vic vojakl stazeno z fronty kvili stresu a jeho

psychiatrickym nasledkdm, nez zabito v boji (Grossman, 2004).

Rozeznavame dvé zakladni skupiny projevl stresu. Fyzické a emocionalni. Dale

rozdélujeme na silné a mirné. Zde je seznam pro boj nepfiznivych symptoml, se

kterymi se dle Grossmana, 1995, 2004) miZeme setkat. Sebeobrana souvisi s bojem,

proto jsou ve vycCtu i symptomy, kterymi trpéli vojaci.

Mirné projevy stresu
a) Fyzické

- Tfes rukou, nohou
- Fyzicky neklid
- Studene vihké ruce
- Sucho v Ustech
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- Nespavost

- Buseni srdce

- Ryma, zvraceni ¢i priijem
- WcCerpanost

- Nepfitomny pohled

- PotiZe pri pfemysleni, feCi a komunikaci obecné
Mirné projevy stresu
b) Emocionalni

- Uzkost, nerozhodnost

- Podrazdénost, neustala nespokojenost (reptani)

- Neschopnost se soustredit

- Zapomnétlivost

- No¢ni mdry

- Snadno se vyleka kvili neoekavanym zvukm, pohybu ¢i svétlu
- PI&C a nafikéani

- Hnév, ztréata sebekontroly

Silné projevy stresu

a) Fyzicke

- Neustéle v pohybu, nedokaze z(stat v klidu

- Trhané pohyby / tiky jako reakce na neoCekdvané zvuky €i pohyby

- Silny tfes

- Nedokaze pouZit nékterou z Casti téla (noha, ruka) bez zndmek jakychkoliv
zjevnych poskozeni

- Neschopnost vidét, slySet nebo citit (chlad, teplo, vodu,...)

- Fyzicky vycerpany, place

- ,Zmrzne* pri strelbé

- Nepfitomny pohled, zavraté

- Panikari, v boji zmatené pobiha (Grossmann, 1995, 2004)

Silné projevy stresu
b) Emocionalni

- Neustéle a nepfimérené situaci hovofi

- Neustale diskutuje
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- Reaguje bezhlavé

- Neuvédomuje si hrozici nebezpeci

- Ztrata paméti

- Kokta, pfipadné z ni¢eho nic nedokéaze vyslovit ani hlasku
- Nespavost, tézké nocni mlry

- Halucinace zvukové i zrakove

- Rychl& zména nélad

- Socialné distancovany

- Apaticky

- Hysterické vystupy

- ZuFivé a podivné chovani (Grossmann, 1995, 2004)

Z vyse uvedeného vyctu je patrné, Ze drtiva vétsina projevd se mdzZe projevit, a také
projevuje, pfi konfliktu v civilni sebeobrané. A Ze jde o problémy zavazné. DalSi
charakteristické projevy stresu jsou:

VWyCerpanost
V ramci této kategorie se vyCerpanost projevuje v nasledujicich oblastech:

- Pomaly reaké¢ni Cas

- PotiZe pri setfidéni priorit

- PotiZe p¥i provadéni standardnich ukoll

- Nepfimérena pozornost nedilezitym zalezitostem
- Nerozhodnost, problém se soustfedit

- Pasivita, ztrata aktivniho pristupu k feseni problémd
Svalové potize

- Bolest hlavy, bolest v zadech

- Neschopnost uvolnit svaly, relaxovat

- Tfes — jde o mirny tfes, ktery se vétSinou projevuje v okamZicich velkého
nebezpeCi. Tento symptom se projevuje ndhle a stejné tak inahle mizi. Mnoha
IékaFi je povaZzovan za pFirozenou reakci organismu. Pokud vSak tfes nepfestane ani

po odeznéni konfliktu, je doporuceno, aby osoba navstivila lékare.
Poceni

- Poceni je pFirozena reakce organismu na stres. Obecné se nepovaZuje za zavazny

problém.
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Zazivaci a souvisejici problémy

- Zvedani Zaludku, ,,8imréani v brise* (Ci ,,motyli v bfise*) patfi mezi bézné projevy
stresu pri konfliktu

- Ztrata chuti patfi také k béznym projeviim stresu pfi konfliktu. Problémem se vSak
stava v okamziku, kdy ¢lovék rychlé ztraci na vaze anebo pokud neji vyvazenou
stravu, ktera by udrZovala jeho svaly a mozek ve fungujicim stavu

- Akutni bolest bficha, kterd se mlze projevit béhem konfliktu. Pokud pretrvava,
mize narusit soustiedéni Clovéka pri konfliktu a vyZzaduje rychlou lékarskou
pomoc.

- Casté moceni — tento syndrom se objevuje velice Casto, zvlasté pfi konfliktech
probihajicich v noci.

- Pomoceni — béhem extrémné nebezpec¢nych momentd ¢lovék ztraci kontrolu nad
svym mocovym méchyfem. Pomoceni je nepfijemné, neni to vSak nenormélni za
téchto podminek. (Grossmann, 1995, 2004)

Obéhove a dychaci potize

- Zrychlené buseni srdce — rychlé buSeni srdce pocit tlaku na hrudi, obcasny
nepravidelny tlukot srdce a pfipadné i bolest na hrudi jsou prlivodnimi jevy Uzkosti
a strachu. Velmi nepravidelny tlukot srdce je potfeba konzultovat s Iékafem

- Hyperventilace —je definovana jako rychlé dychani, zkraceny dech, zavrat
s pfiznaky duSeni. Je casto spojena sbrnénim ¢&i kFfe€i rukou C¢i nohou.

Vv /s

Nejjednodussim feSenim jsou fyzicka cviceni a dyché&ni do papirového pytliku pfes
nos a Usta za pouZziti svald bficha (tzv. brisni dychani)

- Slabost, malatnost a zavrat' — Tyto reakce se objevuji spolu s celkovou svalovou
slabosti, nedostatkem energie, fyzickym vycCerpanim a extrémnim stresem.

Doporucuje se kratky odpocinek, co nejdfive to jde.
Spénkove potize

- PotiZe usnout — obCas se stava, Ze Clovék, ktery absolvoval intenzivni stresové
situace, nemlzZe usnout, ackoliv jiz stresova situace pominula. Pfipadné se Casto
probouzi.

- Noc¢ni mlry — nasilné sny, sny o boji a dals$i no¢ni miry mohou zabréanit ¢lovéku
spat. PreruSovany spanek ve formé snll je zplsob, jakym se télo vyrovnava se
stresem. Tento proces opétného prochazeni stresovymi situacemi je metoda, jak si
télo postupné zvyka na vétsi, stresové situace. Clovék mdZe mit nocni mlry ve

formé nasilnych snd, pfi kterych zemre osoba Glovéku blizka (rodina, pratelé apod).
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Casem se no¢ni miry objevuji méné a také jejich obsah je jiz méné néasilné.
V nékterych pripadech mize ¢lovék, i kdyz je vzhlru, zazit tzv. ,flashbacky*, coz
se da volné prelozit jako znovuproZziti pfedchozich stresovych situaci. Tyto
flashbacky jsou vétSinou spoustény urcitou vini, zvukem ¢&i obrazem a nepovazuji
se za Skodlivé v pripadé, Ze si je ¢lovék védomy toho, Ze jde pouze o zplsob, jak se
pamét’ vyrovndva s pfedchozim stresem. Pokud se v3ak tyto flashbacky objevuji
Castéji, je doporuceno vyhledat odbornou pomoc.

- Neklidny spanek — pokud je Clovék neustdle vyruSovan ze spankového rezimu
riznymi zvuky, viinémi, pohyby apod., nemiZe nacerpat energii k dalsim akcim.
| hlasité chrapani je povazovano za mirny projev stresu. Takovy Clovék se pak
probudi daleko unavenéjsi neZz vokamziku, kdy usinal. Vtomto pfipadé se
doporucuje najit misto, kde neni vyruSovan externimi stimuly.

- Nadmérny spanek — lidé, ktefi najednou spi déle, nez je obvyklé, mohu také
signalizovat, Ze jsou ve stresu. Nadmérny spanek mlze byt také symptomem
depresi Ci uzivani navykovych latek. (Nespavost je béZznym priznakem moznych
depresi.) (Grossmann, 1995, 2004).

Zrakové problémy nebo problémy se sluchem, pfipadna télesna paralyza

Slepota souvisejici s nadmérnym stresem, ztrata jinych télesnych smysli a pfipadna
paralyza (znehybnéni) nejsou ve skuteCnosti fyzickymi zranénimi, ale
psychologickymi pfiznaky, které umoziuji ¢lovéku ,,uniknout” z nadmérné stresové
situace. Tyto pfiznaky mohou rychle odeznit po uklidnéni ostatnimi kamarédy;,
Iékafskym personalem apod. Pokud inadale budou pretrvavat, pak musi lékar
OVEFit, Ze se skutecné nejednd o fyzické zranéni. Napriklad laserové navadéni strel
mize doCasné vyvolat slepotu, stejné tak jako blizké exploze mohou vyvolat
docasnou hluchotu. Zrakové problémy se mohou projevit jako rozmazané Ci dvojite
vidéni, potiZzemi zaostfit na urCity predmét aZz po totélni slepotu. Sluchové problémy
se mohou projevit neschopnosti slySet rozkaz Ci blizkou konverzaci az po totalni
hluchotu. Paralyza ¢i ztrata dotykovych smysli vétSinou postihne jednu paZi Ci
nohu. Pripadné se mlzZe projevit jako mravenceni ¢i neohebnost nékterych kloubd.
Pokud podobné symptomy rychle neodezni, je potfeba, aby Clovék podstoupil

neurologické vysetreni, jelikoz hrozi poSkozeni patefe (Grossmann, 1995, 2004).
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Télesné vzruseni

r~or

Ne vSechny projevy stresu jsou negativni. Télo se musi vyrovnat s blizicim se
nebezpeCim a proto aktivuje cely systém tak, aby byl co nejefektivnéjsi pfi obrané

sebe sama.

Pocit Nebezpeci

v

Jako odpovéd' na stres a bliZici se nebezpeCi produkuje mozek chemickée latky,
které aktivuji cely organismus ve zlomku vtefiny. Télo je pfipravené bojovat nebo
utéct. Vystrazny system zkuSeného bojovnika je jiz tak dobfe naladén, Ze dokéze
ignorovat blizkou stfelbu i jiné stimuly, které by v jiném pFipadé fungovaly jako
spoustéce pro stres. Tento systém mu také umozni zareagovat na nebezpeci drive,
neZ bude pozdé. Ajiné lidské smysly dok&Zou fungovat jako vystrazné systémy —
zména vliné, pohyb, dotyk apod. (Grossmann, 1995, 2004).

Prehnané reakce

Jde o reakce nelimérné spoustéci. Osoba tak reaguje prehnané na spoustéce (zvuk,
vliné, apod.), které by u jiného Clovéka nespoustély vystrazny systém. O takovém
Clovéku se Fika, ,,ze ma nervy napjaté k prasknuti“, nebo ,,Ze ma nervy v kyblu“.
Takovy Clovék ne nebezpecny nejen pro sebe, ale ipro své partaky, protoze
nepfimérené vyhodnoti nebezpeci a mliZze spustit nepfiméfenou reakci na néco, co

Slo vyresit jinou, mirnéjsi cestou.
Instinktivni reakce

Jde o reakce, které Clovék provadi jako odpovéd na néjaky spoustéc. Obycejné se
jedna o nahly pohyb, zvuk ¢i jinou nahlou zménu podminek. V sebeobrané jde
napfiklad o nahlé zkraceni vzdalenosti k protivnikovi. Jde Cisté o motorickou
zaleZitost na urovni michy, rozumova stranka reakce neni pritomna (Grossmann,
1995, 2004)..

Strach, obavy

Strach ze smrti, bolesti Ci zranéni vytvari nékolik reakci. Poteé, co byl napfiklad
¢lovék svédkem smrti kamarada pri konfliktu, se mlze citit daleko zranitelnéjsi a
flegmatictéjsi. Smrt blizké osoby vede ke ztraté emocionalni podpory. Casto se
dostavuji pocity ,,vina prezivsiho®, neboli ,pro€ on/ona a ne ja?“. Takovy ¢lovék
zaCne pochybovat o svych Cinech a neustale pfemysli, jestli nemohl néco udélat
jinak, aby jeho kamarad prezil. Zde je dllezité vysvétlit takovému clovéku, Ze to,
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co se stalo, nemohl nijak ovlivnit a rozhodné to neni jeho vina (Grossmann, 1995,
2004).

Podrazdénost

- Reakce — mirna podrazdénost, kterd zac¢ina od nastvanych pohledd az po ostra
slova, mdze velice rychle prerlist ve vaznéjsi nasilny ¢in. Mirnd podrazdénost je
projevovana ostrymi nepfiméfenymi slovy na kazdodenni situaci, vybuchy vzteku,
pfipadné place na relativné mirnou frustraci.

- Exploze agresivniho chovani — vzacné nebo nepfedvidatelné agresivni chovani se
mlZe projevit bez jakékoliv pFiciny. Napfiklad ¢lovék zacne vyhledavat hadky a
rvacky s jinymi lidmi. Jako pFi¢ina mdze byt Uplné obyCejna véc, jako je napriklad

hlu¢néjsi zavreni okna apod.

Schopnost pouze kratkého soustfedéni — Clovék pod stresem se nedokaze
dlouhodobé soustredit. To se miZze negativné projevit v pfipadé, Ze musi vykonat
nékolik Ukoll po sobé. Takovyto Clovék prestava rozumét vice nez jednomu Ukolu,
pripadné pomoci jinym pfi vykonu uréitych Gkoll. To je napriklad Casté pfi
dopravnich nehodach, kdy se ¢lovék dostane do stresové situace ve zlomku vtefiny
a poté neni schopen pomoci ostatnim. VétSinou se dostane do stavu, kdy okoli pFilis
nevnima (Grossmann, 1995, 2004).

Deprese

Lidé reaguji na stres rlizné. Brani se tak poSkozeni, které mlze vzniknout nejen na
fyzické, ale ina mentalni Urovni. Reakce téchto lidi jsou pak velice zfetelné a

vyrazné se odliduji od jejich bézného chovani.

- Nizké mnozstvi energie — Clovék pozoruje mensi vykonnost v préaci €i pfi sportu,
snizenou schopnost jasné myslet, nadmérnd délka spanku nebo naopak potize pfi
usinani. Emoce typu pycha, ostuda, nadéje, Zal Ci vdécnost ztraceji pro takého
Clovéka na vyznamu.

- Sociélni uzavrenost — Clovék je méné komunikativni neZz obvykle, vétSinou
nereaguje na vtipy Ci narek ostatnich. Neni schopen relaxovat ani si uzit chvile
s prateli i ve chvilich, které stresové viibec nejsou.

- Zmény ve vnéjSim vzhledu — ¢lovék v depresich vétSinou neprojevuje své emoce

v obli¢eji i v drZeni téla (Grossmann, 1995, 2004).

UZivani navykovych latek
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NEkteri lidé mohou FeSit stresovou situaci uzivanim navykovych latek, jako je
alkohol nebo drogy. Vinou toho nejsou pak schopni rozeznat skute¢né nebezpeci a

stavaji se nebezpecim nejen pro sebe, ale i pro své blizké (Grossmann, 1995, 2004).
Ztrata schopnosti se prizpUsobit

Méné bézna reakce na stres zahrnuje nekontrolovatelny emociondalni vybuch, jako
je plac, nafek nebo smich. Néktefi lidé se mohou stdhnout do Ustrani a prestat
komunikovat s okolim. Tyto nekontrolovatelné reakce se vZdy objevuji v kombinaci
s dalSimi symptomy, o kterych jsem psala vyse. V tomto pfipadé ¢lovék nedokaze
byt v klidu a neustale se nesmysIné pohybuje. M{iZe pocitovat zufivost ¢i strach,

kterd mlze vyUstit v nepfimérené reakce.
Sebevrazedné amysly

Rada symptomd mZe signalizovat nejen fakt, Ze je ¢lovék pod stresem, ale i to, Ze
ma sebevrazedné amysly. Je nutné peClivé sledovat takového Clovéka, protoze
symptomy mohou eskalovat velice rychle az do pokusu o sebevrazdu (Grossman
1995, 2004).

2.6.3 UROVNE EXCITACE

Pokud jsme ospali, nebo naprosto ignorujeme okoli, jsme nepozorni, jsme na
nejnizsi arovni pripravenosti. Nazyva se ,,bily stav“. Jsme bezmocni a bezbranni.
Pokud se posuneme na aroveri zakladni pFipravenosti a pozornosti, misto, kde jsme
fyziologicky pFipraveni na boj, vstoupili jsme na Uzemi ,Zlutého stavu“. Psi, ktefi
jsou prirozeni predatofi jen zfidka opousti Zluty stav. Jsou pripraveni ke hre, boji,
utéku. Bojovnici se musi naucit fungovat ve Zlutém stavu. Bojovnik vZdy sedi zady
ke zdi. Neni zvI&stni tepova frekvence, kterd se spojuje s témito dvéma stavy. Rozdil
mezi nimi je zaleZitosti psychickou, ne fyziologickou. Nicméné, jak roste Uroven
excitace, zatiname tyto Urovné spojovat se specifickymi tepovymi frekvencemi.
Obecné mezi 115-145 tepy za minutu je zona optimalni Urovné, kde provadét
¢innosti bojové nebo k preZiti. Nazyvame ji ,,Cerveny stav. Motorické schopnosti,
vizualni reak¢ni doba a kognitivni reakéni doba jsou na vrcholu, ale uz zde se za to

plati. PoCinaje 115 tepy se zaCiné ztracet jemna motorika (Grossman, 2004, 30).

Ciselné tdaje o pasmech tepové frekvence jsou pouze orientaéni a neberou se jako
dogma v pfipadé stavll Zlutého, ¢erveného nebo éerného.
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Dopad stavll se midze liSit v zavislosti na tréninku, fyzické zdatnosti a dalSich
faktorech. Také je nutné zminit, Ze Udaje o tepové frekvenci se vztahuji na stres a
strach o Zivot, nikoli na fyzickou zatéz. Pokud provedeme nékolik sprintli v
kratkych intervalech odpocinku, tep ndm mize vysko it na Uroven kolem 200, ale
ucinek takto zvySeného tepu nebude tentyZ, jako pokud dosahne této Grovné pfi
strachu ¢i boji o Zivot. Pokud se zkombinuje vazokonstrikce strachem zplsobeného
zvyseni tepové frekvence s fyziologickymi naroky na pohybovou ¢innost, mize to
vyUstit v mimofadné vysokou Groveri tepové frekvence (Grossman, 2004, 32).

Je obrovsky rozdil mezi dopadem vysoké tepové frekvence zplisobené strachem a
pohybem.

KdyZ busi srdce vlivem ndmahy, vaSe tvar bude Cervena, jak se kazda céva roztahne
aby dostala do svalll krev. Ale pokud tep zvysi strach, tvar obvykle zbéla kvili
vazokonstrikci. Pokud jsou v tuto chvili zvIlaStni naroky na fyzicky vykon, tyto
procesy zjevné pracuji proti sobé coz vystreli tepovou frekvenci ....Ale kazdy z nas
reaguje v Urovnich Zluté, Gervené a Cerné a je dlleZité porozumét, jak fyziologické

zékonitosti mdzou spoluti¢inkovat s vykonem v boji. (Grossman, 2004, 32).

Pete Pomerleau a Don Lazzarini jsou instruktofi pro prosazovani jednani v souladu
s prdvnim systémem. Zjistili, Ze kdyZ je béZny policista vystaven stresu a nasleduje
zvyseni tepové frekvence nad 145, dochazi k vyraznému poklesu vykonu. Ovsem
neplati to pro kazdého. Pokud se poZadovana Cinnost dostatecné nacvicuje, umozni
to jeji provedeni i pfi zvySenych hodnotéch tepoveé frekvence. Z6nu mezi 145 a 175
nazyvame ,Seda“. Za Sedou nasleduje ,,Cernd“, kde dochazi ke katastrofalnimu

poklesu mentélniho a fyzického vykonu (Grossman, 2004, 34).

Z uvedeného vyplyva, Ze pokud danou c¢innost provadime dostatecné dlouho a
Casto, dostane se ndm do svalové paméti a v boji ji provedeme tak, jak jsme ji nacvicili.
Pokud cviCime Spatné - napfiklad pomalu, nedotahujeme az do konce, nerozhlizime se
kolem sebe, cviCime bez nasazeni, budeme tak fungovat i v boji. Koncept svalové

paméti se nazyva také autopilot.

Ron Avery, rovnéz instruktor a také zavodnik svétové extratfidy v bojové stfelbé
prisel s procesem stresove aklimatizace. Se spravnym tréninkem a potfebnym
formovanim a nacvikem muZeme dosahnout dovednosti, které jini povazuji za
nemozné. Myslim, Ze je celé kralovstvi mozZnosti, jak mlZeme ucit a trénovat
(bojovniky). Stresova aklimatizace je zalezitosti spravného davkovani stresu, které
jsou nasledovany intervaly zotaveni a pak opakovani téchto cykld. Musi byt ¢as na
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adaptaci a dostatecné opakovani s uplynulym €asem, aby se schopnosti nevytracely
(Avery in Grossman, 2004, 35).

Jsou dlikazy, Ze experti v rlznych cinnostech za specifickych, kontrolovanych
podminek pouZzivaji autopilota a ,,oCkovani stresem“ a pohybuji se v Sedé zdné.
Napfiklad nejlepsi piloti NASCAR a formule 1 mivaji tep okolo 175. Podle toho, co
vime, madme hypotézu, Ze tito jedinci maji limitovany pocet dovednosti (zatocCit
doleva, doprava, zrychlit, brzdit), ¢asto ho procviuji a proto jsou schopni vykonat
tyto Cinnosti ve stavu, kdy vétSina lidi uz nefunguje (Grossman, 2004, 36).

»Pro lidi, ktefi netrénuji, je Seda z6na misto, kde odchazi komplexni motorika.
Dochazi k bilateralni symetrii. To znamend, Ze co déldm jednou rukou, budeme
pravdépodobné délat i druhou. Jednu ruku natdhneme dopfedu, druhou nechténé
mackame spoust™ (Grossman, 2004, 40).

2.6.4 TECHNIKY VYPORADANI SE SE STRESEM

Stres tlaci télo do svych limitd a zplsobuje napéti. Naucit se vyporadat se se
stresem je pro Clovéka zakladnim Gkolem. Clovék se musi naucit se stresem nejen
vyporadat, ale i poCitat s nim béhem konfliktu a vyuZit zvySené pohotovosti organismu

pfi sebeobrané. Mezi nejCastéjSi techniky vyporadani se se stresem patfi hluboké

dychani, zamérné uvolnéni svalll a rozeznavaci cviceni (kognitivni cvicent).

Dychaci cvifeni — toto cviceni sestava z pomalych hlubokych néadechd, které
zaCinaji v hrudni oblasti, a poté se plynule pfesouva do oblasti bficha. Poté nasleduje
na 2-5 vtefin  zadrZeni dechu a nésleduje opét pomaly a dlouhy vydech, pfi kterém
se snazime vydechnout vSechen vzduch. UZ 5 opakovani pomaha uvolnit se a
zrelaxovat. Vyhodou tohoto cvieni je, Ze je mozné jej provadét i béhem konfliktu,
kdy je potfeba rychle zklidnit organismus, aby nedo$lo k tunelovému vidéni ani
slySeni. A nejen konfliktu. TFeba profesionalni basketbalisté béhem zapasu hodné
béhaji, pohybuji se v Cervené Urovni, Casto i v Sedé, coz je pro hru vyhodné.
Nicméné, hra se musi obcCas zastavit a provést volny hod. Pokud by ho provadél v
tomto stavu, mine ko3. Resi situaci tak, Ze se zastavi a provede nékolik hlubokych
nadechd. Pouziva vsechen mozny ¢as, aby snizil svdj tep. Uvolni télo a nediva se do
publika, jen se soustfedi na Ukol. Zamérné se dostane na Zlutou Uroven. Kazdy

basketbalista intuitivné vi, Ze se potfebuje pohybovat mezi Zlutou a Sedou zénou.
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Toto cviceni mlzeme najit také pod nazvem taktické dychani. Pouzivaji ho nejen

sportovci, ale i vojaci, policisté, piloti atd (Grossman, 2004, 40).

Zamérné uvolnéni svalll— Toto cvifeni sestdva s postupného zadmérného
soustfedéni na jednotlivé svalové partie a jejich uvolnéni. Expresni verze sestava
z prudkého napnuti svalll celého téla, drzeni pfiblizné 15 vtefin a poté Uplného
uvolnéni az do relaxovaného stupné. Vétsinou se zacina od nohou a postupuje vyse.

Po uvolnéni by si ¢lovék mél uvédomit, jak je uvolnéna Cast téla tepla a mékka.

Rozeznavaci cviteni— toto cvideni sestava z pozitivnino mysleni. Clovék si
pfedstavuje sdm sebe jako absolutné klidného a uvolnéného ibéhem konfliktu.
Samozfejmé toto cviCeni neni mozné cviCit béhem samotného konfliktu, jedna se
spiSe o soucast pripravy Ci tréninku. Cilem je presvédcit télo i hlavu, Ze se konflikt da
zvladnout bez paniky Ci nepfiméfenych reakci na situaci. Nékdy je toto nazyvano
jako ,,stress management.”  (Retrieved 25. 5. 2010 from the World Wide Web

http://www.jujutsu.cz/clanky/stres-(nejen)-v-sebeobrane )

Autosugestivni formulky - pomahaji koncentraci a sbirani sil pro spravné jednani.
Napriklad ,,Jsem klidny a ovladam se. V podobnych situacich jsem byl Uspésny,
vyjde to i dnes. Nenecham se vyprovokovat. Budu velmi pozorny, budu pozorné
sledovat d&j, budu reagovat priméfené a pruzné“ (Cirtkova, 2004, 114).

Tady bych chtéla dodat, Ze cokoli ¢lovék po konfliktu citi, je normalni. Jsou Casté a

méngé Casté pocity a stavy, ale vSe je normalni.

2.7 NUTNA OBRANA

Zijeme v pravnim statd, kde se zakony respektuji. Pokud se systematicky
pfipravujeme, je nutnd znalost prislusné legislativy. Neznamena to, Ze brénit se budeme
s menSim nasazenim. Z logiky véci je jasné, Ze obrana musi byt vedena Vvétsi silou nez
utok. Také obavy z trestu jsou pro obrance v okamziku Utoku jednou z nejméné
potfebnych véci. Plati, Ze reaguji podle toho, jak trénuji a trénink ma respektovat trestni
zakonik.

V § 29 trestniho zakoniku o nutné obrané je uvedeno, Ze:

c) Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci pfimo hrozici nebo trvajici Gtok na zajem
chranény timto zakonem, neni trestnym Cinem; nejde o nutnou obranu byla-li obrana

zcela zjevné neprimérena zplsobu Utoku.
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Tento pripad patfi mezi tzv. okolnosti vylu€ujici protipravnost. To znamend, Ze za
splnéni urcitych podminek nemlze byt jednani, které by jinak napliiovalo skutkovou
podstatu trestného Cinu, za trestny €in podle tohoto zakona povaZzovano a ten, kdo
takovy skutek spaché, je beztrestny (Sbirka zakond, Ceska republika 40/2009).

Dilezité je védét, Zze mezi jednani v souladu s § 29 tr. zak. patfi i situace, kdy
Clovék chrani nejenom své zajmy, ale i zajmy nékoho jiného. Déle Ze mezi nutnou
obranu nepatfi obrana proti zamérné vyprovokovanému utoku ,,obrancem*, nebo v
pfipadé, kdy nejde o skutecny utok (je proveden pouze v Zertu, Ci hre).

Déle je také nutné mit na védomi, Ze aby posuzovany &in byl skute¢né nutnou
obranou, musi odvracet Gtok bezprostiedné hrozici (tedy mdzeme se branit uz i proti
pokusu o trestny €in, nemusime Cekat az Utok skuteCné nastane) nebo Utok trvajici,
avsak jeSté neukonceny. Pokud obrance zasahne proti Gto¢nikovi v dobé, kdy jeho Utok
jiz skonCil (napFiklad nas pravé okradl, otocCil se z&dy a odchazi), nejedné se o nutnou
obranu.

PFimérenost obrany zaroven vyluCuje ocividné hruby nepomér ke zplsobu Gtoku.
Obrana miize (a z pravidla musi) byt diraznéj$i nez atok. Vychazi se z predpokladu, Ze

vétsi ddraznost je nezbytnou vlastnosti jakékoliv G¢inné obrany.

»PTi posuzovani nutné obrany se neprihlizi ke zplsobenym nasledkdm, ale pouze ke
zvolenému zplisobu obrany* (Retrieved 25.5 2009 from the World Wide Web

http://www.fit4fight.cz/clanky/pravidelne-lekce-bojovych-sportu-a-

sebeobrany/praha/obrana-pro-zeny-a-divky/ ).

Toto je demonstrovatelné na modelové situaci: dlichodce ohroZuje nebo pFimo
napadd jinou fyzickou osobu holi. Napadena osoba se brani uderem pésti do
dlchodcova obliceje, ten viak kvdli svému zdravotnimu stavu nasledkem takového
Gderu ochrne nebo zemre. Napadena osoba vSak neprekro€ila ramec nutné obrany,
protoZe obrana holyma rukama neni nepfiméfena utoku s holi (tedy v dané situaci
ato¢nou zbrani) a obrance samoziejmé nezodpovida za zdravotni rizika, ktera na

sebe svym jednanim vzal uto¢nik a kterd mu v této situaci ani nemohla byt znama.
Zé&kladnimi excesy (vybocenimi) z podminek nutné obrany tedy jsou:

- okolnosti, kdy k obrané do$lo az po ukonceni Gtoku

- obrana byla zcela zjevné nepfimérena zplisobu Gtoku
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- obrana sméfovala proti domnélému Utoku (zde zaleZi na posouzeni
soudu, do jaké miry bylo patrné, Ze se nejedna o skutecny Gtok)

(Retrieved 17. 6 2010 from the World Wide Web:
http://www.pravnickeforum.cz/archiv/dokument/doc-d9882v12755-k-problematice-

nutne-obrany/ )

Nad pripustnosti nutné obrany jsou vedeny rozsahlé odborné i medialni polemiky. A
i jednotlivé pfipady jsou posuzovany obCas zvlastné. My si 0 naSem pravnim systému
mizeme myslet své, ale je dobré ho respektovat.

Déle doporucuji ke studiu tfeba paragrafy § 28 krajni nouze, § 158 rvacka.

2. 8 PREVENCE

V prvé fadé je tfeba védét, co se s nami déje v krizové situaci, jak na ni Clovék
reaguje. A to neni nic jiného, nez upIné obycejny stres, ktery zname vSichni z bézného
Zivota. Jediny rozdil je v tom, Ze v krizové situaci je ten stres obvykle mnohem
intenzivngjSi. Mezi prevenci stresu (nejen) pfi sebeobranném konfliktu patfi nasledujici
pravidla:

- Naucit se aspori dvé techniky, jak se vyporfadat se stresem. A nemusi jit o stres pfi
konfliktu v sebeobrané, ale i o stres v praci €i kdekoliv jinde.

- DostateCné spat a jist kvalitni stravu. ,Rychlovky* zrychlého obcCerstveni
organismu nijak neprospivaji.

- Zvyknout si na fakt, Ze (nejen) pfi sebeobranném konfliktu je stres pfirozenou
soucasti. Pfijmout toto jako holy fakt a poCitat s tim.

- Pochopit, Ze stres je pFirozenou reakci organismu.

- Naucit se na sobé v€as rozeznavat signaly stresu.

- Naucit se vyuzit projevl stresu ve svlij prospéch.

- Trénovat techniky sebeobrany v prostfedi co nejvérngji simulujici redlnou situaci.
Modelové situace, Utékové drily, aderoveé drily apod. pfipravi ¢lovéka na potencionalni
konflikt. Clovék tak bude mit 3anci si vyzkouset ,naneCisto” FeSeni konfliktu a pfi
readlném stfetu jiz bude védét, co se s jeho télem a hlavou bude dit. P¥i tréninku ¢lovék
zaziva pocity, které zazije i pfi realném konfliktu, zde vSak ma Sanci si na tyto pocity
zvyknout a naucit se s nimi pocitat.

- Trénink samotny musi odpovidat redlnym situacim, které se skute¢né staly. Nelze
trénovat situace, které byly bézné pred mnoha lety (napfiklad situace zahrnujici vyuZiti
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mece, halapartny apod.) a oCekavat, Ze student bude ve stresu reagovat stejné, pokud
bude Celit Gtoku s basebalovou palkou &i teleskopickym obuskem. Clovék se musi
nauCit zachazet, pfipadné branit, s takovou zbrani, ktera je v dané dobé a lokalité béZzna.
Je nesmysl postavit drtivou VétSinu tréninkového systému napfiklad na vyuce boje
s macetou v oblasti, kde se maCeta nevyuZiva ani jako pracovni nastroj. Tréninkem si
student buduje ur€ité pohybové vzorce, které se ve stresu vybavi, a nelze spoléhat na to,
Ze ve stresu Clovék vykona ,trochu néco jiného*, pokud pfi tréninku se ucil jiné pohyby
a za jinych podminek, nez se od ného ocekava pfi sebeobrané.
- Do tréninku postupné zahrnovat dalSi stresové faktory tak, aby se vysledna situace
blizila redlnému konfliktu. VSe je potfeba délat postupné a poté, co se Clovék zvladne
zorientovat v situaci s jednim stresovym faktorem (nedostatek mista, svétla, vice
utocnikl, nevyhodné prostiedi jako jsou stiepy, kameny, led Ci trava, pfipadné faktor
¢asu).
- ,,Trénovat techniky sebeobrany nejen v ramci jedné urcité Skoly (jakkoliv mlze byt
dobrd), ale zkousSet aplikovat tyto techniky proti jingym Skoldm s rozdilnymi principy
boje. Jde o princip cross-tréninku* (Retrieved 25. 5. 2011 from the World Wide Web
http://www.jujutsu.cz/clanky/cross-trenink-rana-leta).

Student se musi seznamit s jinymi pohyby, jinak vedenymi utoky €i obranou, aby
v budoucim konfliktu nebyl prekvapen, ¢imZ by se u néj bleskové zvysila produkce
adrenalinu jako reakce na neoCekavanou situaci. To by vedlo k nepfiméfenym reakcim,
kvili kterym by konflikt nakonec nemusel zvladnout.
- Trénovat nejen sebeobranné techniky béhem konfliktni faze, ale také techniky, které
pomohou Clovéku se vyporadat s nahromadénym adrenalinem po konfliktu (tedy v post-
konfliktni situaci)
- Seznamit se s predméty, které a) Clovék béZzné nosi u sebe, b) mohou poslouzit
k pfipadné sebeobrané. Neni mozné pocitat stim, Ze Clovék automaticky bude umét
zachazet s pepfovym sprejem, jakkoliv je jednoduché jej pouZzit (to samé se tyka
i teleskopického obusku a dalSich zbrani, dnes tak b&Znych pfi vyuce sebeobrany). Je
potfeba nacviCovat jeho umisténi, rychlé vytazeni isebeobrannou aplikaci spojenou
s pfipadnym Gtékem pFi modelovych situacich tak, aby si byl ¢lovék jisty, Ze jej dokaze
pouZit i pod enormnim stresem. Je tfeba nacvicit i takové jednoduché véci, jako je
vytaceni nouzovych Cisel. Ve stresu je i takova banalita obtizna.
- Trénovat pravidelné. Nelze absolvovat jednordzovy kurz sebeobrany (jakkoliv
dlouhy) a doufat, Ze potfebné techniky si Clovék vybavi ipo mnoha letech bez

nasledného pravidelného tréninku.
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- Posilovat také svou fyzickou kondici. V ¢im lepsi fyzické kondici Clovék je, tim
odolIngjsi je proti stresu (nejen) pri konfliktu. Vic si véri, plsobi sebevédomé, vypada

jako nesnadnd obét’ a takto konfliktu pfedchazi. VIk s vikem se nepere. VWybere si ovci.
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3 CILE AVYZKUMNE OTAZKY
3.1 HLAVNI CiL
Porovnat hodnoty a strukturu agresivity diagnostikovanou pomoci dotazniku BDI
mezi cvicicimi Reality Based Self Defense (RBSD) a vykonnostnimi kickboxery.
3.2 DILCI CILE
1) Porovnat a popsat strukturu agresivity cviéencli RBSD.

2) Porovnat a popsat strukturu agresivity vykonnostnich kickboxer(.

3) Porovnat strukturu a hodnoty agresivity u cviéenci RBSD a vykonnostnich
kickboxer(.

3.3 VYZKUMNE OTAZKY

1) Jaka je struktura a hodnoty agresivity cviéencti RBSD?

2) Jaka je struktura a hodnoty agresivity vykonnostnich kickboxer(i?

3) Existuji statisticky vyznamné rozdily v agresivité cvicencd RBSD a vykonnostnich
kickboxer(?
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4 METODIKA

Béhem let proSlo oddilem mnoho cvigencll. Tento soubor byl nehomogenni a
rozsahly. Sportovci, Zeny, fyzicky (pod) prdmérné disponovana béznd populace,
profesiondlové v prosazovani pravniho jednani i mladez. Néktefi trénuji po mnoho let,
néktefi nékolik malo mésicl. A i ti byly schopni s Uspéchem situaci Tesit. Z
Olomouckého oddilu sebeobrany vyplnilo dotaznik 25 cvicicich v obdobi Unor az
kvéten 2011. Dotazniky byly rozdany po tréninku. Byly vysvétlen postup a dotazniky
byly Castecné vyplnény doma, nebo po cviceni.

Po tréninku dotaznik vypliovali kickboxefi z Brna. PFi administraci mi pomohl
Mgr. Lukas Wolf, trenér brnénského oddilu, dlouholety reprezentant a také absolvent
FTK UP. NevyZadovala jsem vypInéni jména, abych docilila upfimnéjSich odpovédi.

4.1 METODA DIAGNOSTIKY AGRESIVITY

Diléi cil je stanovit Groven agresivity cviGencl. Agresivita a jeji ovladani jsou
nezbytné pro Uspésné feSeni situace. Rozvoj a kontrola se trénuji. Proto mé zajimaly
moZnosti méreni a vysledky.

Pro mé ucely se hodil nejlépe B-D-I (Buss-Durkee Inventory), ktery je ¢asové
nenarocny, je lehce zpracovatelny, srozumitelny a dokaze rozlisit rlizné druhy agrese.
Vyplnéni dotazniku trva asi 20 minut. Test ma 75 otdzek. B-D-l zachycuje agresivitu
jako sloZité strukturovany fenomén, ktery lze popsat pomoci osmi relativné nezavislych
zplisobll chovani. Ty tvofi osm subtestl. Buss a Durkee (1957) rozdélili projevy
agresivniho chovani takto:

Utok — pfima fyzicka agrese, fyzické nasili na jiném ¢lovéku. Patfi sem i dostavani
se do soubojll s jinymi, ale nepatfi sem niceni véci. Je tvoren deseti polozkami typu:
»Jrazi-li nékdo mne nebo moji rodinu, Fika si o vyprask. KdyZ se rozzufim, jsem

schopen nékoho zfackovat. Setkal jsem se z lidmi, ktefi mé donutili se bit.*

Nepfimé nasilné chovani — oboji nepfima a nefizena agrese. ,,Nezamérené nasili
jako zlomysIné pomluvy a Zertiky maji ten vyznam, Ze nenavidéna osoba neni napadena
pfimo ale nepfimymi prostfedky. Nefizena agresivita jako naladové vybuchy hnévu,
bouchani dvefmi, se skladaji z vybiti negativniho afektu na ni¢em konkrétnim.Je to

uvolnéni zufivosti kterd neni zamérena* (Buss and Durkee, 1957, 343). Tvofi ji devét
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poloZek, napf.: ,,O lidech, které nemam rad, rozSifuji nékdy Kklepy. KdyZz jsem
navztekany, tak triskam dvefmi. Nékdy projevuji svou zlost bouch&nim do stolu.“

PodréZzdénost — pfipravenost k vybuchu negativniho afektu i pfi nejmensim
podnétu. Patfi sem o vzruSeny duSevni stav, mrzutost, podraZzdénost, hrubost. Jedenact
poloZek typu: ,,Byvdm mnohem vice podrazdény, nez si o0 mé lidé mysli. Péni mi krey,
kdyz size mne nékdo déla legraci. Nékdy jsem podrazdény a hadam se i pro

malickosti.

Negativismus — opozi¢ni chovéani, obvykle vyvolané nepfijetim néjaké autority.
Zahrnuje odepfeni  poslusnosti, odmitnuté spoluprace, zménu z pasivniho
neuposlechnuti k otevienému odporu proti pravidlim a konvencim. Pét poloZek, napr.:
,,Nezada-li mé nékdo o néco péknym zplsobem, neudélam, co po mné chce. Kdyz se
setkdm s néjakym pravidlem, které se mi nelibi, svadi mé to, abych ho porusil. KdyZz mé

nékdo sekyruje, klidné si ddm na Cas, jen abych mu ukézal.*

Resentment — Zérlivost, nelibost, odpor a rozmrzelost vici ostatnim lidem, pocit
rozmrzelosti vici celému svétu nebo Spatny Zivotni pocit. Osm poloZek vyjadfujicich
potlacenou zlost na druhé lidi. ,,Zda se mi, Ze jsem ochuzovan o néco, na co mam narok.
Zda se mi, Ze ostatni maji ve vSem vétsi Stésti nez ja. Nékdy mé szira Zarlivost, trebaZe to

na sobé nedavam znat.“

Podeziravost — projev nepratelstvi vici ostatnim, paranoia, tento pocit zcela
ned(ivéfivy a obezietny nemajici ddvéru k ostatnim lidem, protoze vam vsichni chtéji
Skodit a ubliZzovat. Deset polozek typu: ,,Vim, Ze lidé o mné radi mluvi za mymi zady.
Davam si pozor na lidi, ktefi se ke mné chovaji pratelstéji, nez jsem ocekaval. Je mnoho

lidi, ktefi mé podle vieho nemaji radi.**

Verbalni atoky a nepratelské projevy — negativni projev vyjadfeny stylem a
obsahem promluvy. Obsahuje dohadovani se, krik, jeCeni, dale sem patfi zplsob
jednani, Kkleni, pfehnana kritika. ,,KdyZ mne nékdo obtéZuje, Feknu mu, co si 0 ném

myslim. KdyZ na mne nékdo fve, fvu na néj taky. KdyZ se rozzufim, Fikdm o3klivé véci.**

Pocit viny — agrese obracena dovnitf, sebeobvifiovani, sebereflexe vlastniho

chovani; pocit viny vyplyvajici z toho, Ze Clovék nékomu ukFivdil, trpi vycitkami
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svédomi. Devét poloZek typu: ,,KdyZ jsem nahodou nékdy podvadél, trpél jsem silnymi
vyCitkami svédomi. SkliCuje mne, Ze jsem délal malo pro své rodie. Déla mi starosti,
zda mi bude odpusténo, ¢im jsem se kdy provinil.*

V pouzitém dotazniku se setkame se viemi druhy popisovanych projev.

V dotazniku je celkem 75 poloZek, posuzovana osoba vyjadfuje souhlas nebo
nesouhlas. Administrace trvd 15 az 25 minut. Vysledné hrubé skore v jednotlivych
subtestech se vynasobi pFislusnym koeficientem a porovnaji s normou.

Faktorovd analyza rozliSila dva faktory. Prvni — faktor hostility je sycen
resentimentem, podeziravosti, iritabilitou a negativismem. Druhy — faktor agresivity je
definovan fyzickou, verbalni a nepfimou agresivitou. Subtest Cislo 8 byl pfidan
z vyzkumnych dlvod(. Hodnoti se a interpretuje samostatné.

ProtoZe se jedna o dotaznik sloZité strukturovany, lIze pro jednotliva srovnani volit
rlizné subtesty, prip. kombinace subtestll. Mzeme napf. porovnavat jednotlivé slozky
agresivity (subtest 1, 2, 7), jejich soucet (1+2+7 vyjadfujici celkovou agresivitu),
jednotlivé slozky hostility (subtest 3, 4, 5, 6), jejich soucet (3+4+5+6 vyjadfujici
celkovou hostilitu), subtest 8 (pocity viny, mozno interpretovat jako agresi obracenou
dovnitf nebo jako mravni korektiv projevl agrese), soucet subtestll 1 aZz 7, které tvofi
celkovy vysledek testu B-D-I (jako soucet faktoru hostility a agresivity).

Dotaznik vyplnilo 25 muzli z kazdého oddilu. V souladu s tvrzenim, Ze se snazime
feSit situaci dle fyzické kondice a profese, dochazi na tréninky Zeny, policisté,
zaméstnanci bezpe€nostnich agentur a civilisté. Sledovala jsem rozdily v arovni
agresivity mezi dvéma skupinami-druhd byli kickboxefi z brnénského klubu. VWplnéni
dotaznikdl a administraci pomohl zafidit Mgr. LukaS Wolf. Diagnostika kickboxerd
klubu Arena Brno dotaznikovou metodou probéhla v obdobi leden aZ brezen 2009.

Administraci dotaznikd studentl sebeobrany jsem zajistovala ja. VSichni cvicenci
byli z Olomouce, muZi ve véku 17-50 let. Dotazovani respondentl probéhlo od dubna
do Cervna 2011. Dotazniky jsem po tréninku rozdala a vysvétlila nélezitosti.
NevyzZadovala jsem jméno, néktefi respondenti se i tak podepsali, ¢imZ jsem ziskala

zajimave informace, protoZe viechny respondenty osobné znam.
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4.2 STANOVENI AGRESIVITY

Statistické zpracovani

Ziskana data byla prevedena do formatu umoZziujiciho statistické zpracovani. Ke
zpracovani vysledkll bylo pouzito softwaru Open Office, Statistica CZ 06. Byly
stanoveny zéakladni statistické veli¢iny (aritmeticky primér, smérodatnd odchylka,
median, minimalni a maximalni hodnoty méfeni). K vyhodnoceni pouZijeme Mann —

Whitney test, coZ je neparametrickd metoda dvouvybérového t-testu.

4.3 METODY VYHODNOCENI

Maximalni dosazitelné skére v testu B-D-1 je 70. Skére vyssi nez 35 je indikatorem
zvyseni celkoveé agresivity.

V subtestech FA (fyzickd agresivita), NA (nepfima agresivita), VA (verbalni
agresivita), IRT (iritabilita), NEG (negativismus), RES (resentiment), POD
(podezfivavost) a PV (pocity viny) je maximalni dosazitelné skére 10. Skére vyssi nez
pét signalizuje zvyseni daného typu agresivity.

K ziskani odpovédi na hlavni cil prace pouZiji neparametricky Mann Whitney test.
K demonstraci dil¢ich cild uvedu vysledky v prehlednych grafech.

4 .4VYZKUMNY SOUBOR

Vyzkumny soubor tvofilo celkem padesat jedinct muzi. Skupinu plnokontaktnich
sportll zastupovalo 25 lidi, ¢lend oddilu Arena Kickbox Brno. Dotazniky vypliiovali
leden-bfezen 2009. Cvicencli sebeobrany bylo rovnéz 25. Byli z oddilu RBSD
Olomouc. Dotazniky vypliovali leden — bfezen 2011. VVékovy rozsah byl 17-50let.
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5VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 CELKOVE VYSLEDKY B-D-I TESTU
Na zékladé provedeného vyzkumu jsme zjistili, Ze u skupiny cvicencl
sebeobrany(RBSD) je celkové skdre B-D-I inventare nizsi, nez u sportovcl. A je pod
hranici, kterd signalizuje zvySenou agresivitu. Aritmeticky primér dosahl hodnoty
31,42. Skupina provozujici plnokontaktni bojové sporty (kickbox) dosahla 36,64, coZ uz
je za hranici zvy3ené agresivity. Na obrazku 15. prezentujeme celkové vysledky u obou

sledovanych skupin.

40,00
36,64
35,00
30,00 —
25,00
M cvicenci se-
beobrany
20,00 - M cvicenci
plnokontaktnich
15,00 bojovych sportd
10,00 —
5,00
0,00 —
Celkové B-D-I

Obr. 15. Priimérné hodnoty testu B-D-I

Maximélni dosaZitelné skdre v testu B-D-I je 70. Skdre vyssi nez 35 je indikatorem
zvyseni celkové agresivity.

U v8ech sledovanych skupin dochazi v rdmci tréninku k pfimému télesnému
kontaktu, Casto vedeném maximalni silou. CviCenci se musi vyrovnat s bolesti,
Skrdbanci a modfinami, vycCerpanim a semtam s drobnym zranénim. Pro vétSinu
populace je to nepfedstavitelné a cvifenci jsou povaZzovani za nenormalni a je jim
prisuzovana vétsi mira agresivity. Hodnoty mnou ziskané celkové B-D-I u sportovcli o
1,64 bodu prevysili normu. Doséhli hodnoty 36,64. Skupina sebeobrany v tomto testu

dosahla 31,42 bodu. Toto bylo v souladu s mymi zkuSenostmi a predpoklady. Proto v
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oddile sebeobrany, ktery také navstévuji, vénujeme velkou pozornost duSevni pfiprave a
uceni se, jak agresivitu probudit.

5.2 VYSLEDKY JEDNOTLIVYCH SUBTESTU B-D-I

Whodnotili jsme osm subtestll inventafe B-D-I a poté srovnavali rozdily mezi
skupinami cvicicich sebeobranu (RBSD) a sportovci provozujicimi plnokontaktni
bojové sporty. Vysledky subtestll, predstavujici agresivni chovani osobnosti, jsou

znazornény na obrazku.

M Cvictenci sebe-
obrany

M cvicenci
plnokontaktnich
bojovych sporti

Fyzickda Ne- Ver- lIrritabi- Nega- Resen- Pode Vina
pfima balni lita tiv. timent  zfiv.

Obrézek 16. Vysledky subtestd B-D-I

V subtestech FA (fyzicka agresivita), NA (nepfima agresivita), VA (verbalni
agresivita), IRT (iritabilita), NEG (negativismus), RES (resentiment), POD
(podezfivavost) a PV (pocity viny) je maximalni dosaZitelné skore 10. Skore vy3si nez 5
signalizuje zvySeni daného typu agresivity.

Prvnim méfenym subtestem je fyzickd agresivita. Aritmeticky prdmér skupiny
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sebeobrana je 4,48. Skupina sportovcll dosahla hodnoty 5. VVzhledem k podstaté sportu
jsem cGekala vys$i hodnotu u sportovcl, coZ se potvrdilo. Doséahli péti bod(, coz je
hrani¢ni hodnota.

V subtestu nepFimeé agresivity jsme zjistili vyznamné rozdily. Skupina cvicici
sebeobranu dosahla hodnoty 3,72. Skupina trénujici plnokontaktni bojové sporty je nad

pétibodovou hranici, aritmeticky prlmér jejich skupiny méa hodnoty 5,37.

V subtestu verbalni agresivita jsme dosahli nejvy$Sich naméfenych hodnot.
Verbalni agresivita byla jedinym testem, ktery méla i skupina cvicencd sebeobrany nad
pétibodovou hranici, ktera znamend zvySenou agresivitu. U obou skupin vysoko na
pétibodovou hranici. Cvicenci sebeobrany dosahli hodnoty 5,88. Sportovciim byla
zjisténa hodnota 6,41.

Subtest iritabilita znamenal nejvétsi rozdil mezi jednotlivymi skupinami. Cvicenci

sebeobrany dosahli hodnoty aritmetického prdméru 3,35. Sportovci dosahli 4,46.

V subtestu negativismus dosahla prvni skupina hodnoty 4,34. Skére druhe
skupiny bylo 4,72.

V subtestu resentiment byly naméfeny nejnizsi hodnoty u obou skupin. Skupina
sebeobrany méla 2,70. Skupina sportovcl doséhla 3,25. Zarlivost, poniZzeni a pocit
kfivdy tato skupina nemé a neznd. Vysvétluji si to zvySenym sebevédomim. Pokud
nékdo zvlada pravidelné takto naroCny trénink, je na sebe hrdy, spokojeny a vyrovnany.

V subtestu podezrivavost dosahla skupina sebeobrany 3,56 a skupina sportovcl
3,60.

V subtestu vina dosahla skupina sebeobrany 3, 39. Skupina sportovct 3,83.

Jen pro mou informaci jsem si nechala na testy vyznacit, kdo z mych spolucvicicich
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je profesional v prosazovani jednani v souladu s pravnimi predpisy a mlze v ramci
pInéni pracovnich povinnosti fesit fyzicky konfliktni situaci.

A vysledky byly prekvapivé. O povaze lidi, vykonavajici tyto zaméstnani se
vefejnost domniva, Ze to jsou pomalu myslici, agresivni jedinci. Testy ukazali, Ze
hodnoty jsou v priiméru pod hranici agresivity.

ProtoZe vétSinu ze skupiny cvicicich sebeobranu zndm dlouho osobng, nemyslim si,
ze namérené hodnoty v testu odpovidaji jejich projevim v Zivoté, zvlasté pak ve
vypjatych situacich. Napfiklad jeden z instruktor(i dosahl hodnoty celkové B-D-I 46,44,
coZ je vysoko nad hranici zvySené agresivity. Na zékladé mych zkuSenosti soudim, Ze

vysoké hodnota v tomto testu nemusi korespondovat se skuteCnymi projevy agresivity.

5.3 VYSLEDKY CELKOVE AGRESIVITY

Na zékladé vyhodnoceni subtestll fyzické, nepfimé a verbalni agresivity a jejich
naslednym souctem, jsme zjistili hodnoty celkové agresivity sportovcl zabyvajicich se
pInokontaktnimi bojovymi sporty a sebeobranou.

U plnokontaktnich bojovych sportd je aritmeticky prlmér 16,77 a u cvicicich
sebeobranu 14,08. Sportovci plnokontaktnich disciplin presahli hranici, ktera je
indikatorem zvysené agresivity o 1,77 bodu.

Na obrazku 17. je znazornéno srovnani vysledkd celkové agresivity bojovych
sportli a sebeobrany.

16,00

14,00 —

12,00

10.00 - M cvitenci se-

¢ beobrany

8,00 | M Ccvigenci
plnokontakt-

6,00 nich bojovych
sportl

4,00 -

2,00 -

0,00

Celkova agresivita

Obrazek 17 . Primérné hodnoty celkové agresivity.
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V subtestu agresivita je mozno dosadhnout maximalné 30 bodd. Hodnoty
presahujici 15 bodd jsou indikatorem zvysené agresivity.

5.4 VYSLEDKY CELKOVE HOSTILITY

Whodnocenim dotaznik(l a naslednym souctem subtestl iritability, resentimentu,
negativismu a podeziravosti jsme zjistili hodnoty, které vyjadfuji celkovou hostilitu
dotazovanych, cvicicich bojové sporty a sebeobranu.

Respondenti zabyvajici se plnokontaktnimi sporty doséahli hodnoty 16,03. Tato
hodnota nedosahuje hranice prlimérné hostility. U lidi cvicicich sebeobranu byla
hodnota 13,95 bodu. Obé sledované skupiny nepreséahli hranici dvaceti bod.

Na obrdzku 18 prezentujeme srovnani celkového vysledku hostility sledovanych

soubord.
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16,03
16,00
14,00
12,00 M Cvidenci
10,00 - sebveobrany
M Cvidenci
8,00 plnokontakt
nich
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4,00 |
2,00 —
0,00
Celkova hostilita

Obrézek 18. Priimérné hodnoty celkové hostility

76



5.5 POROVNANI CELKOVYCH NAMERENYCH HODNOT

36,64

M Cvitenci sebe-
obrany

M Cviéenci
plnokontaktnich
bojovych sportu

Celkova agresivita Celkova hostilita Celkové B-D-I

Obrézek 19. Porovnani celkovych hodnot B-D-I, celkové hostility a celkové agresivity

Sportovci trénujici  plnokontaktni sporty doséhli vy3Sich hodnot ve v3ech
subtestech. Celkovéa agresivita byla v prdiméru 16,77, celkova hostilita 16,03 a celkové
B-D-1 36,64. Cvicici sebeobrany doséahli hodnot 14,08 celkové agresivita, 13,95 celkova
hostilita a celkové B-D-1 31,42
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Tabulka 3. Vysledky test(

Mann-Whitney(v U test
Dle promén. skupina A x skupina B
Oznacené testy jsou viyznamné na hladiné p <,05000

Sttpof.  SGt pof. u z Urovefi p z Urovefip  Nplan.  Nplan.  2*str.

skup. 1 skup. 2 upravené skup. 1 skup.2  pfesnép
Fyzickd 601,0000  674,0000 2760000 -0,708204 0478819  -0,713587  0,475483 25 25 0,488209
Nepiima 482,0000 7930000 1570000  -3,01714 0002552  -3,03498  0,002406 25 25 0,002148
Verbéahni 602,5000  672,5000 2775000 -0,679100 0497075  -0,685315  0,493146 25 25 0,500405
Iritabilita 559,0000  716,0000 2340000  -152312 0127729  -152797  0,126520 25 25 0131021
Negace 518,0000 5630000 1930000  -153266 0125360  -1,56349  0,117940 25 21 0,128996
Resentiment 5255000  602,5000 2005000  -158835  0,112209  -1,61273  0,106805 25 2 0112781
Podezf. 503,0000  632,0000 2680000 -0,640000 0522173  -0,650198  0,515565 25 24 0532033
Agresivita 566,0000  709,0000 2410000  -1,38730  0,165350  -1,38747  0,165299 25 25 0169782
Hostilita 577,0000 6980000 2520000  -1,17387 0240447  -1,17300  0,240436 25 25 0,246748
Ag+Host 562,0000 7130000 2370000  -146492 0142945  -1,46492  0,142945 25 25 0,146715
Vina 6135000  661,5000 2885000 -0,465668  0,641453  -0,473310  0,635992 25 25 0,644272

Jediny subtest, kde byl statisticky vyznamny rozdil byla nepfimé agresivita.
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6 ZAVER
Préce popisuje metodiku tréninku sebeobrany formou RBSD. Dale se zabyva agresi

Ve sportu a v sebeobrang.

Cilem mé prace bylo zjistit, jaké jsou hodnoty agresivity u cviéencll sebeobrany
Reality based self defense a kickboxu, kdy obé skupiny podstupuji v tréninku kontaktni

a sparingové cviceni.
Dospéla jsem k témto zavérim:
1) Uroven agresivity kickboxer(i pfekracuje socialni normu v subtestech fyzicka,

nepfima a verbalni agrese.

2) Urovefi agresivity cvitencli sebeobrany prekrauje socialni normu pouze v

subtestu verbalni agresivita.

3) Agresivita kickboxer( se statisticky vyznamné nelisi od agresivity cvicenc

sebeobrany.

4) Jedinym subtestem, kde byl vysledny rozdil statisticky vyznamny je nepfiméa

agresivita.

Pro presnéjsi vyzkum problematiky navrhuji provést dalsi vyzkum s vyuZitim
dalSich diagnostickych metod. Diky tomu, Ze mnoho dotazovanych zndm dlouho
osobné, mi nékdy vysledky nesouhlasil stim, jak danou osobu zndm. Jiné vysledky
bychom moli ocekavat pfi porovnani s ¢leny jinych klubl, protoze chovani trenéra Ci

instruktora ma vliv na svérence.

Déle bych doporucila provést tento vyzkum mezi Zenami. DalSi velké rozdily by se
daly Cekat pfi provedeni tohoto vyzkumu mezi cvicenci tradi¢nich bojovych uméni.
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7 SOUHRN

Agrese a agresivita je atraktivni téma pro vyzkum v mnoha oborech. V mé préci
jsem charakterizovala trénink kickboxu a metodiku tréninku Reality Based Self Defense
(RBSD). V posledni dobé vzniklo mnoho oddild sebeobrany s rliznou kvalitou. Proto
jsem popsala pro¢ a jak ma vypadat efektivni vycvik. Abychom zdarné vyresili stret
s agresorem, musime byt také agresivni sami. Proto si fenomén agresivity v souvislosti

se sebeobranou zasluhuje pozornost.

Pro obé zkoumané skupiny je spolenym jmenovatelem kontaktni trénink a
sparingy.

Zkoumany soubor tvofily dvé skupiny. Skupina plnokontaktnich bojovych sportl
byla zastoupena kickboxery z oddilu Arena Brno. Skupina cvicencl sebeobrany byla z

oddilu RBSD Olomouc. V obou vyplnilo testy 25 lidi. Vyhodnocovala jsem tedy celkem
50 testd. Stanovila jsem si nasledujici cile:

Hlavni cil
Porovnat hodnoty a strukturu agresivity diagnostikovanou pomoci dotazniku BDI
mezi cvicicimi RBSD a vykonnostnimi kickboxery.

Dilci cile

1) Porovnat a popsat strukturu agresivity cviéencli RBSD

2) Porovnat a popsat strukturu agresivity vykonnostnich kickboxer(i

3) Porovnat strukturu a hodnoty agresivity u cviéenci RBSD a vykonnostnich
kickboxer(.

Déle jsem si stanovila tyto vyzkumné otazky:

1) Jaka je struktura a hodnoty agresivity cvi¢encli RBSD?

2) Jaka je struktura a hodnoty agresivity vykonnostnich kickboxer?i?

3) Existuji statisticky vyznamné rozdily v agresivité cvicenci RBSD a
vykonnostnich kickboxer(i?

Pro diagnostiku agresivity jsme pouZili inventar B-D-I.

Vyzkumem jsme zjistili, Ze jediny statisticky vyznamny rozdil v Urovni agresivity
je vsubtestu nepfima agresivita. Urovefi agresivity kickboxerd prekracuje socialni

normu v subtestech fyzicka, nepfima a verbalni agrese. Uroven agrese cvicencl
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sebeobrany prekraCuje socialni normu pouze v subtestu verbalni agresivita. Agresivita

kickboxer( se statisticky vyznamné nelisi od agresivity cvic¢encl sebeobrany.
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8 SUMMARY

Aggression is attractive topic for research in many fields of study. In my thesis I
have characterized both kickboxing and Reality Self Defense (RBSD) training. Recently
there have been established many self defence classes and clubs with varied quality. |
have described how efficient exercise looks like. To deal succesfully with a threat we
must be aggressive too. That is why the phenomenon of aggressivity in connection with
selfdefense deserves our attention.

Contact training and sparing is a common feature for both examined groups.

The examined file consisted of two groups. The first one was kickboxers from
Arena Brno. The second one was selfdefense students from RBSD Olomouc. There
were 25 men in both groups. In sum 50 respectively.

| have stated the following goals:

1) To compare values and structure of aggression diagnosed through the use of B-

D-I Inventory between RBSD students and kickboxers

Partial aims
1) To compare and describe the structure of aggression of RBSD students.
2) To compare and describe the aggression of kickboxers.

3) To compare this examined groups with each other.

Then | have stated this research questions:
1) What is the structure and the the value of aggression among RBSD students?
2) What is the structure and aggression values among kickboxers?

3) Is there any statistically important difference in aggression between RBSD
students and kickboxers?
To diagnose aggression we have used B-D-I Inventory.

Due to the research we have found that the only statistically important difference is
in an indirect aggression subtest. The level af aggression in the kickboxing group is
above the social norm in following subtests: physical, indirect and verbal aggression.
The level of aggression in RBSD students is above the social norm only in verbal
aggression subtest. The difference in aggression of kickboxers is statistically

unimportant .
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PRILOHY
P¥iloha ¢. 1: Test B-D-I.

Pfed sebou mate 75 rlznych tvrzeni. Pokud se chovate tak, jak je zde napsano

zakrouzkujte ano, pokud se vétSinou nebo vZzdy chovate jinak, zakrouzkujte ne. Dlouho

nepfemyslejte, vétSinou je nejlepsSi ta odpovéd, kterd vas napadne jako prvni.

Odpovidejte vSak upfimné a pravdivé.

Obcas nedokazu zvladnout svoje nutké&ni ublizovat ostatnim.

O lidech, které nemd réad rozsiruji nékdy klepy.

Snadno se roz€ilim, ale brzo mé to prejde.

Nezada-li mé nékdo o néco péknym zplisobem, neudélam co

CO po mneé chce.

Zda se mi, Ze jsem ochuzovan o néco, na co mam narok.

Vim, Ze lidé o mné r&di mluvi za mymi zady.

KdyZ nesouhlasim se svymi prateli, dam jim to jasné najevo.

Kdyz jsem nahodou nékdy podvadeél, trpél jsem silnymi vycitkami

svédomi

Nikdy nikoho neuhodim.

Nikdy se tak nerozzlobim, Ze bych hazel pfedméty.

S lidmi mam vzdy trpélivost.

KdyZ se setkdm s néjakym pravidlem, které se mi nelibi, svadi
meé to, abych ho porusil.

Zda se mi, Ze ostatni maji ve vSem vetsi Stésti nez ja.

Davam si pozor na lidi, ktefi se ke mné chovaji pratelStéji nez
jsem ocekaval

Casto zjistuji, Ze s lidmi nesouhlasim.

Nékdy mam tak o3klivé myslenky, Ze se za né stydim.

KdyZ mne nékdo uhodi, tak se neznam.

KdyzZ jsem navztekany, tfiskdm dvermi

Byvadm mnohem vice podrazdény, nez si o mé lidé mysli.

Chova-li se ke mné nékdo panovacng, délam praveé opak toho,

co chce.
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Ano Ne 1
Ano Ne 2
Ano Ne 3

Ano Ne 4
Ano Ne 5
Ano Ne 6
Ano Ne 7

Ano Ne 8
Ano Ne 9
Ano Ne 10
Ano Ne 11

Ano Ne 12
Ano Ne 13

Ano Ne 14
Ano Ne 15
Ano Ne 16
Ano Ne 17
Ano Ne 18
Ano Ne 19

Ano Ne 20



Kdyz si vzpomenu na to, co vSechno jsem prozil,
citim se rozmrzele.
Je mnoho lidi, ktefi mé podle vSeho nemaji réadi.
KdyZ se mnou lidé nesouhlasi, dostavam se s nimi do sporu.
Kdo se ulejva ve Skole nebo na tréninku, toho musi trapit vycitky.
Urazi-li nékdo mne, nebo moji rodinu, Fik4 si o vyprask.
Nikdy nedélam kanadskeé Zertiky.
Péni mi krev, kdyZ si ze mne nékdo déla legraci.

KdyZz mé nékdo sekyruje, klidné si ddm na €as, jen abych mu ukézal

Skoro kazdy den se setkdvam s nékym, kdo je mi protivny.
Zda se mi, Ze fada lidi na mne Zarli.
VWZaduji, aby lidé respektovali ma prava.

Sklicuje mne, Ze jsem délal mélo pro své rodice.

Lidé, ktefi ¢lovéka ustavicné obtéZuji, si koleduji o ,,jednu do nosu“.

KdyZ mam zlost, jsem rozmrzely.

KdyZ se mnou jedna nékdo nespravedlivé, nedam se tim otravit.
KdyzZ se na nékoho rozhnévam, pfestane pro mne existovat.
Nékdy mé szira Zarlivost, tfebaze to na sobé nedavam znat.
Nékdy mam pocit, Ze se mi lidé posmivayji.

Nemluvim sprosté, ani kdyZz mé nékdo rozzlobi.

Déla mi starosti, zda mi bude odpusténo, ¢im jsem se kdy provinil.

Malokdy vracim ranu, dokonce i tehdy, uhodi-li mne nékdo prvni.

KdyZ neni po mém, byvam nevrly.

Nékdy mé lidé obtéZuji uz jen tim, Ze jsou kolem mne.

Nezndm Clovéka, kterého bych pfimo nenavidél.

Mym heslem je - nikdy ned(ivéruj cizim lidem.

KdyZ mne nékdo obtéZuje, feknu mu, co si 0 ném myslim.

Délam mnohé véci po kterych mam vycitky svédomi.

KdyZ se rozzufim, jsem schopen nékoho zfackovat.

Od svych 10. let jsem nemél vybuchy zlé nélady.

Casto si pripadam jako sud prachu, ktery méa uz-uz vybuchnout.

Kdybych dal lidem najevo, co citim, povazovali by mé za ¢lovéka
se kterym se da téZzko vyjit.

Casto mne zajimé, jaky diivod mdZe nékdo mit, kdyZ pro mne

udéla néco dobrého.
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Ano

Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano
Ano

Ano

Ano

Ne 21

Ano Ne 22
Ano Ne 23

Ne 24
Ne 25
Ne 26
Ne 27
Ne 28
Ne 29
Ne 30
Ne 31
Ne 32
Ne 33
Ne 34
Ne 35
Ne 36
Ne 37
Ne 38
Ne 39
Ne 40
Ne 41
Ne 42
Ne 43
Ne 44
Ne 45
Ne 46
Ne 47
Ne 48
Ne 49
Ne 50

Ne 51

Ne 52



Kdy na mne nékdo fve, fvu na néj taky. Ano Ne 53
Nepodafi-li se mi néco, délam si kvili tomu vycitky. Ano Ne 54
Dostavam se obcas do rvacky. Ano Ne 55
Vzpominam si, Ze jsem mél takovou zlost, Ze jsem popadl co bylo
po ruce a rozbil jsem to. Ano Ne 56
Nékdy jsem podrézdény a hadadm se i pro malickosti. Ano Ne 57
Obcas mam pocit, Ze je ke mné osud nespravedlivy. Ano Ne 58
Myslival jsem si, Ze vétSina lidi mluvi pravdu, ale ted vim, Ze to
tak neni. Ano Ne 59
KdyzZ se rozzufim, Fikam osklivée véci. Ano Ne 60
UkFivdim-li nékomu, pronésleduji mne vyc€itky svédomi. Ano Ne 61
Kdybych se mél uchylit k fyzickému nasili, abych obhdjil sva prava,
samoziejmeé to udélam. Ano Ne 62
Nékdy projevuji svou zlost bouchanim do stolu. Ano Ne 63
Nékdy byvam hruby k lidem, ktefi se mi nelibi. Ano Ne 64
Neznam takove nepratele, ktefi by si skute¢né prali ublizovat mi. Ano Ne 65
Nedoké&zal bych nékoho odkazat do patficnych mezi, i kdyby
to potreboval. Ano Ne 66
Mam Casto pocit, Ze jsem nevedl spravny Zivot. Ano Ne 67
Setkal jsem se s lidmi, ktefi mé donutili se bit. Ano Ne 68
VSedni véci, nad nimiz se druzi roz€iluji, mne nechavaji klidnymi. Ano Ne 69
Obvykle neméam pocit, Ze by se mé snazili lidé provokovat nebo
urazet. Ano Ne 70
Casto pronasim hrozby, které neminim doopravdy. Ano Ne 71
KdyZ se hadam, tak se mi stava, Ze zesilim hlas. Ano Ne 72
V posledni dobé jsem néjaky nabruceny. Ano Ne 73
Obycejné skryvadm své Spatné minéni o jinych lidech. Ano Ne 74
Radéji néjakou véc uznam, nez bych se kvdli ni hadal. Ano Ne 75
Jméno a pFijmeni
K Y\ N
oe
f.
1, 917,25, 33,41, 48, 55, 62, 68 Fyzic 5
ka 1,
00
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2, 10,18, 26,34,42, 49, 56,63 Nepri S
ma 1,
10

3, 11,19, 27, 35, 43, 50, 57, 64,69, 73 Irritab 5
il 0,
91

4, 12, 20, 28, 36 Negat 5
v. 2,
00

5, 13, 21, 29, 37, 44, 51, 58 Resen 5
t 1,
25

6, 14, 22, 30, 38, 45, 52,59, 65, 70 Podez 5
Fiv. 1,
00

7, 15, 23, 31, 39, 46, 53, 60, 66, 71, 72, 74, \erba 5
75 Ini 0,
77

8, 16, 24, 32, 40, 47, 54, 61, 67 Vina 5
1!
10

Pozndmky - odpovéd ANO je hodnocena bodem. U tucné zvyraznénych otdzek (9, 10,
11, 26, ...75) se boduje odpovéd NE. Dosazeny bodovy vysledek v subtestu (fadku) se
vynasobi prislusnym koeficientem (sloupec 5). Rozmezi hodnot je 0 az 10, ¢im vyssi
hodnota tim vysSi agresivita Ci hostilita. OrientaCni hranice socidlné patologického
chovani je pét bodl (u verbalni agresivity - H je tato hodnota vyssi).

P¥iloha ¢.2: Jednotlivé vysledky probandl cvicicich sebeobranu, které jsme ziskali
vyhodnocenim dotaznik( agresivity B-D-1.

respondent  Fyzicka Nepfima Verbalni Iritabilita Negace Resentiment Podezf. Vina

A WNPE

W s Obs

ow~NDN

4,62 0

7,7 10
6,16 1,82
2,31 0
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0

2
6
4

0
2,5
1,25
2,5

NNDN P

11
55
2,2
11
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3,72

1,54
7,7
5,39
5,39
3,85
6,93
7,7
9,24
6,93
8,47
6,16
4,62
5,39
6,16
7,7
6,93
6,16
0
5,39
7,7
6,93
5,88

1,82
6,37
2,73
0
3,64
2,73
0,91
4,55
3,64
6,37
3,64
1,82
1,82
5,46
91
3,64
0,91
0
1,82
5,46
5,46
3,35
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N
o
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o

6
4,34

0
7,5
3,75
0
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5
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5
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2,5
0
3,75
3,75
1,25
0

5
8,75
0
2,70
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=Y
o

2
3,56

11
7,7
3,3
3,3
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4,4
4,4
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2,2
11
11
2,2
6,6
55
2,2
2,2
3,3
6,6
3,3

3,39

Ptiloha ¢.3: Jednotlivé vysledky probandt z plnokontaktnich bojovych sport, které
jsme ziskali vyhodnocenim dotaznik( agresivity B-D-I.

respondent Fyzicka Nepfima Verbalni

1

OO ~NOOPA~WDN

e
O

12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
Primeér

7

NOF WO WM

1

o

WOOPOFRLRUGITOWNNWDNON

5,00

6,6
3,3
55
4,4
4,4
4,4
4,4
4,4
5,5
9,9
6,6
55
55
3,3
55
6,6
5,5
9,9
55
55
3,3
3,3
4,4
6,6
4,4

5,37

Irritabilita

6,16 7,2
5,39 3,6
4,62 54
8,47 2,7
8,47 3,6
8,47 3,6
2,31 0,9
5,39 54
6,93 6,3
10,01 7,2

7,7 7,2
6,93 6,3
3,08 4,5
3,85 1,8
8,47 6,3
6,16 4,5
6,93 4,5
6,93 7,2

7,7 4,5
4,62 0,9
6,16 4,5
5,39 4,5
6,16 4,5

7,7 3,6
6,16 0,9
6,41 4,46

90

Negativ.
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4,72

Resentiment

5
1,25
2,5
1,25
2,5
0
1,25
6,25
5
3,75
1,25
6,25
0
3,75
6,25
1,25
5
2,5
2,5
0
7,5
1,25
7,5
3,75
3,75
3,25

Podezfiv. Vina

P O BRAWWOORNOUUUIWWOUOUOONNONWEADNOI WO

3,60

11
0
11
11
7,7
6,6
8,8
3,3
2,2
3,3
3,3
8,8
2,2
2,2
6,6
4,4
2,2
4,4
3,3
2,2
2,2
4,4
7,7
2,2
4,4
3,83



