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1 ÚVOD 

„Jen v sobě samém bezpečí své nalézej  

a rukou přepevnou jej uchovej.“ 

William Wordsworth 

 

 Ve své diplomové práci jsem se rozhodla zpracovat téma, kterým se už mnoho let 

zabývám. Částečně proto, že je mým koníčkem, prací a také proto, že přípravu na řešení 

problémů považuji za nutnost. Citát vyjadřuje, že se máme snažit postarat sami o sebe a 

neočekávat, že to někdo udělá za nás. Existují sice organizace, jejichž úkolem je 

bezpečnost zajišťovat, ale v rizikové situaci se budeme nejspíš muset spolehnout sami 

na sebe. Je jen na nás, kolik úsilí investujeme. Jde o naše zdraví, majetek, rodinu  a je to 

naše zodpovědnost, komu se svěříme.  

 Lidé, kteří přežili situaci, kdy jim šlo o život, obvykle zastávají názor, že to bylo 

něco tak hrozného, na co je nedokáže připravit žádný trénink. Podobný názor často 

zastávají i ostřílení jedinci, kteří prošli mnoha konflikty. Naštěstí to není pravda. 

Tréninkové metody, které člověka spolehlivě připraví na skutečný střet, existují. V 

poslední době se velmi rychle vyvíjejí a hlavně informace dříve dostupné pouze 

profesionálům už mají i civilní instruktoři. V mé diplomové práci popíšu specifika 

sebeobrany a její odlišnosti od bojových sportů. Abych mohla stanovit metodické 

postupy pro trénink, musím vědět, co se odehrává v těle a mysli obránce i útočníka. K 

jakým změnám dochází, když je člověk pod tlakem. Pokud nebude výslovně zmíněno, 

budu mít za typického obránce muže, civilistu. Zvláštnosti sebeobrany žen stručně 

uvedu.  

 Abychom uhasili oheň, potřebujeme velké vědro vody. Abychom se ubránili 

agresivnímu útočníkovi, potřebujeme být sami agresivní. Jak se to naučit, bude v mé 

práci také popsáno. Porovnám agresivitu a strukturu agresivity lidí, cvičících 

sebeobranu a sportovců z oddílu plnokontaktního sportu. V mém případě budou z klubu 

Arena Kickbox Brno.  

V oblasti sebeobrany se udržuje mnoho mýtů a polopravd. Oproti tomu, co se nám 

snaží sugerovat média, žijeme v nejméně nebezpečné éře v historii lidstva. Funguje 

policie, na našem území neprobíhají války. Nepotulují se tu loupeživé bandy ani hladoví 

žoldnéři. Na druhou stranu statistiky trestných činů téměř ve všech zemích prudce 

rostou (Grossman, 1995, 19). Není tak mnoho příležitostí testovat své schopnosti v boji 

o přežití, a proto i mnoho cvičenců bojových umění má o boji zkreslené představy. Na 

rozdíl od bojových sportů nejsou schopnosti a dovednosti většiny těchto cvičenců 
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pravidelně ostře testovány, což umožňuje vznik mnoha nesmyslů. Faktem ale je, že 

„kriminalita téměř ve všech zemích stoupá a brutalita roste také“ (Grossman, 1995, 3).  

Obrovskou roli při boji hraje stres. Při sportovním i při boji o život. Mám zkušenosti z 

ringu.  Neslyšela jsem, přišla jsem o koordinaci, prostorové vnímání. Nejhorší projevy 

zmizely zhruba po deseti zápasech. Na boj o život se prostým opakováním situace 

připravovat nedá. Při psaní diplomové práce jsem zjistila, že jsem si mohla ušetřit hodně 

těžkostí správnou přípravou. Psychika hraje rozhodující roli. 

Mezi realitou a skutečností je hluboká propast, kde se nalézají různé zkazky a 

legendy. Za ty ve velké míře mohou filmy a počítačové hry. Akční hrdinové jsou 

výborní bijci s dokonalou tváří a postavou, kteří dokonce mají během konfliktu i po 

něm bezvadný účes a oblečení bez poskvrnky. Protivníci si po úderu nebo kopu 

ukázněně lehnou a už se nepohnou. Realita vypadá tak, že dobří bojovníci jsou spíše 

„samá jizva, často bez zubů, z ran teče krev“ a chybí dokonalé techniky. Samotná akce 

je spíše chaos. 

 Dalším problémem je, že sebeobranu učí mnoho lidí, kteří nemají dostatečné 

znalosti a/nebo zkušenosti. „Problematika násilí se vyznačuje značnou 

interdisciplinárností. Pokud chceme rozumět a zabývat se jen jednou částí - 

interpersonálním násilím, musíme rozumět fyzice, anatomii, fyziologii, atletice, 

trestnímu právu, skupinové dynamice, dynamice zločinu, evoluční psychologii, biologii 

a evoluční biologii, endokrinologii, strategii a dokonce mravní filozofii“ (Miller, 2008, 

2). Interdisciplinárnost přináší velké množství informací, které je třeba uspořádat 

v oboru jako teoretický základ  

Výuka sebeobrany zaznamenala v posledních letech rychlý rozvoj. Mým úkolem 

bude rozumně shrnout velké množství informací ze zdrojů v České republice obtížně 

dostupných. Mnoho informací bude rovněž z dlouholetých zkušeností  a zásahů v 

krizových situacích a při protiprávním jednání cizích osob. Popsat, jak se má trénovat a 

určit takto kritéria kvality školy nebo kurzu.  

Pro řešení konfliktu je dále nezbytné, zabývat se problematikou agresivity. Je to 

fenomén velice starý, k přežití nezbytný a má mnoho podob. Na jejím rozvoji a kontrole 

se dá a má pracovat.  
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2. PŘEHLED POZNATKŮ 

2.1 LIDSKÁ AGRESE A AGRESIVITA 

Agrese je komplexní a mnohovrstevnatá ve své podstatě, těžko předem určitelná a ve 

svých podobách těžko kontrolovatelná. Celkově se dá říci, že jsou tři různé americké 

přístupy k porozumění počátkům a podstatě agresivního chování. Instinktivistický 

pohled byl a zůstává převážně odkloněný od empiricky založeného a sociálně platného 

chápání agresivity a jejího kontrolování. Drive theory (frustrační teorie) byla 

nedostačující v mnoha detailech, ale slouží dál a pokračuje ve své funkci jako hlavní 

rozpoznávací metoda pro výzkum a teoretické úsilí, které nám pomáhá agresivitu 

objevovat, rozpoznávat. Sociálně orientovaná teorie ve své podstatě je nejvíce 

teoreticky platná, empiricky potvrzená a pragmaticky užitečný pohled na agresivitu.  

Jde – li o dobrý vědecký postoj, měla by být schopna prokázat logickou, pevně 

vybudovanou stavbu a její prokazatelná platnost by se měla stále zvětšovat ( Corsini, 

1987, 35). 

 

V obecném psychologickém výkladu se rozlišuje mezi agresivitou konstruktivní a 

destruktivní. Konstruktivní agresivita je důležitá pro vývoj člověka a projevuje se 

účelně v lidském i subhumánním chování. Jde tedy o agresivitu, která napomáhá rozvoji 

osobnosti, aniž by současně ničila či poškozovala druhé. Mezi základní znaky 

destruktivní agresivity patří touha ničit a ubližovat. Citový doprovod destruktivní 

agresivity může být různý, od zoufalství, přes hněv či zlobu, až k zcela bezcitným 

projevům. Hranice mezi konstruktivní a  destruktivní agresivitou je velmi tenká a 

křehká, obecná kritéria pro rozlišování jsou příliš vágní a široká (Čírtková, 2004, 165). 

 

Existuje více teoretických koncepcí, které se liší východisky i hledisky, jež ve svých 

teoriích zdůrazňují. Z množství agresivních projevů akcentují povětšinou vybrané dílčí 

momenty a dospívají tak k závěrům s omezenou platností. Základní, zatím zcela 

nezodpovězenou otázkou zůstává, nakolik je agresivita vrozená (biologicky či pudově 

podmíněná), či získaná (sociálně naučená) (Wolf, 2009, 12).  

 

Tři základní koncepce agrese 
a) Psychoanalytická teorie agrese 

b) Frustrační teorie agrese 

c) Lernteoretická koncepce agrese 
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a) Psychoanalytická teorie agrese 

 Agresivita je chápána jako pudová instinktivní složka osobnosti. Jako taková je 

člověku přirozeně dána, patří k jeho vnitřní psychické výbavě. Freud předpokládal dvě 

základní pudové tendence. Vedle libida (pud slasti) ovládá člověka ještě destrukční pud 

(destrudo, thanatosis) neboli pud agrese. Pudové tendence dynamizují chování a 

prožívání a potenciálně zakládají konflikty. Psychoanalytická teorie prošla v historii 

vývojem, ale podstatné složky zůstávají.  Modifikace se vztahují zejména k pojetí 

pudových složek a jejich významu v psychice  člověka. Agresivní jednání je 

motivováno agresí, neboť pud je vnitřní pohnutkou k jednání. Agresivní člověk má 

vystupňovaný pud agrese, a proto jedná agresivně ve většině situací, což u něj navozuje 

pocit uspokojení a redukci napětí (Čírtková, 1996). 

„Přesto, že se dnes psychologie přiklání spíše k názoru o naučitelnosti a reaktivní 

povaze agrese (a řada experimentů to potvrzuje), nelze přehlédnout existenci 

výjimečných vyhraněných případů, kde lze aplikovat psychoanalytický postřeh o 

vrozenosti agresivního založení“ (Čírtková, 1996, 188). 

 

b) Frustrační teorie agrese 

 Podle ní může být agrese motivována jakoukoli potřebou (fyziologickou, sociální), 

jestliže je tato potřeba frustrována. Frustrace je pojem, který označuje situaci, kdy 

uspokojení  určitého motivu (potřeby) stojí v cestě různé překážky, které oddalují či 

znemožňují dosažení cíle. Překážky mohou být vnější (např. nedostupnost cíle), ale i 

vnitřní, které mají  původ v jedinci samém (např. nedostatečné schopnosti nebo 

dovednosti). Dochází k deprivaci, což je frustrující situace, při které se nedostává 

podnětů či předmětů nutných k uspokojení potřeby (Čírtková, 1996). 

 „Frustraci lze charakterizovat jako situaci a současně její psychické  prožívání, kdy je 

zablokováno uspokojování potřeb jedince. Pokud jedinec přiměřeným způsobem usiluje 

o nasycení aktualizovaných potřeb, hovoříme o jednání s obvyklým,  normálním 

průběhem motivace…. Frustrace nastává až ve chvíli, kdy jedinec reaguje 

nepřiměřeným způsobem“ (Čírtková, 1996, 189). 

Dle Čermáka (1999) frustrační teorii formuloval v roce 1939 J. Dollard, působící na 

Galské univerzitě. Podle ní není agresivita jako vnitřní dispozice podmíněna biologicky, 

ale vzniká a utváří se v procesech učení. Lze ji vhodným působením prostředí upravit 

do akceptovatelné podoby. Za agresivním jednáním není nutné hledat vnitřně 

agresivního jedince, nýbrž jedince frustrovaného.  

 Na druhé straně běžná zkušenost i vědecké poznání dokládají, že ne vždy a ne u 



 12

každého jedince vede frustrace nutně k agresivním projevům. Agrese není jedinou 

reakcí na frustraci, může dojít například k únikovému chování nebo k regresi (jde o 

návrat k primitivnějším způsobům chování, myšlení a celkového prožívání). Za 

agresivním chováním můžeme s určitou pravděpodobností hledat frustrovaného jedince, 

nikoli však vždy a ve všech případech. Pokud frustrační hypotéze nenasvědčují žádné 

okolnosti, je účelné zkoušet další výkladové modely. 

 

c) Lernteoretická koncepce  

  „Vychází z behaviorismu a navazuje na něj. Uplatňuje se zde předpoklad o 

absolutním vlivu prostředí na problematiku agrese. Téměř veškeré chování je naučené a 

není důvod přisuzovat speciálně agresivnímu chování výjimečné postavení a aplikovat 

na něj odlišný model výkladu“ (Čírtková, 1996, 189). Veškeré agresivní projevy lze 

vysvětlit pomocí zákonitostí (sociálního) učení. Člověk se ve svém vývoji může naučit 

jednat agresivně nebo být naopak sociální a konstruktivní.  

 Tato koncepce přinesla citlivý a přesný popis různých variant nápodoby a 

identifikace. Jednu z variant představuje tzv. observační učení: jedinec si osvojuje 

chování modelu, který je běžně dostupný jeho pozorování. Další možností je například 

tzv. symbolické modelování: nápodoba vzorů prezentovaných v masové komunikaci. 

 Dojde–li při kopírování prezentovaných vzorů agresivního jednání k posílení, např. 

v podobě skryté pýchy rodičů nebo obdivu a respektu v partě vrstevníků, stává se další 

výskyt reprodukované agrese pravděpodobnějším. Vnější agrese, opakovaná a 

posilovaná reakcí okolí, se upevňuje jako vnitřní pohotovost neboli tendence řešit 

problémové situace osvědčeným a naučeným způsobem, tj. agresí. 

 Podle „lernteoretiků“ není agrese automaticky a bezpodmínečně spjata s frustrací. 

Frustrace není postačující podmínkou pro vzbuzení agrese. V životních situacích 

reaguje člověk naučenými, osvojenými způsoby chování. I ve frustračních situacích 

uplatňuje vzorce chování, které si dříve osvojil. 

 Přesto „…z čistě lernteoretických pozic však nelze vysvětlit, proč například ve 

stejném prostředí se někteří jedinci kriminalizují, ale současně většina si agresivní 

vzorce chování neosvojuje v míře dosahující kriminální úrovně“ (Čírtková, 1996, 193). 

 

 Další náhledy na teoretické aspekty agrese 
 

Podle Lorenze (1992) instinktivní základ agrese předpokládají psychoanalytické i 

etologické teorie (etologie = věda o chování živých organismů). Vidí v agresi pudovou 
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energii vlastní všem živým bytostem. Etologové se od psychoanalytiků liší v tom, že 

předpokládají specifické spouštěcí mechanismy agrese, které jsou podle nich vrozené. 

Další velkou skupinou teorií agrese jsou reaktivní teorie agrese. Zastánci 

reaktivních teorií neodmítají zcela instinktivní základ agrese, přikládají mu však menší 

význam a zdůrazňují především vnější podněty - vliv výchovy, sociálního učení a 

kultury. Agresi chápou jako odpověď na úzkost, překážky bránící činnosti směřující 

k cíli, či jako odpověď na situaci ohrožení. Svou původní hypotézu, že u každé agrese je 

možné hledat její zdroj v úzkosti a frustraci, později (snad pod vlivem kritiky, že čistě 

reaktivní pojetí je příliš schematické a zjednodušující) upravili tak, že frustrace 

vyvolává pohotovost k reakcím různého typu, mezi jinými i k agresi (Vymětal, 2003). 

„Agrese u živých bytostí má vnější i vnitřní příčiny, nezávisí tedy výlučně na jedné 

kategorii příčin, ale na jejich vzájemné souhře“ (Labáth, 2001, 23). 

Souvislost mezi vrozenými dispozicemi a agresivitou byla atraktivním tématem 

nedávné doby. Výzkumy se zaměřovaly na vliv dědičnosti, chromozomálních 

poruch, hormonů, neurotransmiterů, apod. Z výsledků je patrné, že biologickou 

podmíněnost agresivního chování nelze zcela popřít, není však na místě 

biologizující fatalismus. Nálezy týkající se dědičnosti,fyziologických, 

neurofyziologických a chemických substrátů a mechanismů agrese, pomáhají 

porozumět především extrémním případům, v nichž dochází k souhře patologické 

biologické dispozice s posilujícími psychickými a sociálními faktory (Čermák, 

1999, 15). 

Individuální rozdíly v agresivitě jsou tedy do jisté míry podmíněné vrozeným 

základem, záleží však na vlivech prostředí, které dispozice se budou dále rozvíjet a 

které zůstanou latentní či úplně zakrní. Pod vlivem prostředí se zpravidla rozumí 

především rodinná atmosféra, výchovné styly, podnětnost, kvalita vztahů s emočně 

významnými osobami a celkový kultivační proces, spjatý s kulturou, tradicemi a 

hodnotovým systémem širší society  (Labáth, 2001, 24). 

Podle Čermáka (1999) lze náchylnost k agresi nejnázorněji vyjádřit pomocí 

typologického pojetí, ve kterém se snažíme postihnout určité soubory vlastností, které u 

člověka zvyšují riziko chovat se agresivně. Ve své knize Lidská agrese a její souvislosti 

Čermák popisuje několik typů agresorů: např. emocionálně reaktivní typ, instrumentální 

typ, násilníci nadměrně kontrolující svoje agresivní impulzy, lidé, mající potěšení 

z krutosti, psychopatická osobnost, vliv hostilní atribuční chyby, vliv místa kontroly aj. 
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Druhy agrese 

E. Fromm dělí obecně agresi na dvě základní formy: benigní a maligní. 

Benigní (nezhoubná) agrese je agresí biologicky adaptivní, tedy slouží životu. Je 

reakcí na ohrožení životních zájmů, je fylogeneticky programovaná a je společná 

zvířatům i lidem. Není spontánní, sama se nehromadí a nestupňuje, je pouze reakcí 

na určitý podnět a má obranný charakter – směřuje k odstranění ohrožení buď 

zničením, nebo odstraněním jeho příčiny. 

Maligní (zhoubná) agrese je naopak biologicky neadaptivní a znamená 

destruktivitu a krutost. Nepředstavuje obranu proti ohrožení, nemá fylogenetický 

základ, objevuje se pouze u člověka a je biologicky škodlivá, protože narušuje 

sociální struktury. Její hlavní projevy – vražda a krutost – poskytují potěšení, aniž 

by sloužily jinému cíli a škodí nejen napadenému,  ale i útočníkovi. Maligní agrese 

není instinktivní, je to čistě lidský potenciál, zakořeněný v podmínkách samotné 

existence (Fromm, 1997, 191). 

Hranice mezi benigní a maligní formou agrese může být velmi tenká a u některých 

konkrétních „agresivních“ činů v určitých situacích není snadné posoudit, do které 

kategorie vlastně spadají (např. pouze domnělé ohrožení druhým, nepřiměřená 

sebeobrana, nebo i agresivní činy, které neposkytují potěšení a vedou k jasnému cíli, 

ovšem na úkor druhých apod.). Přesto se zdá, že rozlišení agrese na agresi „pozitivní“ a 

„negativní“ je obecně lidem pochopitelné a přijímají ho.  

Lidé však zřejmě mají tendenci vnímat „cizí“ agresi jako negativní, svou vlastní 

pak přirozeně jako pozitivní – např. J. Roháč: „Po propuštění z vězení jsem se i já 

dopustil násilí. Podle mě pozitivního. Šlo o mého bratra. Měl šanci privatizovat nějaké 

budovy. Na poslední chvíli se však kdosi objevil a můj bratr se ocitl vedle. Zastavil jsem 

toho člověka a řekl jsem mu: „Povídám ti, že ta budova bude patřit mému bratrovi. 

Rozumíš tomu?“ Porozuměl.“ (Roháč in Gál, 1994, 12). 

Souhlasím s Wolfem (2009), že v bojových sportech potřebujeme kromě velké 

dávky benigní agrese i jisté množství maligní destruktivní agrese. Přeci jenom jsme zde 

na poli, na kterém se bojuje plnou fyzickou silou proti soupeři a fyzické násilí je zde 

nutné a nezbytné. Samozřejmě, chceme soupeře porazit povoleným způsobem v rámci 

pravidel, ale v rámci pravidel je povoleno například i srazit soupeře rukou do obličeje 

takovou razancí a silou, až upadne do bezvědomí nebo mu například kopat do nohy tak 

dlouho, až na ní nezvládne sám stát. Tohle se týká všech plnokontaktních stylů, o 
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kterých budu psát. Vyhrát můžu i na bodové skóre, ale můžu také zvolit druhou variantu 

a tou je doslova destrukce soupeře. Často je strategie v zápasu taková, že je snaha 

soupeře zasáhnout, abych ho zlehka zranil nebo ho přinejmenším zpomalil a potom se 

teprve starám o skóre. Zasažený soupeř se stává lehčí „kořistí“. Dalším faktorem je také 

to, že zápasů budu mít v rámci jedné soutěže víc a proto mám snahu zápasy ukončit 

předčasně, pokud je to možné. Člověk, který jde bojovat do těchto disciplín, nemůže jít 

s myšlenkou: „Nechci nikomu ublížit.“ … ať už si to přiznáme nebo ne. Je otázkou, 

jestli je v těchto disciplínách možné bavit se ještě o sportu. Ale ano, zajisté, protože 

podobná filozofie se jistě uplatňuje i u jiných disciplín, jako je rugby, hokej, americký 

fotbal, box, zápas a další. Právě vyšší míra agresivity je jedna z věcí, která k těmto 

sportům přitahuje tolik diváků.    

  

Častější a méně zatížené subjektivitou je dělení agrese na agresi instrumentální a 

emocionální. 

Instrumentální agrese je „prostředkem, jak dosáhnout vnějšího cíle a je-li přitom 

zraněna jiná osoba, pak jde o sekundární efekt. Agrese je založena na předem 

připraveném plánu a na úvahách o možných variantách průběhu jednání  

Emocionální agrese (nebo také zlostná, hněvivá či afektivní) je charakteristická 

přítomností silné negativní emoce, většinou hněvu a agrese tu není prostředkem, ale 

cílem sama o sobě. (Čermák, 1999, 10) 

 

Z praktického hlediska se pak agrese rozlišuje na přímou a nepřímou a fyzickou a 

verbální. Člověk může někoho napadnout přímo fyzicky (kopnutí, úder, cloumání apod.), 

přímo verbálně (nadávky, zesměšňování, osočování aj.). Pokud se však člověk obává 

trestu za agresi přímou nebo pokud přímou agresi daná situace znemožňuje, může 

někoho napadnout  nepřímo fyzicky (např. ničení jeho majetku) nebo nepřímo verbálně 

(pomluvy, hostilní  poznámky a žerty).  

Buss pak přidal navíc dimenzi aktivity a pasivity. Kombinací těchto tří dimenzí tedy 

vzniká osm druhů agrese: 

- fyzická aktivní přímá (např. bití), 

- fyzická aktivní nepřímá (např. najmutí vraha) 

- fyzická pasivní přímá (fyzické bránění někomu v dosahování jeho cílů – např. 
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bránění demonstrantům sedět na silnici) 

- fyzická pasivní nepřímá (např. odmítnou splnit požadavky – např. při 

demonstraci odmítnout uvolnit silnici) 

- verbální aktivní přímá (např. urážet nebo znevažovat někoho) 

- verbální aktivní nepřímá (např. rozšiřování pomluv) 

- verbální pasivní přímá (např. odmítnout s někým mluvit, odpovídat na otázky) 

- verbální pasivní nepřímá (např. nezastat se někoho, víme-li, že je kritizován 

neprávem) 

  (Buss in Čermák, 1999, 11) 

 

 Spurný (1996) dělí agresi na : 

- agresi otevřenou, přímou (tj. proti člověku, vůči kterému agresor něco má) 

- nepřímou ( proti hodnotám významným pro jedince) 

- přesunutou ( vybití si vzteku na „náhradním“ objektu) 

- imitativní (šikanování nováčků jako nápodoba chování svých předchůdců) 

- intervenovanou agresi (autoagrese, jejíž extrémní formou je sebevražda) 

Zjednodušeně můžeme rozdělit podle závažnosti projevů agresi takto: 

a) Mentální (omezená na oblast představ): vymýšlení nešťastných náhod (např.: ať mu 

shoří auto), tiché nadávky, … 

b) Verbální (zraňování slovy): nadávky, urážky, křik,… 

c) Neverbální (mimické útoky a gesta): ruce v kapsách, vztyčený malíček a 

ukazováček jedné ruky, cenění zubů, … 

d) Grafické (zobrazením): čmárání na zdi, do sešitu 

e) Útočné (přímé tělesné napadení): zaměřené na věci nebo osoby 

 

Dále můžeme rozdělit podle Spurného agresi na: 

 a) Primitivní a krátkodobá, která se projevuje bouřlivým odreagováním afektu, 
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přičemž chybí schopnost náležitě si ujasnit rozsah, cíl a motivační souvislosti vlastní 

agrese. 

 b) Promyšlená a dlouhodobá, to je plánované jednání proti morálním zásadám, toto 

jednání je pak složitěji motivované. 

„Agrese je zabudována do celého způsobu našeho života. Slabost pro surové 

jednání, které nás vzrušuje, je jedním ze základních lidských instinktů“ (Spurný, 1996, 

17). 

 Náchylnost k agresi 
Je zřejmé, že se lidé ve svých agresivních projevech, tedy ve své agresivitě 

(agresivita = dispozice k agresivnímu chování), liší. Je samozřejmě nutné odlišovat 

náhodnou agresivní epizodu od sklonu opakovaně jednat agresivně ve stejných 

nebo i v různých situacích. Zdá se, že někteří lidé jsou k agresi predisponováni více 

než jiní, mají tedy vlastnosti, které usnadňují vybavení agrese (Čermák, 1999, 69). 

 Dle Spurného (1996) lze mezi osobnostní dispozice, které nás „předurčují“ 

k neadekvátnímu  prožívání vnitřních konfliktů a následně ke konfliktogenním 

projevům, řadit především: 

- nižší úroveň obecných rozumových schopností, 

- myšlenkovou rigiditu, 

- emoční labilitu, 

- popudlivost, 

- zvýšenou sugestibilitu, 

- nedostatek sebevědomí, 

- maladabtabilitu, 

- impulzivnost, 

- sklony k anxietě, 

- extrapunitivitu (snaha svalovat vinu na jiné), 

- nedostatek vůle aj. 

„Tyto vlastnosti sice mohou napomáhat agresivnímu a konfliktnímu jednání, nejsou 
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však jeho nutnou a jedinou příčinou. K vyvolání konfliktní situace je třeba kombinace 

osobnostních dispozic, podnětové situace a motivu (např. tenze vyvolaná frustrací 

některé potřeby)“ (Spurný, 1996, 41). 

 

Agresivita 

Agresivitu (z lat. aggredi – přistoupit, přiblížit, napadat, útočit) vymezuje Vymětal 

(2003) jako poměrně stálou individuální schopnost k útočnému jednání. Agresivita 

označuje vnitřní dispozici, vlastnost osobnosti, která je trvalá a hůře měnitelná 

(Čirtková, 2006). Jde o tendenci vykonávat agresivní čin, chovat se agresivně a záměrně 

ubližovat (Výrost & Slaměník, 1997). Jako snadno vybavitelnou pohotovost 

k agresivnímu chování pojímá agresivitu Pavlovský (2004). Dále zastává názor, že patří 

k přirozené výbavě člověka, zastává důležitou fylogenetickou i ontogenetickou funkci. 

V určitých situacích je takové chování přiměřené a každý jej někdy použije, například 

je-li napaden. Ve společnosti jsou některé projevy agresivity do určité míry schvalovány 

a oceňovány, jako je třeba projev statečnosti a odvahy. V případě, že ohrožuje jiné 

osoby, je hodnocena negativně.  

Obecně se agresivita rozlišuje na konstruktivní a destruktivní. Konstruktivní 

agresivita je důležitá pro vývoj člověka, má podstatnou roli v procesu individuace, 

napomáhá sebeuvědomování a sebepotvrzování, aniž by současně poškozovala druhé. 

Na druhou stranu destruktivní agresivita je založená na touze ničit a ubližovat, pokud je 

výrazná, je považována za poruchu osobnosti, protože vždy signalizuje poruchu vztahu 

jedince k sobě samému i druhým (Čirtková, 2004; Pavlovský, 2004). Podle směru 

působení lze také agresivitu dělit na intrapunitivní (zaměřená proti osobě samotné) a 

extrapunitivní (vedenou proti okolí) (Vymětal, 2003). Dále tento autor nejen Lékařské 

psychologie rozeznává čtyři základní typy takového jednání, podle motivace:  

1. agresivita instrumentální (agresivita je nástrojem) 

2. agresivita samoúčelná (přináší člověku požitek sama o sobě, destrukce je pro něj 

příjemná, jedinec tímto způsoben může nalézat sebepotvrzení nebo si zvyšovat 

sebevědomí) 

3. agresivita jako důsledek afektu (objevuje se u jedinců se značným sebevědomím, 

zaměřené na sebe, kteří jsou citliví na ponížení, na které reagují silným hněvivým 

afektem)  

4. agresivita reaktivní (jako reakce na ohrožení životních potřeb nebo tělesné a 

psychické integrity) 
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Velkým problémem při tvorbě definice je, že není jasné, co pojem agrese vlastně 

vyjadřuje (zda je to emoční stav, motiv chování nebo způsob myšlení). Další 

problém je v rozsahu a přesnosti definice, protože při snaze postihnout tak široký 

pojem se stáváme nepřesnými. Badatelé často vychází z různých teoretických 

koncepcí jako hlubinná psychologie, kognitivní psychologie, behaviorismus a proto 

je jejich definice omezená a není komplexní. Kriteria, co je a co není agrese, se liší 

stejně jako teoretické modely výkladu agrese. Všeobecně je přijímáno rozlišení 

mezi agresí a agresivitou. Agrese označuje vlastní pozorovatelné chování a 

agresivitou se rozumí určitá vnitřní pohotovost k agresivnímu jednání (Wolf, 2009, 

10). 

 

2. 1. 1. AGRESE A AGRESIVITA VE SPORTU 

 

 Mezi sportem a lidskou agresí existují pojítka. Vývoj sportu trval tisíce let. Nebyl 

to jen zdroj zábavy, jeho hlavní funkcí bylo zvýšení bojeschopnosti. Sport měl za úkol 

zvýšit kondici a bojové dovednosti, změřit síly. A také vybít agresi společensky méně 

nebezpečnou formou. Buď aktivně, jako soutěžící, nebo pasivně, jako divák. Člověk je 

tvor společenský, má potřebu někam patřit. Povzbuzování oblíbeného sportovce nebo 

týmu je také způsob, jak se někam zařadit. 

Že sport a válka jsou si blízké vidíme i ve sportovní terminologii. Například střelba, 

obrana, útok, náhlá smrt, zneškodnění, strategie, eliminovat hrozbu, záloha, zbraň, aréna 

atd. Mnoho sportovních pomůcek a nářadí užívaných dnes má svůj původ ve válce a 

boji-luk, střelné zbraně, oštěp, helmy a další chrániče, koule. 

 Rozdělení bojových sportů a disciplín podle možnosti výskytu agrese, zaměříme se 

na projevy heteroagrese tzn. agrese vůči jinému sportovci: 

1) Úpolové sporty bojového charakteru, kde je agrese nutná a podstatná složka 

sportovního boje. Údery jsou vedeny plnou silou do těla soupeře, bez ohledu na 

následky. Zde se používá mnoho ochranných pomůcek včetně helem. Jsou to sporty 

jako je box, plnokontaktní disciplíny kickboxu (fullcontact, lowkick, oriental), 

combat sambo, čínský kickbox – sanda.Vše je limitováno pravidly, některé zóny na 

těle soupeře je zakázáno zasahovat (krk, rozkrok,…). Na boj dohlíží vždy několik 

rozhodčích a speciálně vyškolený lékař (Wolf, 2009, 27). 
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2) U druhé skupiny agrese není podstatou dané disciplíny, ale předpokládá se její 

výskyt, protože dochází k přímému fyzickému kontaktu mezi sportovci. Z bojových 

sportů jde například o kickbox lightcontact a semicontact, kde je zakázáno vést 

úder plnou silou. Pro bodování je důležitý pouze dotyk soupeře. Údery plnou silou 

jsou zakázány a trestány. Z „nebojových“ sportů sem patří například hokej nebo 

rugby. Často se stává, že v některých soutěžích sporty této kategorie přechází do 

kategorie první. Samozřejmě zde velmi záleží na rozhodčích a dohodnutých 

pravidlech. 

3) Ve třetí skupině se zvýšená míra agresivity nepředpokládá, ale sportovci jsou ve 

vzájemném kontaktu, takže k ní dochází. Zde mě nenapadá žádný příklad 

z úpolových sportů, protože ty neprobíhají hromadnou formou. Do této kategorie 

patří např.: cyklistika, běžecké disciplíny v atletice. 

4) U sportů, ve kterých není umožněn fyzický kontakt, má každý ze sportovců 

vymezené území, ve kterém se může pohybovat. Zde se objevuje agrese především 

ve formě verbální. Z bojových sportů například disciplína kickboxu XKC extreme 

kick, kdy dva nebo více soutěžících skáče krkolomné kopy, salta a vruty ve 

vzduchu. Postupně se střídají, vždy je na ploše jen jeden. Z ostatních sportů sem 

patří kanoistika, plavání,… 

5) Poslední jsou sporty klasifikované jako esteticko koordinační, výrazové. Závodí 

se v časových odstupech, kontakt v průběhu soutěže je spíše jen zprostředkovaný. 

Zde nejsou podmínky pro projevení agrese vůči soupeři, takže se objevuje spíše 

agrese ve formě výčitek a obviňování směrem k rozhodčím. Z bojových sportů sem 

patří například sestavy v kickboxu: softstyle, hardstyle, freestyle, ze sportovního 

wu-shu disciplíny taolu a duilian. Z ostatních sportů bych sem zařadila například 

gymnastiku, krasobruslení, synchronizované plavání (Wolf, 2009, 27). 

Zmiňovaná agrese vůči rozhodčím se může objevit ve všech typech sportů 

v jakékoliv formě. Další formou agrese projevující se ve sportu je autoagrese, která je 

zaměřena proti vlastní osobě. Po nevydařeném zápase následuje např.: sebeobviňování, 

nadávky, kterými sportovci častují sami sebe atd. Můžeme zde pozorovat i přenesenou 

agresi ve formě kopnutí do tašky s věcmi. Někdy dochází i k agresivnímu jednání 

trenéra vůči sportovci, který ho „ zklamal“. 

„Předpokládáme, že sportovní aktivita může agresivitu zvyšovat nebo snižovat, a že 

tento pokles nebo nárůst agresivity je ovlivněn přítomností specifických a 

nespecifických faktorů vyplývajících z konkrétní sportovní aktivity“ (Šafář, 1999, 497).  
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2.1.2 AGRESE A AGRESIVITA V BOJOVÝCH SPORTECH 

Je zajímavé přemýšlet, jestli existuje prokazatelná souvislost mezi agresí a 

výkonem. Všeobecný názor veřejnosti je takový, že pro jedince provozující bojové 

sporty je nezbytně nutné, aby měli sklony k agresivitě. A některé zkušenosti to 

potvrzují. Pokud se přijdete podívat na závody v boxu či kickboxu, jistě spatříte několik 

velmi agresivních jedinců, kteří svého soupeře doslova smetou, zničí, zlikvidují. Agrese 

může být užitečná na počátku sportovní kariéry, pokud budu bojovat se začínajícími 

bojovníky. V okamžiku, kdy potká v ringu agresivní jedinec vyrovnaného zkušeného 

bojovníka, je o výsledku rozhodnuto již předem. Zkušený bojovník se nenechá vyděsit a 

využije chyb, keré nemyslící, agresivní boxer dělá. 

 „Vztek spojený s hostinní agresí působí na vlastní výkon destruktivně, protože 

narušuje koncentraci a zejména kreativní myšlení a rozhodovací procesy“ (Slepička, 

Hošek & Hátlová, 2006, 16).  

O vítězství v bojových sportech může mimo jiné rozhodnout faktor s názvem 

„lucky punch“ neboli šťastný úder. Můžu být ten nejlepší bojovník a úplný začátečník 

se proti mně postaví, přesně se trefí a spadnu já. Proto jedna z prvních věcí, co se 

začátečník na tréninku dozví, je nevystrkovat bradu. Vyloženě agresivní soupeř, jenž mě 

bude chtít jen umlátit, bude potřebovat hodně štěstí, aby mě porazil. Jediné, proč by 

bylo dobré v bojových sportech hrát roli zuřící bestie je, abych vyvolal v soupeřích 

strach. Tím se právě dělí dobří bojovníci od těch obyčejných. Dobrý bojovník, vždy 

dokáže odhadnout, proti komu stojí. Podle mého názoru jsou pro bojové sporty důležité 

koncentrace, tvořivé myšlení, prostorové vnímání, morálně-volní vlastnosti a až pak je 

agresivita. To vše je zastřeno, pokud se projeví maligní agrese. Velmi by mě zajímalo, 

jak to funguje u benigní agrese, protože ta má původně sloužit pro režim boje o přežití. 

A tu by měli umět bojovníci z bojových sportů velmi dobře využívat.   

Že sport a agresivita mají mnoho společného, potvrzuje i Šafář. „Při podrobném 

pohledu na podstatu, vývoj a směřování sportu nemůžeme přehlédnout některé znaky 

poukazující na přímé vzájemné propojení sportu a lidské agresivity“ (Šafář, 2001, 455).  

Agrese je negativní vlastnost, zvláštní je její spojení s účastí ve sportu. Agresivita 

bývá většinou definována jako fyzicky nebo psychicky škodlivé chování, které je 

namířeno proti jinému živému organismu. Četnost výskytu agresivity ve sportu ve 

všech úrovních vedla k velkému akademickému výzkumu tohoto fenoménu. 
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Dokonce International Society of Sport Psychology v poslední době uznává, že 

sportovní agresivita se stává sociálním problémem na hřišti i mimo ně a doporučuje 

způsoby k omezení tohoto chování (Tennenbaum, Steward, Winter, & Duda In 

Keller 2008, 57). 

 

„Agrese je zabudována do celého způsobu našeho života. Slabost pro surové 

jednání, které nás vzrušuje, je jedním ze základních lidských instinktů“ (Spurný, 1996, 

17). Na tréninku plnokontaktních bojových sportů se můžete setkat se všemi druhy 

agrese. Měli bychom mít tuto zkušenost, abychom se s nimi naučili vyrovnávat a 

dokázali se na ně adaptovat nebo jim vzdorovat.  

Na tréninku specializovaném na plnokontaktní bojové sporty a sebeobranu, se 

dostávají sportovci na hranici fyzického a psychického vyčerpání a v takové situaci lidé 

přestávají myslet, začínají jednat instinktivně, mnohdy i zkratově. V tréninku se 

takovýchto stavů musí dosahovat, protože jsou součástí zápasu. Fungování člověka 

vyčerpaného a člověka, který je ve velkém stresu při sebeobranné situaci je hodně 

podobné. A hlavně, když cvičenec správně zareaguje i ve stavu totálního vyčerpání, tak 

pak zvládne stejný úkon provést už kdykoliv. Problémem je, že v takovýchto stavech je 

velké riziko zranění. Proto se také pro výcvik takových sportů používá mnoho 

ochranných pomůcek jako jsou helmy, chrániče chrupu a další….  

2.2 BOJOVÉ SPORTY 

 Bojové sporty se v dnešní době rychle rozvíjí. Jak kontaktní, tak nekontaktní. 

Nejrychleji se vyvíjejícím sportem je v současné době MMA neboli ultimátní zápas. Z 

nekontaktních jsou populární např. XKC (akrobatické kopy) a sestavy (např. v 

kickboxu). 

Bojové sporty patří do tzv. úpolů. Úpoly mohou být podle Reguliho (2005) 

rozděleny na:  

1. průpravné úpoly (úroveň úpolových předpokladů) 

2. úpolové sporty (úroveň úpolových systémů) 

a) soutěžní úpolové sporty (zápas, box, kendó, atd.) Hlavním znakem je systém 

soutěží a příprava na ně s cílem dosáhnout vrcholného výkonu v těchto soutěžích. 

b) sebeobranné úpolové sporty (jiu-jitsu, goshindo, krav maga, musado, atd). 

Hlavním znakem je zaměření na aplikaci úpolového sportu v sebeobraně. 

c) komplexně rozvíjející úpolové sporty (aikidó, thai-ti, atd). Hlavním znakem je 

celoživotní rozměr a mnohodimezionální rozvoj člověka v oblasti tělesné, duševní, 
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sociální a spirituální. 

3. sebeobranu (úroveň úpolových aplikací) 

Úpoly jsou pohybové aktivity zacílené na kontaktní fyzické překonání partnera. Do 

úpolů zařazujeme i specifická cvičení, které jsou vhodnou průpravou na kontaktní 

překonání partnera (Reguli, 2005, 7).  

  

2. 2. 1 KICKBOX 

Kickbox vznikl spojením dvou slov z anglického kick „kop“ a box, což je označení 

pro pěstní box. 

 

Historie 

Kickbox vznikl v Americe a pro oko laika je velmi podobný s thai-boxem, od něhož 

se však liší jak technikou kopu, tak i pravidly zápasu. Původní kořeny kickboxu 

tkví vlastně ve full-contactových zápasech, které jsou i dnes velmi rozšířenou 

sportovní disciplínou. Technika kopu kick-boxu je vlastně až na pár detailů téměř 

shodná s technikou kopu v karate. Liší se však převážně v úderech rukama a svou 

příbuzností s pěstním boxem. Většina světových kick-boxerů byla původně boxery 

nebo závodníky full-contactu (Staněk, 1996, 10).  

 

Vznik kickboxu je datován do 60. - 70. let minulého století. V této době došlo 

k mohutnému  rozvoji různých bojových umění a vznikl požadavek na vznik 

platformy, na které by mohly být porovnány schopnosti představitelů různých 

bojových umění. Řada mistrů různých bojových umění totiž považovala své 

schopnosti za nejlepší, což se nedalo bez existence jednotícího kritéria ani dokázat, 

ani vyvrátit. 

Se vznikem kickboxu je spojena světová asociace kickboxu (World Kickboxing 

Association – původní název zněl World Karate Association). Pod hlavičkou této 

asociace startovaly takové legendy jako Benny „the Jet" Urquidez, Bill „Superfoot" 

Wallace, Chuck Noris anebo Dominique Valera. V prvopočátku probíhaly zápasy 

pouze v kategorii Full contact a pravidla tohoto bojového umění se velmi podobala 

pravidlům klasického karate. Borci startovali v klasických karate kalhotách, 

s pásem označujícím technickou vyspělost a v boxerských rukavicích. Zápas 

probíhal na tatami. Na rozdíl od karate bylo možno použít  plný kontakt. Vzhledem 

k tomu, že první zápasníci byli z řad karatistů, nebyly téměř vidět  boxerské 
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techniky typu háků, zvedáků, práce tělem atd. V první polovině 70. let byly zápasy 

 přeneseny do ringu. Tato skutečnost značně napomohla popularizaci kickboxu. 

Postupně došlo k převzetí klasických boxerských technik, které jsou kombinovány 

s technikami  nohou. Dnešní nejlepší zápasníci v kickboxu jsou současně 

i výbornými boxery. V současné době existuje několik světových asociací (IAKSA, 

WAKO, WPKA), které sdružují tisíce příznivců tohoto bojového umění po celém 

světě. (Retrieved 8. 4. 2012 from the World Wide  Web: http://bojova-

umeni.blog.cz/0708/3 ). 

 

 

Popis 
Pod kickbox spadají tyto disciplíny: 

-formy (sestavy softstyle, hardstyle, freestyle) 

-semicontact (pointfighting, bojuje se lehce, pouze na dotek) 

-lightcontact (úder nesmí být vedený plnou silou, ale mohu zasahovat soupeře 

opakovaně) 

-fullcontact (údery a kopy musí být vedeny nad pas soupeře) 

-low-kick (kopy mohou být vedeny i na stehna soupeře) 

-oriental (je povoleno zasahovat soupeře i koleny) 

Pro plnokontaktní disciplíny: fullcontact, lowkick a oriental platí, že povolené 

údery a kopy jsou vedeny plnou silou. 

 Zápasy se konají v ringu a to většinou jak s chrániči na rukou – „10 oz boxerské 

rukavice“, tak i na nohou – „chrániče holení a nártů“, dále jsou povinné chrániče 

zubů a genitálií, v amatérském ringu se používá se i ochranná helma. (Retrieved 20. 

4. 2012 from the World Wide Web http://www.tiger-club.cz/pravidla-csfu.php ) 

 

 Vývoj v ČR 

 

Wolf (2009) uvádí, že Český svaz fullcontactu a ostatních bojových umění (dále 

ČSFu) byl založen v polovině roku 1992 a byl v prvopočátku nejvíce spjat s Českým 

svazem karate, kde byl dříve samostatnou sekci.  

První české závodníky, startující pod hlavičkou ČSFu, bylo možno spatřit již na   

mezinárodním turnaji Vienna Open 92. 

Rok 1992 byl vůbec rokem již organizovaného rozmachu kontaktních sportů v 

Čechách. Vedle ČSFu vznikaly další asociace: Česká amatérská asociace kickboxu, 

http://bojova-umeni.blog.cz/0708/3
http://bojova-umeni.blog.cz/0708/3
http://www.tiger-club.cz/pravidla-csfu.php
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která byla českým zástupcem mezinárodní organizace I.A.K.S.A. a Česká asociace 

thajského boxu. ČSFu se od  roku 1992 dále rozvíjel a ve srovnání s ostatními 

svazy a asociacemi sdružoval největší počet sportovních klubů kickboxingu v 

Čechách a na Moravě. Od roku 1993 velice úzce spolupracoval s Českou asociací 

kickboxu W.K.A. 

Na jaře roku 1995 došlo ke spojení ČSFu s Českou asociací kickboxu W.K.A. a k 

vytvoření nové struktury ČSFu. Vzniklé administrativní centrum pro kickboxing 

výrazně přispělo k dalšímu kvantitativnímu i kvalitativnímu rozvoji tohoto sportu v 

České republice (Wolf, 2009, 44). 

V současnosti je ČSFu samostatným svazem sdruženým pod Českou unií bojových 

umění, která spadá pod Český svaz tělesné výchovy a ministerstvo školství, mládeže 

a tělovýchovy. Česká unie bojových umění sdružuje 13 samostatných svazů 

zabývajících se bojovými sporty a má více jak 40 000 členů, což ji řadí do první 

pětky nejmasovějších sportovních organizací ČSTV. 

ČSFu je jedinou organizací, která má statut státní reprezentace tohoto sportovního 

odvětví.  Pořádá každoročně certifikovaná školení pro trenéry. Někteří z trenérů mají 

možnost prohloubit si svoje znalosti čtyř semestrálním studiem trenérské školy při 

FTVS UK v Praze. Na FTVS UK se lze též přihlásit na jednooborové studium trenér, 

ve kterém je možné od III. ročníku se zaměřit na specializaci kickboxing. 

ČSFu sdružuje asi 120 sportovních klubů s téměř 6 000 členy a pořádá každoročně 

národní i mezinárodní turnaje. Nejvýznamnějšími jsou M-ČR ve fullcontactu, 

semicontactu, formách  a wushu, M-ČR v kickboxu s low-kicks a lightcontactu a 

aerokickboxu, mezinárodní turnaj Czech Open, který patří k pětici nejprestižnějších 

turnajů v Evropě a Národní pohár Čech a Moravy.  

ČSFu je právoplatným členem mezinárodních asociací kickboxingu, wushu a 

kyokushinkai, přičemž za léta aktivního působení na poli sportovním i sportovně 

politickém si vydobyl na mezinárodním poli čelní postavení. Nejlepším důkazem je 

udělení pořadatelství mistrovství světa ve sportovním kickboxingu v letech 1996 a 

2000, která se konala v Praze a 2008 v Olomouci.(Wolf, 2009, 44). 

 

2.2.2 SPECIFIKA TRÉNINKU 

 

 Tréninky plnokontaktních sportů jsou si dost podobné. Jedna tréninková jednotka 

trvá většinou hodinu a půl a je velmi fyzicky náročná. Je třeba rozvíjet komplexní 

fyzické schopnosti, v důsledku jsou posilovány i morálně volní vlastnosti. Většina 
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tréninkových jednotek je zaměřena na technickou a kondiční přípravu. Kondiční 

příprava je základ a často kryje nedostatky v technické stránce sportu. Fyzická příprava 

je zaměřena na získání protichůdných schopností – vytrvalosti a výbušné síly.  

 Taktická příprava hraje roli spíše ve vrcholovém sportu. Studuje se soupeřův styl a 

jeho slabiny. Trenér může během sportu boxerovi radit v přestávkách mezi koly.  

 Psychická příprava probíhá v celém tréninkovém procesu. Největší překážkou při 

učení je strach. Je to náš přítel i nepřítel. Musíme se s ním naučit zacházet. Boxer, který 

strach nemá, je nemocný. Základem je sebedůvěra sebekontrola. Tyto vlastnosti si 

sportovec buduje postupně. Čím je lepší a zvládne větší zátěž, náročnější sparingy, tím 

více si věří. Aktuální psychická příprava, tzv. „nahecování“ probíhá před zápasem a 

mezi koly.  

 Teoretická příprava probíhá rovněž v průběhu celého tréninkového procesu. 

Nacvičují se techniky povolené a upozorňuje se na techniky zakázané a na vymezení 

pravidel.    

Specifikem tréninku je výrazné zaměření na psychickou přípravu v kontinuitě s dalšími 

složkami tréninkového procesu. 

 

2.3  SEBEOBRANA 

 

 Zde je nutné zmínit rozdíly mezi bojovými sporty a sebeobranou. Sportovci mají 

pravidla, chrániče, rozhodčí, kteří sledují dodržování pravidel, bezpečné sportoviště a 

oba sportovci ví, že se bude zápasit a jak dlouho. Že do souboje nebudou zasahovat ničí 

kamarádi, na sportovišti je přítomen lékař. Na ulici chybí všechny výše jmenované věci. 

A můžou nadbývat zbraně. Sportovci si chodí na soutěže vyzkoušet natrénované 

techniky a snaží se vyhrát a udělat hezký zápas. 

 Sebeobrana je charakteristická tím, že situacím, ve kterých je třeba používat 

fyzickou sílu a natrénované techniky se snažíme vyhnout. Útočník zřídkakdy hledá 

férový souboj. Snaží se spíše využít veškeré výhody, které může mít. Útočí nečekaně, 

způsobem, který si vybere, může mít zbraň, nebo komplice.  Další rozdíl je v trvání 

střetu. Zatímco boxeři bojují na kola o délce minimálně dvě minuty, většina 

sebeobranných situací probíhá během několika málo sekund. Během nich je třeba 

veškerou energii investovat do střetu. Téměř jistě nedojde k tomu, že si po kombinaci 

úderů obránce poodstoupí, odpočine a začne další akci. Pokud ano, udělal velkou chybu 

a dal útočníkovi šanci. 
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2.3.1 RBSD 

 

 RBSD je akronym. Znamená to „Reality Based Self Defense“. Česky reálná 

sebeobrana. Není to nová metodika, ve skutečnosti znamená návrat ke kořenům 

bojových umění a jejich metodice, kde byl trénink jednoduchý a přežití boje bylo na 

prvním místě. Vychází z teorie, kterou podepřu dále, že při skutečném konfliktu kvůli 

stresu provedeme vše hůře než na tréninku a to, co není dokonale zažito, neuděláme 

vůbec. Není to bojové umění, jsou to jednoduché pohyby, které využívají převážně 

hrubou motoriku. Součástí studia je poznání „druhého břehu“. Tedy útočníků. Abychom 

se mohli bránit, musíme vědět, jak vypadá reálný útok. Oblíbené techniky útočníků se 

můžou lišit podle lokalit. Využívají se „nefér“ zbraně jako nehty a zuby, útočí se na 

rozkrok, oči. Nezbytné pro trénink jsou chrániče a další pomůcky. Toto jsou základní 

principy RBSD: 

 

Fyzická příprava (Combat Condition) 

Jeden ze základních předpokladů pro zvládnutí krizové situace je být v dobré 

fyzické kondici (nemusí se vždy jednat o fyzické napadení, ale například o vytažení 

kamaráda z rozbitého auta). Proto se při pravidelných trénincích věnujeme rozvoji 

fyzické kondice. Samozřejmě je rozdíl připravit se na konflikt, který trvá řádově 

sekundy, a na závod v běhu na 10 kilometrů. Proto pracujeme s kratšími, ale o to 

intenzivnějšími časovými intervaly - stejně tak jako probíhají sebeobranné situace. 

Na tréninku si student ověří, kolik intenzivní  zátěže je jeho tělo schopno 

zvládnout a jaké pohyby a akce je schopen provádět při takovémto stupni zatížení. 

Atributy kvalitního bojovníka jsou rychlost, síla, dynamická  výbušnost, 

vytrvalost, koordinace, atd. Proto využíváme při tréninku různé vybavení a aparáty 

(gumové expandery, medicinbally,kettlebely, zátěžové vesty apod.). Cviky a drily 

pro rozvoj čerpáme z různých zdrojů (sportovní bojové disciplíny, sebeobranné 

systémy, atletická příprava). (Retrieved 25.5. 2010 from the World Wide Web  

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

Technická příprava 

Trénovat kvalitní techniky je další důležitý prvek reálné sebeobrany. Ale jak vlastně 

takové  „kvalitní techniky" vypadají? Měly by splňovat několik základních 

předpokladů: 

http://www.rbsd.cz/sebeobrana/
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Techniky by měly „spolupracovat" s přirozenými instinkty lidského těla. Je 

jednoduché aplikovat techniky v tělocvičně, ale obtížnější to bude při nečekaném 

útoku, kdy naše tělo spustí úlekovou reakci (flinch response). Je tedy nutné, aby 

techniky byly v souladu  s přirozenými instinktivními reakcemi. Měla by být 

využita hrubá motorika. Při boji naše tělo není schopno provádět pohyby závislé na 

jemné motorice, proto trénujeme techniky, při kterých jsou zapojeny velké svalové 

skupiny a jsou proveditelné i při maximální fyzické i psychické zátěži. 

 Nácvik technik pro sebeobranu by neměl zabrat dlouhou dobu. Jestliže nácvik 

nějaké  techniky nebo  pohybu trvá roky, pak je pro sebeobranu nepoužitelný. 

(Retrieved 14. 5. 2011 from the World Wide Web http://www.rbsd.cz/sebeobrana/). 

Ačkoliv se snažíme cvičit techniky a postupy od předních světových odborníků, 

není naším cílem poskytnout jen technickou vybavenost. Cílem je naučit studenty 

řešit krizové situace  jako celek, ne  jen aplikovat techniku. (Retrieved 25.5. 2010 

from the World Wide Web http://www.rbsd.cz/sebeobrana/) 

 
 

Psychologická příprava a mentální trénink                                                 
Killer Instinct 

Chceme-li rozumět sebeobraně je nutné nějaký čas věnovat studiu psychologie. 

Takto porozumíme procesům, které se v našem mozku a těle odehrávají během 

střetu. Stejně tak je důležité poznat mentalitu útočníků, způsob jakým si vybírají 

oběti, jak mohou odvést naši  pozornost, atd. Jestliže porozumíme myšlení útočníků, 

budeme moci lépe předpovídat možné komplikace. Jestliže lépe porozumíme 

chování našeho těla, nebudeme tolik překvapeni a budeme se moci plně věnovat 

činnosti, která povede k vyřešení situace. (Retrieved 25.5 2010 from the World 

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

 

Taktická příprava 

Modelová situace 

Taktická příprava učí tomu, jak se chovat před, během a po konfliktu. Je zřejmé, že 

konflikt nevzniká jen tak z ničeho nic. I nečekanému přepadu lze předcházet při 

dodržování základních taktických principů. Mnohdy je to spíše taktika než 

technika, co ovlivní výsledek střetu. Proto při tréninku využíváme modelových 

situací jako způsobu osvojení si taktických postupů. Například jak se chovat jsme-li 

http://www.rbsd.cz/sebeobrana/
http://www.rbsd.cz/sebeobrana/
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sledováni, je-li nám vyhrožováno, nebo třeba při  přestřelce. (Retrieved 25.5 from 

the World Wide Web  http://www.rbsd.cz/sebeobrana/ ) 

 

Vhodné vybavení 

                                                   

BOB - Body Oponent Bag 

Není možné trénovat sebeobranu přesně tak, jak bude vypadat v reálné situaci. 

Každému musí být jasné, že trénink s maximálním nasazením, útoky vedenými 

plnou silou nebo například se skutečnými zbraněmi by vedl přinejmenším k 

vážným zraněním. Proto při tréninku využíváme mnoho prostředků tak, aby byl 

trénink pokud možno co nejbližší skutečnému střetu. Abychom mohli cvičit 

techniky a modelové situace, používáme ochranné obleky (High Gear, Galls), pro 

nácvik úderů používáme makety lidské postavy (BOB) a mnoho jiného vybavení. 

To byl výčet základních oblastí, které utvářejí skladbu tréninkové jednotky. Během 

roku se věnujeme různým typům sebeobranných situací (boj na zemi, klinč, 

sebeobrana proti noži, přežití při přestřelce, ...). Při každém tréninku se snažíme 

pracovat na rozvoji fyzické kondice. Pravidelně trénujeme základní typy úderů a 

kopů, které dále aplikujeme při krátkých a intenzivních drilech. 

Při modelových situacích podřizujeme veškeré akce jedinému účelu - vyřešit danou 

situaci. Řešení situace ale znamená něco jiného například pro samotnou ženu (útěk 

do bezpečí), otce s dítětem (ochrana dítěte) nebo policistu (zadržení pachatele), 

(Retrieved 25.5 2010 from the World Wide Web  http://www.rbsd.cz/sebeobrana/ ). 

 

   SPARING 

 

Zde je nutné zmínit rozdíly mezi bojovými sporty a sebeobranou. Sportovci mají 

pravidla, chrániče, rozhodčí, kteří sledují dodržování pravidel, bezpečné sportoviště a 

oba sportovci ví, že se bude zápasit a jak dlouho. Že do souboje nebudou zasahovat ničí 

kamarádi a že na sportovišti je přítomen lékař. Na ulici chybí všechny výše jmenované 

věci. A můžou nadbývat zbraně. Ale i přesto je sportovní sparing velikým přínosem pro 

trénink sebeobrany. Lidé při úderu nebo náhlému pohybu proti obličeji zavírají oči. 

Takto se učí nechávat je otevřené i při náročné výměně úderů. A vidět, co se děje je 

http://www.rbsd.cz/sebeobrana/
http://www.rbsd.cz/sebeobrana/
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zásadní.  Spáruje se v chráničích i  bez nich. Zápasnický sparing nebo v ochranných 

oblecích.  

 

 

 

 

 

 

 

Obrázek 1. Zápasnický sparing 

 

 Zápasnický sparing je dobrá sportovní příprava. Ne každý cvičenec má na to, 

nechat se otloukat několikrát do týdne a zápasení je výborná věc pro rozvoj síly, 

koordinace a orientace v boji.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Obrázek 2. Boxerský sparing proti dvěma útočníkům 

  

 Samozřejmě (kick) boxerský sparing je ještě užitečnější. Boxerské rukavice sice 

hodně mění podmínky, udeřit bez nich je veliký rozdíl. Ale má to mnoho přínosných 

věcí. 

 Rozvíjí se rychlost, výbušnost, načasování, roste úroveň morálně-volních vlastností, 

tolerance k bolesti, sebedůvěra. Mizí strach dostat a dát úder. Mnoho lidí má zábrany 

druhého uhodit. I když použití úderů na ulici a ve sportovním sparingu je jiné, tato 

metoda  je velice užitečná. V sebeobraně je při užití úderu pěstí velká možnost zranění. 

Hlava je tvrdá, můžete si poškodit kosti a měkké tkáně i o zuby, můžete se trefit do 

krytu.  Na ulici jde o nepřetržitý řetěz úderů, dokud není konec, kdežto sportovec 

vysype kombinaci, ustoupí, hledá, kde je mezera v krytí a kde dělá soupeř chyby. Rozdíl 

je také v délce. A tedy i v pásmech energetického krytí. Konflikt na ulici málokdy trvá 
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déle než 15-20 s. Sportovec stráví v ringu podstatně víc času.  

Variantou úderu pěstí pro sebeobranu je kladivo (hammerfist) nebo úder loktem. 

Tyto dva údery jsou na ulici vhodnější, kvůli menšího rizika zranění.    

                                                                                      

   

 

 

 

 

Obrázek 3. Hammerfist v postoji                                     Obrázek 4.  Hammerfist na zemi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obrázek 5. Údery loktem s krytem hlavy 

 

Dát úder je mnohem jednodušší, rychlejší a přirozenější než provést nějakou 

složitou techniku z u nás hojně rozšířených pákových systémů (např. Aikido, jiu jitsu 

atd.). Studenti také zjistí, že lidské tělo toho vydrží víc, než si nezkušený myslí. 

Specificky pro účely sebeobrany lze soupeřit s více protivníky (boxeři to do tréninku 

občas zařazují také). 

 I v boxerských rukavicích se dají zařadit hody a zápasnické pravidla, čímž se 

přibližujeme k realitě ještě víc.  
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Obrázek 6. Nácvik technik v obranných oblecích 

 

 V ochranných oblecích lze bojovat s maximální silou a nasazením a vyzkoušet si, 

jak a co funguje. Cvičenci tak přijdou o iluze o použitelnosti spousty technik. Hlavně 

těch, které závisí na bolesti. Ochranné obleky se dají koupit různé, s různou tloušťkou 

polstrování. Tyto obleky jsou lehké, spíše na sparing. Jsou pak i těžké obleky, ve 

kterých figurant vypadá spíše jako „Michelin“ a musí si to uvědomit a chovat se podle 

toho. Práh bolesti se individuálně velmi liší, adrenalin a stres při boji způsobují, že si 

protivník může nevšímat zlomených kostí a dalších vážnějších poranění a stále útočit. I 

při přátelském tréninku s kamarády mnohdy zjistíte, že svých ran jste si všimli, až když 

vám partner vynadal, že jste mu zašpinili triko, nebo někdo uklouzne na krvi na 

podlaze. 

 Obrovskou výhodou sparingu je, že se ověřuje, které techniky sedí a fungují. Které 

odpovídají vaši povaze a fyzickým dispozicím. A máte přehled, co vám pod tlakem 

funguje. Získáte důvěru ve vlastní schopnosti. Fyzikální zákony jdou obejít jen 

minimálně. To, že technika funguje instruktorovi nebo některým spolucvičencům ještě 

neznamená, že bude fungovat vám. Dávám přednost technikám, které nejsou závislé na 

bolesti. Tolerance k bolesti se velice liší, může být ovlivněna alkoholem, drogami, 

mentálním stavem. Kdežto techniky, které vezmou protivníkovi kyslík (škrcení), nebo 

ho vyvedou z rovnováhy (hod, podmet) jsou účinné vždy. 

 

 CHRÁNIČE 

 

 Se sparingem souvisí používání ochranných pomůcek. Mnoho instruktorů se nechá 

unést vidinou školy s tvrdými metodami výuky, popřípadě se zhlédne v tréninku 

nějakých ruských speciálních jednotek, pod jejichž důstojnost je používání chráničů. Ty 

jsou podle nich vhodné pro slabochy a ženy. Takový lidé potom končí po několika málo 
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letech zdravotně špatně, protože přetěžování si svou daň dříve či později vybere. A také 

v takové oddíle brzo dochází k úbytku členů. Kvůli zraněním. 

 Vše, co nám může ochránit zdraví je dobré. Kvůli několika málo procentní 

pravděpodobnosti konfliktu se při tréninku nezmrzačíme. Použití chráničů je nutnost. Ty 

nám umožní trénovat naplno. A bez toho, abychom věděli, jak vypadá reálný útok, 

nemůžeme reálně trénovat.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obrázek 7. Sparing s nožem v chráničích 

 

 DALŠÍ POMŮCKY 

 

 Kreativita hraje při tréninku velkou roli. Snažíme se smazat rozdíl mezi tréninkem a 

samotným konfliktem. Takže v tělocvičně můžeme poházet lapy, žíněnky, postavit 

švédské bedny a další materiál, o který se dá zakopnout, schovat se, narazit, uchopit a 

hodit nebo jím tlouct.  

 Dá se použít umělá krev. Zjistíme, že to klouže a uchopit končetinu není 

jednoduché. Barvicí nože, ať vidíme kam šel zásah.  

 

 

 

 

 

 

 

Obrázek 8. Nácvik technik s nožem a umělou krví      Obrázek 9. Výsledek sparingu s 

obarveným nožem  
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Někteří instruktoři dotáhli používání různých pomůcek pro lepší vnímání 

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

 

 

 

 

Obrázek 10. Tréninková pomůcka pro RBSD trénink  

 

 

 Nebo firma Shocknife, jejíž výrobek tento renomovaný instruktor rovněž požívá. 

Jde o tréninkový nůž, který při kontaktu s čepelí uděluje silný elektrický šok. Takto se 

při tréninku simuluje strach z bolesti a zranění při boji se skutečným nožem. (Retrieved 

26.5 2011 from the World Wide Web http://www.shocknife.com/info.html   ) 

 Dá se použít umělá krev, vyrobit umělé zbraně, úmyslně nepoužívat některé 

končetiny, což simuluje zranění v boji. Využívat své okolí. Narazit protivníka na zeď, 

roh, umyvadlo, trénovat na schodech, ve stísněných prostorech - sprchy, výtah. Na ledu. 

Namočit podlahu.  

 Uvědomit si, že půllitr a popelník jsou také zbraně, zjistit, jak použít předměty 

denní potřeby k sebeobraně - prupiska, kabelka, sako přehozené přes ruku. 

 Popřemýšlet, jak a z čeho vyrobit improvizované zbraně. A zbraň je vše, co dělá 

útok silnější.  

 

 TRÉNUJ V TOM, V ČEM BUDEŠ BOJOVAT 

 

Trénink sebeobrany by měl aspoň občas probíhat v oblečení podobném tomu, které 

dotyčný nosí nebo v něm pracuje. Je hezké, že je člověk protažený a kope fantasticky 

rychle kolena do hlavy, ale v civilním životě mu tuto a mnoho dalších technik neumožní 

oblečení. Nosíte dlouhý kabát, který vás omezuje. Podpatky jsou také dost limitující. Já 

při výběru oblečení zkouším, jestli je dost pružné. Zda umožňuje kop kolenem a běh. 

Některá saka jsou například šitá tak, že se v nich  obtížně hýbe rukama.  

Civilní oblečení vás taky vtáhne do tréninku sebeobrany, nebudete fungovat jako 

sportovci (Retrieved 19.3 2011 from the World Wide Web 

http://www.rbsd.cz/clanky/deset-pravidel-boje/ ). Účelem sebeobrany není předvést co 

umím, ale dostat se domů živý a zdravý. Účelem sportu je předvést techniky, zacvičit si 

a vyhrát. 

http://www.shocknife.com/info.html
http://www.rbsd.cz/clanky/deset-pravidel-boje/
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 VIKTIMOGENNÍ LOKALITY 

 

Instruktor informuje své studenty o prevenci a poskytne jim zdroje informací, které 

by je mohly zajímat a pomoci jim. Viktimogenní lokality mají následující kritéria: 

Leží v blízkosti velkých lokalit s levnými obecními byty, ve kterých bydlí velké 

množství svobodných, nezaměstnaných mužů ve věku nad 15 let. Jsou spojeny 

hustou sítí veřejných dopravních prostředků anebo jsou těmito prostředky snadno 

dostupné. Nejsou protkány sousedskými vztahy a vazbami. Jsou sociálně 

nepřehledné, nelze snadno rozpoznat domácí lidi od vetřelců a cizinců. V 

pravidelném rytmu jsou opouštěny svými uživateli (přes den lokality bydlení a 

večer administrativní a správní lokality. Výsledky empirických výzkumů nasvědčují 

tomu, že výskyt kriminality se soustřeďuje do městských částí s typickou levnou 

výstavbou (mnohopodlažní domy s několika výtahy a bludišťem prázdných 

dlouhých chodeb), kde žijí sociálně slabé rodiny s mnoha dětmi. Z těchto rodin 

pochází nemalá část pachatelů a současně i obětí. Kriminalita, které se tito 

pachatelé dopouštějí, se v mnohém podobá profesím, které jinak vykonávají. Míní 

se tím okolnost, že pachatelé, kteří nemají žádnou odbornou kvalifikaci a jejichž 

chování je zaměřeno na bezprostřední uspokojování potřeb, si neosvojují kriminální 

techniky jako  sérioví pachatelé násilné či majetkové trestné činnosti. Využijí každé 

příležitosti, prosazují se primitivním, brutálním násilím, které neváhají použít ani 

proti vlastním sousedům. Někteří autoři pokládají popsaný kriminální jev za 

aktuálně nejzávažnější problém (Čírtková, 2004, 188).   

  

Úplně poslední, co chceme, je bojovat s člověkem, který nemá co ztratit a který se 

nebojí. Pokud už něco řešíme, nesmíme sebrat dotyčnému všechnu sebeúctu a 

úplně ho ponížit. 

Další možnost, jak se boji vyhnout, je rozpoznat typické chování útočníků. 

Například fenomén „Monkey Dance“.  

Lidé jsou jako opice a jako takové máme vlastní rituální boj, jak si získat a udržet 

dominantní postavení a kontrolovat teritorium. Je téměř vždy s ne smrtelnými 

následky (stejně jako u jiných zvířat - berani, medvědi atd.). Opičí tanec je rituál se 

specifickými kroky. Věřím, že tanec je vrozený. Kroky se můžou kulturně lišit. U 

nás: 

Oční kontakt, tvrdý pohled. 
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Verbální výzva (např. Co čumíš?). 

Zkrácení vzdálenosti. Někdy nárazy hrudník o hrudník, šermování rukama. 

Hák dominantní rukou s velkým nápřahem. Prý i leváci mají sklony bít pravou 

rukou,  takže to za prvé potvrzuje teorii o genetické predispozici, za druhé nám dává 

výhodu toho, že víme, co se bude dít. Protože je toto otázka dominance, dá se střetu 

předejít submisivním  držením těla a chováním. Nicméně pro většinu mužů to bude 

mít psychické následky a ty se hojí hůř než fyzické. Toto chování se týká v naprosté 

většině situací mužů (Miller, 2008, 42). 

   

 Úskok, nefér jednání a klamání protivníka jsou další možnosti a charakteristiky jak 

řešit situaci. Zachovávat při pouličním boji pravidla fair play není výhodné. Pokud je 

útočník přede mnou a je jasné, že k něčemu dojde, zkusím položit otevřenou otázku a 

zatímco přemýšlí, jednat. Jednat může znamenat útěk, preventivní útok, udělat si 

místo...  

 „Otevřené otázky vyžadují jako odpověď celou větu, zaměstnají mysl útočníka a 

vám tak poskytnou cenný čas. Zatímco na zavřenou otázku se odpovídá jedním slovem, 

odpověď je kvapná, pokud nějaká. Například - Mohu Vám nějak pomoci?, Co si 

přejete?“ (Edmüller & Wilhelm, 2010). 

 Stejná situace, útočník přede mnou, je zle. Mám ruce před sebou nachystané a opět 

odvedu pozornost. Například přeruším hovor s protivníkem, dívám se za něj a řeknu 

něco (imaginárnímu) příteli za útočníkem - zůstaň stát, přijdu za tebou pak, uvaž si toho 

psa atd. A v čase, kdy myslí na něco jiného, jednám. 

 Nebo při hovoru divoce gestikulovat a tak si protivník nemusí všimnout, že jste se 

napřáhli k úderu pravou ruku a zasáhnete dřív a silněji. Důležité je naučit se být 

„kreaturní“. A nejednat fér.  

 

 ROZVOJ AGRESIVITY 

 

 Udělat z běžného člověka „predátora“ a naučit ho během momentu reagovat 

rozhodně, s maximálním nasazením je obtížné. Pokud čelím brutálnímu násilí, musím 

reagovat okamžitě. Musím ze sebe udělat větší zvíře, než na mě útočí. Za co stojí 

bojovat musím mít vyřešené dopředu. Poslední, co před bojem chci, jsou pochyby, 

úvahy o tom, že můžu mít zápis v trestním rejstříku, zranění nebo můžu působit směšně. 

Ještě horší jsou v okamžiku přepadení myšlenky typu proč zrovna já? Pokud se 

rozhodnu jednat, tak naplno. Bojovat, utíkat, křičet. Musím mít plán. A co 
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nejjednodušší. Pokud se tomu dá vyhnout tak se vyhnu. Ale nikdy nebiji mírně. 

Nejdůležitější je dělat něco. Vyhnout se „zamrznutí“. 

 Je třeba si už dlouho před bojem rozhodnout, kvůli čemu budu bojovat a kdy. 

Několik tipů. Když se mě někdo snaží násilím dostat do auta. Pokud se mě snaží 

spoutat. Snaha útočníka přesunout oběť na místo, kde nebudou svědci a omezit ji na 

pohybu nemůže znamenat nic dobrého. Zde je rozhodnutí bojovat i když má útočník 

zbraň dobré. Máme alespoň nějakou kontrolu nad situací, můžeme něco ovlivnit. Až 

budeme svázaní v něčí garáži, tak už vůbec není na nás, co se stane. Dále útok na mou 

rodinu. 

 Kdy utíkat? Pokud jeden útočník se zbraní ji skloní nebo odloží. Pokud vidím cestu 

k úniku a v ideálním případě není na mě zaměřena pozornost. 

 Jak se má obyčejný člověk, který se s násilím setkal v televizi připravit na takovou 

zátěž? 

 

      MODELOVÉ SITUACE 

 Tento typ tréninku je velice starý, požívali jej už staří Sparťané, i další bojovníci jak 

uvádí Kipp (2005). Navíc se neužívá jen při bojovém výcviku, ale i například ve sportu 

nebo v obchodu. Pravidla jsou stále stejná. Zapojit hlavu, srdce i tělo. 

Nestačí jen vědět jak techniky provádět, musíte i vědět, v kterých situacích je 

použít. Většina škol bojových umění nechá studenty uklonit, postavit se do střehu a 

pak začít bojovat. Ale takto se to ve skutečnosti nestává. Máme třeba náhlé 

hospodské rvačky, teroristické útoky, hádky, které skončí bojem a podobně. Takže 

musíte přistupovat aspoň k jedné třetině svého tréninku jako k přípravě divadelní 

hry: herci, scénář, rekvizity a příběh  (ty další dvě třetiny zahrnují procvičování 

technik a zvyšování kondice). Jinými slovy  simulujte události, které se vám mohou 

přihodit jako civilistovi: loupež, hospodské bitky, sexuální útoky a jiné moderní 

formy násilí. Vyžaduje to nošení vhodného oblečení, vytvoření dočasného ale 

reálného prostředí a herce, kteří hrají přesvědčivě. Vojenské a policejní jednotky to 

tak dělají neustále. Je načase, aby to dělaly i civilní školy. (Retrieved 25.5 2011 

from the World Wide Web http://www.rbsd.cz/clanky/deset-pravidel-boje/) 

 

 Lidé reagují přesně tak, jak trénují. Pokud při tréninku bouchám do vzduchu, nebo 

po úderu trpím „hollywoodským syndromem“ (místo pokračování v akci se kochám 

úderem, který jsem dala), budu tak reagovat i při konfliktu. 

 Účelem modelových situací není předvést naučenou techniku, ale vyřešit situaci. 

http://www.rbsd.cz/clanky/deset-pravidel-boje/
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Něco jiného to znamená pro statného muže, civilistu, něco jiného pro ženu a zase něco 

jiného pro policistu. 

 

 IDEOMOTORICKÝ TRÉNINK 

Člověk, který je naštvanější, obvykle vyhrává. Musím se naučit udělat ze sebe 

během chvilinky rozčileného tygra. Bestii. Pro většinu slušných lidí to je problém. Bojí 

se na sebe upozornit, zařvat. Z toho důvodu instruktor „huláká“ a nahlas povzbuzuje ty, 

co už nemůžou. Aby pokud na ně někdo venku zařve, nebo vychrlí proud nadávek, 

nezamrzli už jen po verbálním projevu.  

  

Ideomotorický trénink (ideomotorická metoda) je záměrné využití představ v 

procesu motorického učení. Kinestetické buňky mohou navazovat spojení s 

jakýmikoliv buňkami mozkové kůry a tento proces může probíhat oběma směry. 

Prakticky to znamená, že činnost, evokovaná v kinestetické buňce centrálně 

(představou), se může rozšířit i na jiné buňky v CNS. Především může zasáhnout 

buňky motorické, přejít na buňky jiného analyzátoru, podkorová centra atd. 

Pohyby, které doprovázejí vznik představ, se uskutečňují proto, že proces 

podráždění postupuje od kinestetických buněk k buňkám motorickým a odtud ke 

svalům. Podobně i změny vegetativních funkcí (funkcí vnitřních orgánů), které 

vznikají jako doprovod při pozorování cvičení či při jeho představě, vycházejí ze 

stejného základu. Schopnost kinestetických buněk navázat spojení s ostatními 

buňkami mozkové kůry je podmíněně reflexní, což znamená, že ji lze vědomě 

nacvičovat (Dovalil, 2008, 74). 

 

 Nasazení se cvičí například tak, že cvičenci leží, mají pokyn představovat si 

příjemně prožitý den s rodinou. Instruktor pak přijde s nějakým násilným příběhem, 

například mezi rodinu vběhne muž, který začne fyzicky napadat rodinné příslušníky. 

Váš sparingpartner čeká s lapou a já vyběhnu a provedu kombinaci a/nebo techniku. Na 

povel, nebo po dokončení techniky odstoupím a kontroluji situaci. 

 Další cvičení - představuji si, že jsem ve svém domě a najednou v kuchyni potkám 

vetřelce. Váš sparingpartner drží lapu do které vykonám kombinaci úderů popř. kopů. 

 Vlastní kreativitě se meze nekladou. Pracuje se s představami a akcí. A můžete 

přidat i moment překvapení. Například figurant v chráničích, svěřenec leží na zemi a v 

mysli se odehrává nedělní oběd. Figurant se na něj vrhne a úkolem napadeného je 

situaci řešit. 
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VYČERPÁNÍ A BOLEST 

Čím víc se potím při tréninku, tím méně krve ztratím v boji. V „laboratorních“ 

podmínkách tělocvičny se zatížením nahrazuje dočasná ztráta schopností a dovedností 

při střetu. Člověk vyčerpaný a člověk pod adrenalinem reaguje dost podobně. Nastane 

tunelové vidění, ztráta jemné motoriky, třes, potíže při řeči, myšlení a rozpoznávání 

osob a věcí. Z praxe jsou úsměvné historky, kdy zápasník byl při zápase tak vyčerpaný, 

že nerozeznal soupeře od rozhodčího a napadal ho. Další příklad jsou některé rozhovory 

sportovců s novináři hned po utkání. Běžná populace se baví jejich málo smysluplným 

obsahem, ale jejich vyjadřovací problémy jsou způsobeny  spíše návalem emocí a 

únavou. 

 Cvičence zatěžujeme v krátkých, maximálně intenzivních intervalech (20 s) a 

opakujeme je po krátké pauze. Takto můžeme cvičit údery i techniky (po jejich 

naučení). 

 

 

 

 

 

 

 

Obrázek 11. Nácvik technik s plným kontaktem                  Obrázek 12. Nácvik úderů do 

lap 

 

 Během nácviků můžeme cvičencům dávat například jednoduché početní úlohy, 

jmenovat zvířata atd. Po cvičencích chceme, aby i v době vyčerpání a stresu byli 

schopni přemýšlet. Vypadá to směšně, ale viděla jsem mnohokrát unaveného 

vysokoškoláka s problémy se sčítáním do dvaceti.  
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Obrázek 13. Nácvik tolerance proti bolesti  

 

Protože můžeme zjistit, že se něco děje až v okamžiku útoku, je dobré pěstovat 

toleranci proti bolesti. A je to vlastnost, která se v boji hodí. Cvičit se dá různým 

otloukáním, sparingem. Nebo cvičením na fotografii. Cvičíme ve trojici, jeden drží 

kolík ze dřeva či jiného pevného, tvrdého materiálu druhému na předloktí. Tiskne ho k 

ruce dle pocitů spolucvičence. Má to hodně bolet a nelámat a neohýbat kost. Nějakou 

dobu nechat bolest působit a pak dávat údery do lap. Požadovaný výstup je, že bolest v 

nás vzbuzuje agresivitu, kterou my ventilujeme do lapy. Viz foto. Je to jako když se o 

něco poraním a chci, aby se dotyčný předmět zhmotnil a já mu to mohla vrátit. Musím 

pociťovat vztek, ne podřízenost. 

Potřebujeme z člověka udělat stroj na bolest, který je schopný během momentu 

nastartovat, bojovat nebo cokoli jiného je potřeba, a když už není nutnost, tak ten stroj 

zase vypnout. Na první pohled toto vypadá jednoduše, ale mnohokrát je bit člověk, 

který už se nebrání, proto, že bijícímu říká mozek, který vidí, že to funguje, ať v 

činnosti pokračuje. A protože my žijeme v právním státě, musíme náš trénink tomuto 

přizpůsobit. 

 

SPECIFIKA SEBEOBRANY ŽEN 

  

Ženy vzhledem k horším fyzickým dispozicím (síla, hmotnost, menší bojovnost a 

dravost) jsou v konfliktu v nevýhodě. Z toho vyplývá, že žena může jen překvapit. Čímž 

neříkám, že výcvik v sebeobraně je zbytečný. Jen musí cvičit trochu jinak než muži. Je 
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pravda, že hodně naštvaná kočka dovede zle poranit. A to váží asi pět kg. Opravdu 

rozhodnutá žena dovede nadělat velkou škodu. Trénink se soustředí na vytvoření 

prostoru pro únik a útěkové drily. Výborná technika pro ženy je shredder. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obrázek 14. Nácvik techniky shredder 

 

Jde o to, že útočníkovi se trhá obličej. Je to devastační technika ospravedlnitelná u 

nás při ohrožení života či velké převaze útočníka. 

 Naučíme pracovat ženy s pepřovým sprejem. Je třeba si dopředu vyzkoušet, jak se 

odjišťuje a manipuluje. I když je použití velmi jednoduché, bez tréninku to ve stresu 

nemusí jít. Sprej se nosí odjištěný v ruce. Ne v kabelce nebo kapse. I mužům se 

zdůrazní možnosti využití zbraní v sebeobraně a pozitiva a negativa jednotlivých 

možností. 

 Útočí se na citlivá místa - rozkrok, oči, krk. Nespoléháme se na to, že se trefíme. 

Zasáhnout rozkrok není jednoduché. 

 Prevence a psychická příprava jsou nejdůležitější.  

 Z technik je důležitý boj na zemi, či spíše jak se z ní urychleně dostat (platí obecně, 

nikdy nevíme kolik a kde má útočník kamarádů, nevidíme zbraň...) a kombinace typu 

koleno-koleno-loket. Útěkové drily. Neustále zdůrazňovat, že se nemají prát, ale snažit 

se utéct. Mimochodem, v úzké sukni a lodičkách se běhá dost špatně. Vybíráme 

oblečení adekvátně situaci. 

Naučit je křičet a udělat si svědky. Důrazně a jasně odmítnout. Zpozornět pokud 

někdo, koho neznáme, o sobě vypráví příliš mnoho podrobností, nutí pomoc, ignoruje 

nesouhlas nebo používá zájmeno my. A důvěřovat své intuici (DeBecker, 1997). 

Při napadení ženy jde často o dominanci. Je to vlastně „Monkey Dance“, ale 

útočník si nevěří na muže, tak napadne ženu. Když bojuje muž s mužem kvůli 

dominanci, pokouší se vyhrát. Pokud žena bojuje s mužem, muž je dotčen, protože si 

myslí, že tím, že se žena odvážila postavit, ho považuje za slabého protivníka a pokouší 
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se ji potrestat. Což je o mnoho horší (Miller, 2008).  

 Tím nechci říci, že se žena nemá bránit. Má si udělat plán a věřit svým instinktům. 

Doporučila bych tady publikaci Gavina DeBeckera (1997) Dar strachu. Často nám 

intuice něco sdělí a tento autor mimo jiné popisuje, proč intuici věřit. 

 

 ZBRAŇ 

 

 Zbraní se dle zákona rozumí, pokud z jednotlivého ustanovení trestního zákona 

nevyplývá něco jiného, cokoli, čím je možno učinit útok proti tělu důraznějším (§ 118). 

Tedy i klacek, nákupní taška,  termoska atd. Volně koupit a k nošení se u nás používají 

nejčastěji tyto zbraně: teleskopický obušek, spreje, nože, plynové pistole, paralyzéry, 

boxery. 

 Dle mého názoru je k nošení pro civilisty nejvhodnější pěnový pepřový sprej. 

Vidíme, kde pěna skončila, neovlivní ji povětrnostní podmínky. Sprej spolehlivě 

rozežene smečku agresivních psů a řeší i útočníky ve skupině. Nedá se spoléhat na to, 

že zasáhne a obránce na místě vytáhne mobil a volá policii a sleduje, jak se útočník válí 

v bolestech. Může to tak být i nemusí. Ovšem cestu k útěku sprej určitě udělá. Mimo 

pěnového spreje se dá koupit ještě tekutá střela a mlha. Střelou je obtížnější zasáhnout, 

protože člověk dává instinktivně ruce před obličej a mlha může být ovlivnitelná větrem. 

Také není vhodná pro použití v místnosti. I z právního hlediska je to lehce obhajitelné, 

není to smrtící zbraň. 

 Teleskopický obušek může být smrtící zbraň. Špatně se používá ve stísněných 

prostorech, ještě hůř mezi více lidmi. Vyžaduje prostor. Nejen na samotnou obranu, ale i 

na otevření. K použití stačí trocha cviku. Samotný zvuk při otevření může protivníka 

zastrašit. Existují kalené (dražší) a nekalené (levnější). Kalené by měly více vydržet a 

neohýbat se. 

 Boxer - koupit se dá mnoho typů. I s hroty. Může protivníka těžce zranit, proto se 

má používat úměrně situaci. Užití je v kontaktní sebeobraně, je proto vhodnější pro 

statnější jedince. 

 Paralyzéry udělují útočníkovi elektrický šok. Jejich zásadní nevýhodou je, že pokud 

jsme v kontaktu s útočníkem, dostaneme taky zásah. A potřebujeme být blízko, 

abychom zasáhli. 

 Plynové pistole jsou objemné, jejich použití může eskalovat násilí. Jejich nošení 

znamená, že s sebou nosíte těžký předmět, který moc výhod nemá. 

 Nůž si jako předmět každodenní potřeby zaslouží samostatnou kapitolu.    
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 NŮŽ 

 

 Každý umí používat nůž, a proto každý kdo chce, je schopen udělat s ním velkou 

škodu. Pokud nosím nůž kvůli sebeobraně, je třeba si uvědomit, že je to smrtící zbraň. S 

důsledky legálními, zdravotními, na životě. Já souhlasím s tvrzením, že je lepší, aby mě 

jeden soudil než aby mě čtyři nesli. Což ale neznamená ignorování právních norem.  

 Tedy, pokud s ním uvidíte někoho útočit, je nejvýše pravděpodobné, že na místě 

budou mrtví. Pokud se máte noži bránit, utečte. Útočník se vás bude snažit zabít, což 

znamená, že si nože ve hře můžete všimnout, až ho bude vytahovat z vašeho těla. 

Samozřejmě nějaké procento pachatelů používá nůž pouze k vyhrožování, ublížit 

nechce, ale spoléhat se na to není rozumné. 

 Pokud chcete boj s nožem někde studovat, važte opatrně školu. Boj nožem a 

sebeobrana proti noži jsou naprosto odlišné věci. I když už ten nůž nosíte, vytáhnout ho 

v okamžiku napadení je problém. A pokud jste měli šanci utíkat a místo toho jste vytáhli 

nůž, tak vám to nejspíš u soudu vyčtou. Dejme tomu, že boj s nožem studujete. 

Zapamatujte si proto tři základní fakta: 

-Zkušení bojovníci nezačínají a nemají nůž v přední ruce 

-Zkušení bojovníci nenechávají ruku s nožem po útoku nataženou, aby vám dali šanci ji 

chytit. 

-Zkušený bojovník bude používat i ruku bez nože - bude vás tlouct, držet atd.   

-Pokud se při výuce s těmito zásadami nepočítá, jde o nekvalitní kurzy. Málo lidí má 

tušení jak vypadá nůž v reálné akci a různé filmy se zasloužily o to, že lidé věří totálním 

nesmyslům a tím ohrožují na životě sebe i druhé. 

-Několik instrukcí, jak poznáte kvalitní školu (systém). Nůž proti noži není reálný 

scénář, na kterém zakládat trénink. Respektují pravidla uvedená výše. Neučí se 

vykopávání nože z ruky, tlakové body, vysoké kopy a spousta pák, které úžasně fungují 

na útočníkovi, který neklade odpor. Opravdu věříte, že v boji o život nepřijdete do 

kontaktu s útočníkem?  

-Netvrdí, že od určitého technického stupně nebo doby tréninku se noži ubráníte. S 

nožem neexistují špatné zásahy. I když je rána do krytu, jste zraněný, krvácíte a 

přicházíte o síly. Pokud se bráníte, čekejte, že budete zraněn. Krev znesnadňuje úchop, 

klouže to. 

-Pamatujte si, že co odlišuje realitu od fantazie, je odpor. Bez odporu fungují i ty 

nejfantastičtější techniky.  
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-Nikdy nezkoušejte útočnou techniku, pokud je ruka útočníka s nožem ve stažené 

pozici, u těla. V této situaci máte kontrovat, nikoli útočit. Zkušený útočník natáhne ruku 

s nožem velice rychle, nemáte šanci ji chytit.   

-Vůle vyhrát je mnohem důležitější než dovednosti. To je to, co tě dostane ze země poté, 

co jsi pobodaný, postřelený nebo zmlácený. Odhodlání je rozhodující. (Pentecost, 

1988). 

Doporučuji ke studiu stránky pánů Mauldenových 

http://www.nononsenseselfdefense.com/knifelies.html 

 

2.4 STRATEGICKÁ MATICE 

 

Řešení situace si vybírá každý podle potřeby. Pro běžného člověka je útěk dobrá 

volba. Ne už pro policistu. Od toho se čeká, že řešení problému dotáhne do konce.  

 Boj je nebezpečný a je lépe se mu vyhnout. I když vyhraji, je tu možnost zranění, 

vystavuji se možnému přenosu nemocí jako žloutenka nebo HIV a také soudu.  

 Pokud se na boj připravuji, potřebuji mnoho různých znalostí a dovedností. Existuje 

spousta škol bojových umění, sportů, sebeobrany. Některé slibují znalost sebeobrany a 

trofeje z turnajů, disciplinu a sebeobjevování, tělesnou kondici a dokonce spirituální 

rozvoj a osvícení. Jak se tyto cíle opravdu shodují? 

 „Výkonnost kardiovaskulárního systému je extrémně důležitá pro zdraví a délku 

života a měla by být základním kamenem životosprávy, ale boj o život je činnost zhusta 

anaerobní. Jestli jsem měla dobrou snídani, se na vytrvalosti  v boji projeví více, než 

schopnost uběhnout maraton“ (Miller, 2008, 6). 

 Duševní rozvoj, měřítko mnoha moderních bojových umění, je obtížné vysvětlit. 

Dříve byla bojová umění spjata s filozofií. Tam, kde byl boj běžný denní chleba, to bylo 

něco, co samuraj potřeboval, aby se vrátil domů k rodině. A z toho, jak se živí, se 

nezhroutil. 

 Bojová umění a bojoví umělci se snaží obvykle učit všechno dohromady. Učí 

sebeobranu a sparing a pouliční boj a zdatnost a osobní rozvoj jako kdyby to byly stejné 

věci. To vše během dvou lekcí týdně. A ony nejsou ani příbuzné. Nehledě na to, že těch 

oblastí je příliš mnoho a takto budeme mít od každého kousíček, ale nic pořádně. 

 Sebeobranu je těžké trénovat, velkou roli hraje moment překvapení a zranění ještě 

předtím, než si uvědomíme blížící se konflikt. Kritické místo je překonání šoku a 

překvapení, aby člověk mohl jednat, porazit zamrznutí. Sebeobrana je o znovunabytí 

rovnováhy. Optimální duševní stav je podmíněná odpověď, která nevyžaduje myšlení (v 

http://www.nononsenseselfdefense.com/knifelies.html
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první půlvteřině útoku) nebo cílevědomý vztek. 

 „Je lepší se situaci vyhnout než utíkat. Je lepší utíkat než zmírňovat konflikt, je 

lepší zmírňovat, než bojovat, je lepší bojovat než umřít. Skutečnou esencí sebeobrany je 

jen malý seznam věcí, které tě odtamtud dostanou, když se všechno kazí“ (Miller, 2008, 

77). 

 Uvedené platí v případě, že nechráním někoho, na kom mi záleží. Když mi na 

výletě děti napadne zlý pes, nebo se do domu, kde bydlí má rodina, dostane zloděj, je 

útěk špatná volba. Většinou ovšem utéct lze. 

 

2. 5 TYPY ÚTOKU A TAKTICKÁ MATICE 

 

Násilí je složitá problematika. Jsou čtyři základní možnosti, jak ke konfliktu dojde. 

- Naprosto překvapivý útok, úder předtím, než si uvědomím, že k něčemu může 

dojít. 

- Vím, že se něco děje, ale nejsem si jistá 

- Vím, že to přichází a jsem připravena, vzájemný souboj 

- Nepřítele přepadnu, začnu akci v momentě, kdy to vůbec nečeká 

 

Rozlišujeme tři různé úrovně síly, kterou můžeme použít. 

1) Nesmím zranit druhou osobu (např. citlivě odvést z akce opilého rodinného 

příslušníka a zbavit ho klíčků od auta) 

2) Můžu zranit, ale ne zabít (např. zápasy o ego pánů v zábavních podnicích) 

3) Zabití je legálně ospravedlnitelné a rozumné (pokus o znásilnění) 

Toto vše tvoří 3x4 matici, 12 možností (Miller, 2008). 

 

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

 Překvapen Ostražitý Vzájemný 

souboj 

Útočím 

Bez zranění     

Můžu zranit     

Můžu usmrtit     

 

 Matici jsem použila abych popsala a analyzovala vícerozměrný konflikt 
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vícerozměrně. Jako (thai) boxerka mám oblíbenou kombinaci přední,zadní direkt, 

přední hák, lowkick. Pouze v jednom z těchto možných scénářů je tato kombinace 

dobrý výběr. Možná to bude fungovat v asi dvou dalších, ale v 75 % případů je má 

oblíbená technika bezcenná. Do této matice můžu dosadit téměř jakoukoli techniku, 

taktiku, nebo systém a zjistím, kde se dá použít.  

 

 

Tabulka 2. Konkrétní technika - možnosti využití mé oblíbené kombinace přední, 

zadní direkt, přední hák, lowkick v taktické matici (Miller, 2008, 4) 

 Překvapen Ostražitý Vzájemný 

souboj 

Útočím 

Bez zranění Nevhodné 

kvůli riziku 

zranění, 

vyžaduje čas a 

vzdálenost 

Nevhodné 

kvůli riziku 

zranění 

Nevhodné 

kvůli riziku 

zranění 

Nevhodné kvůli 

riziku zranění 

Můžu zranit Vyžaduje čas a 

vzdálenost. 

Nebude 

fungovat 

Možné, pokud 

útočník 

poskytne čas 

Dobré Možné 

Můžu usmrtit Nebude 

fungovat, 

nemám 

dostatečnou 

sílu, čas a 

vzdálenost 

Nedostatečná 

síla 

Nedostatečná 

síla 

Nedostatečná 

síla 

 

 

 

 Stejně tak si můžeme dosadit například pistoli. Parametry stupeň překvapení a 

akceptovatelné poškození diktují výběr techniky. Mnoho lidí jde životem s tím, že jsou 

velmi zruční v jednom nebo dvou oddílech matice a doufají, že pokud se jim něco 

přihodí, tak to zapadne zrovna do jejich buněk. Toto přesvědčení je nebezpečné a běžné. 

 Nevyberu si, jaké zlé věci se stanou. Můžu se stát obětí šíleného střelce v davu, 
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uváznout ve fotbalové rvačce. Dostat se do sporu při autonehodě. A nebo se také nemusí 

stát nic.  

 Účel taktické matice je vysvětlit běžné populaci, že násilí je spletité. Pro lidi, kteří 

se problematice věnují, je důležité porozumět, že příprava na jednu věc není příprava na 

vše. 

Taktická matice zde není odpověď nebo průvodce. Je to příklad. Není to ani příklad 

typů boje. Je to jen krok k demonstraci komplexity. Matice se dá nekonečně 

rozšiřovat. Více útočníků? Tři věci se mohou stát - má strana je v početní převaze, 

jsme přečísleni, nebo nás je stejný počet. Matice má teď 36 oddílů. Zbraně? Já mám 

zbraň, ty máš zbraň, my oba nebo nikdo z nás. Čtyři možnosti a matice má 144 

oddílů (Miller, 2008, 4). 

 

2.6 STRES V SEBEOBRANNÉ PRAXI 

Bojuj nebo uteč 

 

 První fáze stresové reakce se nazývá boj nebo útěk, protože se v tu chvíli 

podvědomí rozhoduje, jak bude reagovat, jestli bude bojovat, nebo utíkat. Je to zcela 

podvědomé rozhodnutí, jeden ze základních instinktů nutných k přežití. Na základě 

analýzy situace a okolí podvědomí vždy vybere tu možnost, která vede k přežití. Pokud 

tedy někdo nebojuje a uteče, neznamená to hned, že je zbabělec. Je to také důvod, proč 

viník často ujede z místa dopravní nehody. 

 Na to, jak se v této fázi zachováme, má velký vliv náš trénink. Tedy jakým 

způsobem rozšiřuje náš repertoár reakcí na různé akce. Například pokud máme 

dostatečně natrénován nějaký kryt na úder, je velmi pravděpodobné, že podvědomí zvolí 

jako reakci na úder zrovna ten kryt. Pokud ale máme na ten jeden úder natrénováno 

několik různých krytů, zásadně to zpomalí reakční dobu, protože si podvědomí bude 

muset vybírat z více dobrých možností. Tohoto principu „na jednu akci jednu reakci“ 

využívá mnoho bojových stylů, kdy trénují na jeden útok jen jednu obranu. Případně 

mají jednu obranu na několik možných útoků. 

Vždy platí, že nejrychlejší reakce je přirozený instinkt. Existuje mnoho bojových 

stylů, které jdou svým způsobem proti přírodě a snaží se lidi přeučit přirozené 

instinktivní reakce a pohyby, aby vizuálně či koncepčně zapadaly do stylu. Na tom v 

zásadě není nic špatného, protože instinktivní reakce z pravěku nemusí být v dnešní 

době ta nejlepší volba. Ale přeučit se je tak, abychom je podvědomě použili místo těch 

instinktivních, může zabrat roky či desítky let tréninku. Styly či dovednosti, které se 
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snaží maximálně využívat instinktivních reakcí a pouze je vylepšují a rozvíjí, se lze 

naučit mnohem rychleji a také se hůře zapomínají. 

 

Psychická reakce na stres 

 

Stres nemá vliv pouze na naše fyzické schopnosti, ale ovlivňuje i naše emoce a 

myšlení. Zásadně zhoršuje naše schopnosti soustředit se a logicky uvažovat. 

Nejčastější z emočních reakcí na stres je úzkost, neboli starost, obava, napětí a 

strach. Další významnou reakcí jsou vztek a agrese, které podporují naše schopnosti 

bojovat (Grossman, 2004, 33). 

Agrese je sice velmi častá reakce, ale je běžné, že lidé zažívají reakci opačnou, tedy 

apatii a pocit bezmocnosti. Obvykle k tomu dochází ve velmi stresujících situacích, 

které člověk není schopen ustát a podvědomě to vzdá. Pocit bezmocnosti může být 

pouze naučenou reakcí a velmi těžko se překonává. Často jím trpí oběti šikany či 

domácího násilí, které tak nejsou schopné cokoliv se svojí situací udělat (Atkinson, 

1995, 596). 

Vystavení stresu může vést k nepříjemným emocím, např. úzkosti a depresi. Může 

vést rovněž ke vzniku lehké či těžké tělesné nemoci. Ale reakce lidí na stresové 

události se velmi různí. Někteří lidé při setkání se stresovou situací začnou trpět 

psychickými či tělesnými potížemi, zatímco jiní lidé nejenže netrpí žádnými 

potížemi, ale taková situace je pro ně dokonce výzvou a budí jejich zájem 

(Atkinson, 1995, 587). 

  

Intenzita a psychické zvládání stresu 

 

 Na intenzitu stresu a na to, jak se s ním vyrovnáme, má vliv mnoho faktorů. 

Nejvíce ho ale ovlivňuje naše vlastní psychika. 

„Čím více považujeme nějakou situaci za neovlivnitelnou, tím intenzivnější bude 

stres, který při ní zažijeme“ (Atkinson, 1995, 588). Přitom nezáleží na tom, jestli ji ve 

skutečnosti dokážeme nebo nedokážeme ovlivnit. Mnoho inteligentních lidí opovrhuje 

sparingy a jinými kontaktními tréninkovými metodami, přičemž se častokrát mylně 

domnívají, že smyslem je jen porovnávání schopností dvou jedinců. Skutečnou 

podstatou sparingu, tréninku modelových situací, bouchání do lap místo do vzduchu 

atp. je ale získávání důvěry ve vlastní schopnosti. A důvěra ve vlastní schopnosti má 

zcela zásadní vliv na to, zdali nějakou situaci budeme nebo nebudeme považovat za 
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ovlivnitelnou. 

 „Dalším faktorem ovlivňujícím intenzitu stresu je nepředvídatelnost stresující 

situace. Pokud předem počítáme s tím, že k ní může dojít a připravíme se na ni, bude 

pro nás mnohem méně stresující“ (Atkinson, 1995, 589). Například Japonci po 

zemětřesení a následné tsunami prokázali pro mnoho lidí neuvěřitelnou 

disciplinovanost. Ta není dána jen povahou, ale častými cvičeními a nácviky poplachů. 

 Proto je pro sebeobranu zcela zásadní nechodit po ulici s hlavou v oblacích, ale 

věnovat patřičnou pozornost okolí a své intuici. Od přírody jsme vybaveni výbornými 

schopnostmi podvědomě rozpoznat nebezpečí. Boj nezačíná „z ničeho nic“, jak často 

tvrdí nepozorné oběti. Pokud tedy nemáte velkou smůlu. 

Pozornost okolí musíme věnovat nejen kvůli intenzitě stresu. Má také vliv na délku 

první fáze stresu „bojuj nebo uteč“. Mozek v té chvíli musí analyzovat všechny 

možnosti úniku, boje atd. A pokud jste předtím neměli přehled o okolí, musí ho získat 

až při té analýze, což ji prodlouží o životně důležitý čas. Stejně tak mu mohou chybět 

zásadní informace o únikových možnostech a úkrytech v okolí, a třeba se tak zbytečně 

vystavíte riziku při boji, když jste měli možnost bezpečně zmizet (Miller, 2008). 

Jak už bylo řečeno, „velmi podstatným faktorem ovlivňujícím intenzitu stresu je 

také to, jak velkou výzvu daná situace představuje pro hranice našich schopností. To 

znamená, že i snadno předvídatelná a ovlivnitelná situace může být velmi stresující, 

pokud je pro nás její zvládnutí fyzicky či psychicky náročné“ (Atkinson, 1995, 590). To 

je důvod, proč nás i simulace boje o život při tréninku připraví na situace, kdy o život 

půjde. Všechny ty extrémně náročné drily a modelové situace, kdy si člověk sahá na 

dno svých schopností, nám způsobují velmi intenzivní stres. Ne nadarmo se říká: 

„Těžko na cvičišti, lehko na bojišti.“ 

 „Posledním z významných faktorů ovlivňujících intenzitu stresu jsou naše vnitřní 

konflikty, a to vědomé i podvědomé. Jakmile se máme rozhodnou mezi dvěma 

vzájemně se vylučujícími možnostmi, způsobí nám to stres“ (Atkinson, 1995,  591). 

Například pokud se máme rozhodnout, jestli někomu ublížíme nebo ne. Lidé v naší 

společnosti se v mládí obvykle naučí potlačovat přirozené zvířecí schopnosti, jako 

někomu ublížit nebo někoho zabít. Právem to považujeme za vyspělost naší civilizace. 

Ovšem pokud se takový slušný člověk dostane ve špatnou chvíli na špatné místo, může 

ho jeho vnitřní konflikt „bít či nebít“ stát zdraví nebo i život. 

 Při tréninku sebeobrany nesmí chybět opětovné rozvíjení těchto zvířecích 

schopností, abychom se zbavili nepřirozených zábran a vnitřních konfliktů někomu 

ublížit. Lépe řečeno aby se ty zábrany staly pouze vědomými zábranami a podvědomě 
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nám nebránily v boji. Důležité také je předem si rozmyslet, v jakých situacích jsme 

ochotni ublížit a v jakých situacích jsme ochotni zabít. Pokud k takovým situacím 

dojde, nebudeme mít čas na přemýšlení a řešení vnitřních konfliktů. 

 

Fyzická příprava na stres 

 

 Mé zkušenosti se shodují se zkušenostmi mnoha dalších sportovců a instruktorů. 

Myšlenku publikoval Grossman (2004, 36). „Na intenzitu a zvládání stresu má vliv i 

fyzická příprava. Každá fyzicky namáhavá aktivita, tedy sport, způsobuje stres a rozvíjí 

naši schopnost adaptovat se na stres a odolnost vůči účinkům stresu“. 

 

Tady je důležité zdůraznit, že pokud jsme dlouhodobě ve stresu, přičemž fyzicky 

nevybíjíme výše popsané účinky stresových hormonů, způsobí nám to zdravotní 

potíže. Patří mezi ně obezita, žaludeční vředy, nemoci srdce, vysoký tlak atd. 

Odhaduje se, že stres má vliv až na polovinu všech známých zdravotních potíží. 

„Sportem ku zdraví“ v zásadě znamená zbavovat se nepříznivých vlivů 

každodenního stresu. Krátký intenzivní stres při sportovních aktivitách je nejen 

neškodný, ale naopak zdraví prospěšný. 

Pokud se budeme opakovaně stresovat, tělo si vybuduje odolnost či otužilost vůči 

stresu a jeho účinkům. Odolnost vůči stresu má přímý vliv na intenzitu stresu, který 

prožijeme v krizové situaci.  

Adaptace na stres znamená, jak rychle se dokážeme z normálního stavu přizpůsobit 

zvýšené hladině stresu. A naopak jak dlouho nám trvá vrátit se zpět do normálu. 

Schopnost adaptace se zlepšuje opakovaným stresováním a zvyšováním intenzity 

stresu při tréninku. Existuje  přímá úměra mezi fyzickou kondicí a schopností 

adaptovat se na stres. Vlivy adrenalinu při  intenzivním stresu jsou extrémní. 

Například svaly se prokrví až desetinásobně, tepová frekvence vystoupá na více než 

200 tepů za minutu. Vrcholový sportovec, který má tělo zvyklé na takovou zátěž, je 

tak na krizovou situaci připraven mnohem lépe, než mistr bojových umění, který se 

za celý život v tělocvičně pořádně nezpotil. (Grossman, 2004, 134). 

 

Stres na tréninku 

 Při tréninkové přípravě na skutečný boj využíváme stresující aktivity nejen kvůli 

zvýšení odolnosti a adaptace, ale také abychom si zvykli na účinky stresových hormonů 

na naše tělo a naše schopnosti bojovat. Když jsme klidní a uvolnění, funguje nám tělo 
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bez problémů. Ale ztráta jemné motoriky, třes v rukou, neschopnost přemýšlet a ostatní 

vlivy stresu mohou mít zásadní vliv na naše bojové schopnosti.  

Instruktoři se shodují, že trénovat bojové schopnosti ve stresu, při různých drilech a 

modelových situacích je proto velmi důležité. Od skutečnosti se stresové situace na 

tréninku mohou lišit intenzitou, ale to je pouze otázka toho, jak dobrý je trenér či 

modelový útočník a jak dobrá stresová situace se podaří vytvořit. Psychická příprava má 

vliv nejen na snížení stresu, ale můžeme si s její pomocí stres na tréninku zvyšovat. 

Stačí se do toho vžít. „Vyčerpání nám v tréninku nahradí ztrátu jemné motoriky a ostatní 

efekty vyloučení stresových hormonů“ (Grossman, 1995, 106). 

 I přesto, že někdo není ochoten či schopen spolupracovat a utěšuje se tím, že se 

jedná pouze o trénink a o život nejde a připravuje se na akci, místo toho, aby se nechal 

překvapit, stejně stále platí to, co bylo napsáno výše. Tedy pokud stresová situace 

představuje výzvu pro limity našich fyzických a psychických schopností, pak je stres 

tak intenzivní, že nezáleží na ostatních psychických faktorech. Není neobvyklé, že když 

se to na tréninku přežene, může člověk po skončení modelové situace upadnout do 

šoku, zhroutit se atp. 

 Obvykle předpokládáme, že sebeobranná situace bude sama o sobě dostatečně 

stresující. Ale například pokud bude potencionální útočník menší a slabší, můžeme si to 

podvědomě vyhodnotit tak, že pro nás nepředstavuje hrozbu. Stejně tak když se 

dostaneme k situaci, kdy nejde o náš život nebo zdraví a rozhodneme se zasáhnout, 

nemusíme z toho být předem dostatečně vystresovaní. Schopnost navodit si stres, neboli 

přepnout se do bojového módu, je pro nás tedy velmi důležitá nejen z tréninkových 

důvodů, ale i pro skutečný boj. 

 Při tréninku jde o to, co nejvíce smazat rozdíly mezi tréninkem a skutečným 

konfliktem. Proto je nutné pracovat na všech těchto oblastech. Mnoho věcí se dá 

nacvičit i mimo oficiální tréninky a může na nich cvičenec pracovat bez fyzické 

přítomnosti instruktora. 

 

2.6.1 CHARAKTERISTIKY STRESOVÝCH UDÁLOSTÍ 

 

Jako stresové vnímáme události, které mají tři charakteristiky: neovlivnitelnost, 

 nepředvídatelnost a výzvu pro hranice našich schopností a sebepojetí. Stupeň, ve 

kterém je událost stresová, se samozřejmě u každého člověka liší. To znamená, že 

lidé se liší v míře, ve které hodnotí tutéž událost jako neovlivnitelnou, 

nepředvídatelnou a vyzývající jejich  schopnosti a sebepojetí, a toto hodnocení z 
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velké části ovlivňuje vnímanou stresovost události (Lazarus &Folkman, 1984 in 

Atkinson, 1995, 588). 

 

Přesvědčení, že můžeme ovlivnit průběh událostí snižuje naši úzkost. Dokládá to 

například studie, ve které badatelé vystavili pokusné osoby hlasitému, krajně 

nepříjemnému hluku.  Pokusným osobám z jedné skupiny řekli, že zvuk mohou 

vypnout až bude nesnesitelný. Pokusné osoby v druhé skupině nemohly hluk 

ovlivnit. Žádná osoba, která mohla použít vypínač, jej ve skutečnosti nepoužila, 

takže expoziční doba byla pro obě skupiny stejná. Nicméně výkon v následných 

problémových úlohách byl horší u skupiny, které nemohla  hluk ovlivnit, což svědčí 

pro to, že u ní došlo k většímu narušení duševní činnosti než u skupiny, která měla 

možnost zvuk vypnout (Glass & Singer, 1972 in Atkinson, 1995, 589). 

 

 „Možnost předvídat výskyt stresové události – i když jej jedinec nemůže ovlivnit 

obvykle snižuje intenzitu stresu“( Katz & Wykes, 1985 in Atkinson, 1995, 589).    

 

2.6.2 STRES A JEHO PROJEVY 

 

 Abychom zátěžové situace lépe řešili, je nezbytné přípravu přizpůsobit stavu, ve 

kterém bude obránce fungovat, vědět, které změny v organismu proběhnou. Dále je 

nezbytné znát, jak jedná a přemýšlí útočník. Síla stresu je obrovská. V první a druhé 

světové válce a ve válce v Koreji bylo víc vojáků staženo z fronty kvůli stresu a jeho 

psychiatrickým následkům, než zabito v boji (Grossman, 2004). 

 Rozeznáváme dvě základní skupiny projevů stresu. Fyzické a emocionální. Dále 

rozdělujeme na silné a mírné. Zde je seznam pro boj nepříznivých symptomů, se 

kterými se dle Grossmana, 1995, 2004) můžeme setkat. Sebeobrana souvisí s bojem, 

proto jsou ve výčtu i symptomy, kterými trpěli vojáci. 

 

Mírné projevy stresu  

a)  Fyzické 

- Třes rukou, nohou 

- Fyzický neklid 

- Studené vlhké ruce 

- Sucho v ústech 
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- Nespavost 

- Bušení srdce 

- Rýma, zvracení či průjem 

- Vyčerpanost 

- Nepřítomný pohled 

- Potíže při přemýšlení, řeči a komunikaci obecně 

Mírné projevy stresu   

b) Emocionální 

- Úzkost, nerozhodnost 

- Podrážděnost, neustálá nespokojenost (reptání) 

- Neschopnost se soustředit 

- Zapomnětlivost 

- Noční můry 

- Snadno se vyleká kvůli neočekávaným zvukům, pohybu či světlu 

- Pláč a naříkání 

- Hněv, ztráta sebekontroly 

Silné projevy stresu  

a) Fyzické 

- Neustále v pohybu, nedokáže zůstat v klidu 

- Trhané pohyby / tiky jako reakce na neočekávané zvuky či pohyby 

- Silný třes 

- Nedokáže použít některou z částí těla (noha, ruka) bez známek jakýchkoliv 

zjevných poškození 

- Neschopnost vidět, slyšet nebo cítit (chlad, teplo, vodu,…) 

- Fyzicky vyčerpaný, pláče 

- „Zmrzne“ při střelbě 

- Nepřítomný pohled, závratě 

- Panikaří, v boji zmateně pobíhá (Grossmann, 1995, 2004) 

Silné projevy stresu  

b) Emocionální 

- Neustále a nepřiměřeně situaci hovoří 

- Neustále diskutuje 
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- Reaguje bezhlavě 

- Neuvědomuje si hrozící nebezpečí 

- Ztráta paměti 

- Koktá, případně z ničeho nic nedokáže vyslovit ani hlásku 

- Nespavost, těžké noční můry 

- Halucinace zvukové i zrakové 

- Rychlá změna nálad 

- Sociálně distancovaný 

- Apatický 

- Hysterické výstupy 

- Zuřivé a podivné chování (Grossmann, 1995, 2004) 

Z výše uvedeného výčtu je patrné, že drtivá většina projevů se může projevit, a také 

projevuje, při konfliktu v civilní sebeobraně. A že jde o problémy závažné. Další 

charakteristické projevy stresu jsou: 

Vyčerpanost 

V rámci této kategorie se vyčerpanost projevuje v následujících oblastech: 

- Pomalý reakční čas 

- Potíže při setřídění priorit 

- Potíže při provádění standardních úkolů 

- Nepřiměřená pozornost nedůležitým záležitostem 

- Nerozhodnost, problém se soustředit 

- Pasivita, ztráta aktivního přístupu k řešení problémů 

Svalové potíže 

- Bolest hlavy, bolest v zádech 

- Neschopnost uvolnit svaly, relaxovat 

- Třes – jde o mírný třes, který se většinou projevuje v okamžicích velkého 

nebezpečí. Tento symptom se projevuje náhle a stejně tak i náhle mizí. Mnoha 

lékaři je považován za přirozenou reakci organismu. Pokud však třes nepřestane ani 

po odeznění konfliktu, je doporučeno, aby osoba navštívila lékaře. 

Pocení 

- Pocení je přirozená reakce organismu na stres. Obecně se nepovažuje za závažný 

problém. 
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Zažívací a související problémy 

- Zvedání žaludku, „šimrání v břiše“ (či „motýli v břiše“) patří mezi běžné projevy 

stresu při konfliktu 

- Ztráta chuti patří také k běžným projevům stresu při konfliktu. Problémem se však 

stává v okamžiku, kdy člověk rychlé ztrácí na váze anebo pokud nejí vyváženou 

stravu, která by udržovala jeho svaly a mozek ve fungujícím stavu 

- Akutní bolest břicha, která se může projevit během konfliktu. Pokud přetrvává, 

může narušit soustředění člověka při konfliktu a vyžaduje rychlou lékařskou 

pomoc. 

- Časté močení – tento syndrom se objevuje velice často, zvláště při konfliktech 

probíhajících v noci. 

- Pomočení – během extrémně nebezpečných momentů člověk ztrácí kontrolu nad 

svým močovým měchýřem. Pomočení je nepříjemné, není to však nenormální za 

těchto podmínek. (Grossmann, 1995, 2004) 

Oběhové a dýchací potíže 

- Zrychlené bušení srdce – rychlé bušení srdce pocit tlaku na hrudi, občasný 

nepravidelný tlukot srdce a případně i bolest na hrudi jsou průvodními jevy úzkosti 

a strachu. Velmi nepravidelný tlukot srdce je potřeba konzultovat s lékařem 

- Hyperventilace –je definována jako rychlé dýchání, zkrácený dech, závrať 

s příznaky dušení. Je často spojena s brněním či křečí rukou či nohou. 

Nejjednodušším řešením jsou fyzická cvičení a dýchání do papírového pytlíku přes 

nos a ústa za použití svalů břicha (tzv. břišní dýchání) 

- Slabost, malátnost a závrať – Tyto reakce se objevují spolu s celkovou svalovou 

slabostí, nedostatkem energie, fyzickým vyčerpáním a extrémním stresem. 

Doporučuje se krátký odpočinek, co nejdříve to jde. 

Spánkové potíže 

- Potíže usnout – občas se stává, že člověk, který absolvoval intenzivní stresové 

situace, nemůže usnout, ačkoliv již stresová situace pominula. Případně se často 

probouzí. 

- Noční můry – násilné sny, sny o boji a další noční můry mohou zabránit člověku 

spát. Přerušovaný spánek ve formě snů je způsob, jakým se tělo vyrovnává se 

stresem. Tento proces opětného procházení stresovými situacemi je metoda, jak si 

tělo postupně zvyká na větší, stresové situace. Člověk může mít noční můry ve 

formě násilných snů, při kterých zemře osoba člověku blízká (rodina, přátelé apod). 
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Časem se noční můry objevují méně a také jejich obsah je již méně násilné. 

V některých případech může člověk, i když je vzhůru, zažít tzv. „flashbacky“, což 

se dá volně přeložit jako znovuprožití předchozích stresových situací. Tyto 

flashbacky jsou většinou spouštěny určitou vůní, zvukem či obrazem a nepovažují 

se za škodlivé v případě, že si je člověk vědomý toho, že jde pouze o způsob, jak se 

paměť vyrovnává s předchozím stresem. Pokud se však tyto flashbacky objevují 

častěji, je doporučeno vyhledat odbornou pomoc. 

- Neklidný spánek – pokud je člověk neustále vyrušován ze spánkového režimu 

různými zvuky, vůněmi, pohyby apod., nemůže načerpat energii k dalším akcím. 

I hlasité chrápání je považováno za mírný projev stresu. Takový člověk se pak 

probudí daleko unavenější než v okamžiku, kdy usínal. V tomto případě se 

doporučuje najít místo, kde není vyrušován externími stimuly. 

- Nadměrný spánek – lidé, kteří najednou spí déle, než je obvyklé, mohu také 

signalizovat, že jsou ve stresu. Nadměrný spánek může být také symptomem 

depresí či užívání návykových látek. (Nespavost je běžným příznakem možných 

depresí.) (Grossmann, 1995, 2004). 

Zrakové problémy nebo problémy se sluchem, případná tělesná paralýza 

Slepota související s nadměrným stresem, ztráta jiných tělesných smyslů a případná 

paralýza (znehybnění) nejsou ve skutečnosti fyzickými zraněními, ale 

psychologickými příznaky, které umožňují člověku „uniknout“ z nadměrné stresové 

situace. Tyto příznaky mohou rychle odeznít po uklidnění ostatními kamarády, 

lékařským personálem apod. Pokud i nadále budou přetrvávat, pak musí lékař 

ověřit, že se skutečně nejedná o fyzické zranění. Například laserové navádění střel 

může dočasně vyvolat slepotu, stejně tak jako blízké exploze mohou vyvolat 

dočasnou hluchotu. Zrakové problémy se mohou projevit jako rozmazané či dvojité 

vidění, potížemi zaostřit na určitý předmět až po totální slepotu. Sluchové problémy 

se mohou projevit neschopností slyšet rozkaz či blízkou konverzaci až po totální 

hluchotu. Paralýza či ztráta dotykových smyslů většinou postihne jednu paži či 

nohu. Případně se může projevit jako mravenčení či neohebnost některých kloubů. 

Pokud podobné symptomy rychle neodezní, je potřeba, aby člověk podstoupil 

neurologické vyšetření, jelikož hrozí poškození páteře (Grossmann, 1995, 2004). 
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Tělesné vzrušení 

Ne všechny projevy stresu jsou negativní. Tělo se musí vyrovnat s blížícím se 

nebezpečím a proto aktivuje celý systém tak, aby byl co nejefektivnější při obraně 

sebe sama. 

Pocit Nebezpečí 

Jako odpověď na stres a blížící se nebezpečí produkuje mozek chemické látky, 

které aktivují celý organismus ve zlomku vteřiny. Tělo je připravené bojovat nebo 

utéct. Výstražný systém zkušeného bojovníka je již tak dobře naladěn, že dokáže 

ignorovat blízkou střelbu či jiné stimuly, které by v jiném případě fungovaly jako 

spouštěče pro stres. Tento systém mu také umožní zareagovat na nebezpečí dříve, 

než bude pozdě. A jiné lidské smysly dokážou fungovat jako výstražné systémy – 

změna vůně, pohyb, dotyk apod. (Grossmann, 1995, 2004). 

Přehnané reakce 

Jde o reakce neúměrné spouštěči. Osoba tak reaguje přehnaně na spouštěče (zvuk, 

vůně, apod.), které by u jiného člověka nespouštěly výstražný systém. O takovém 

člověku se říká, „že má nervy napjaté k prasknutí“, nebo „že má nervy v kýblu“. 

Takový člověk ne nebezpečný nejen pro sebe, ale i pro své parťáky, protože 

nepřiměřeně vyhodnotí nebezpečí a může spustit nepřiměřenou reakci na něco, co 

šlo vyřešit jinou, mírnější cestou. 

Instinktivní reakce 

Jde o reakce, které člověk provádí jako odpověď na nějaký spouštěč. Obyčejně se 

jedná o náhlý pohyb, zvuk či jinou náhlou změnu podmínek. V sebeobraně jde 

například o náhlé zkrácení vzdálenosti k protivníkovi. Jde čistě o motorickou 

záležitost na úrovni míchy, rozumová stránka reakce není přítomna (Grossmann, 

1995, 2004).. 

Strach, obavy 

Strach ze smrti, bolesti či zranění vytváří několik reakcí. Poté, co byl například 

člověk svědkem smrti kamaráda při konfliktu, se může cítit daleko zranitelnější a 

flegmatičtější. Smrt blízké osoby vede ke ztrátě emocionální podpory. Často se 

dostavují pocity „vina přeživšího“, neboli „proč on/ona a ne já?“. Takový člověk 

začne pochybovat o svých činech a neustále přemýšlí, jestli nemohl něco udělat 

jinak, aby jeho kamarád přežil. Zde je důležité vysvětlit takovému člověku, že to, 
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co se stalo, nemohl nijak ovlivnit a rozhodně to není jeho vina (Grossmann, 1995, 

2004). 

Podrážděnost 

- Reakce – mírná podrážděnost, která začíná od naštvaných pohledů až po ostrá 

slova, může velice rychle přerůst ve vážnější násilný čin. Mírná podrážděnost je 

projevována ostrými nepřiměřenými slovy na každodenní situaci, výbuchy vzteku, 

případně pláče na relativně mírnou frustraci. 

- Exploze agresivního chování – vzácné nebo nepředvídatelné agresivní chování se 

může projevit bez jakékoliv příčiny. Například člověk začne vyhledávat hádky a 

rvačky s jinými lidmi. Jako příčina může být úplně obyčejná věc, jako je například 

hlučnější zavření okna apod. 

- Schopnost pouze krátkého soustředění – člověk pod stresem se nedokáže 

dlouhodobě soustředit. To se může negativně projevit v případě, že musí vykonat 

několik úkolů po sobě. Takovýto člověk přestává rozumět více než jednomu úkolu, 

případně pomoci jiným při výkonu určitých úkolů. To je například časté při 

dopravních nehodách, kdy se člověk dostane do stresové situace ve zlomku vteřiny 

a poté není schopen pomoci ostatním. Většinou se dostane do stavu, kdy okolí příliš 

nevnímá (Grossmann, 1995, 2004). 

Deprese 

Lidé reagují na stres různě. Brání se tak poškození, které může vzniknout nejen na 

fyzické, ale i na mentální úrovni. Reakce těchto lidí jsou pak velice zřetelné a 

výrazně se odlišují od jejich běžného chování. 

- Nízké množství energie – člověk pozoruje menší výkonnost v práci či při sportu, 

sníženou schopnost jasně myslet, nadměrná délka spánku nebo naopak potíže při 

usínání. Emoce typu pýcha, ostuda, naděje, žal či vděčnost ztrácejí pro takého 

člověka na významu. 

- Sociální uzavřenost – člověk je méně komunikativní než obvykle, většinou 

nereaguje na vtipy či nářek ostatních. Není schopen relaxovat ani si užít chvíle 

s přáteli i ve chvílích, které stresové vůbec nejsou. 

- Změny ve vnějším vzhledu – člověk v depresích většinou neprojevuje své emoce 

v obličeji i v držení těla (Grossmann, 1995, 2004). 

Užívání návykových látek 
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Někteří lidé mohou řešit stresovou situaci užíváním návykových látek, jako je 

alkohol nebo drogy. Vinou toho nejsou pak schopni rozeznat skutečné nebezpečí a 

stávají se nebezpečím nejen pro sebe, ale i pro své blízké (Grossmann, 1995, 2004). 

Ztráta schopnosti se přizpůsobit 

Méně běžná reakce na stres zahrnuje nekontrolovatelný emocionální výbuch, jako 

je pláč, nářek nebo smích. Někteří lidé se mohou stáhnout do ústraní a přestat 

komunikovat s okolím. Tyto nekontrolovatelné reakce se vždy objevují v kombinaci 

s dalšími symptomy, o kterých jsem psala výše. V tomto případě člověk nedokáže 

být v klidu a neustále se nesmyslně pohybuje. Může pociťovat zuřivost či strach, 

která může vyústit v nepřiměřené reakce. 

Sebevražedné úmysly 

Řada symptomů může signalizovat nejen fakt, že je člověk pod stresem, ale i to, že 

má sebevražedné úmysly. Je nutné pečlivě sledovat takového člověka, protože 

symptomy mohou eskalovat velice rychle až do pokusu o sebevraždu (Grossman 

1995, 2004). 

 

2.6.3 ÚROVNĚ EXCITACE 

 Pokud jsme ospalí, nebo naprosto ignorujeme okolí, jsme nepozorní, jsme na 

nejnižší úrovni připravenosti. Nazývá se „bílý stav“. Jsme bezmocní a bezbranní. 

Pokud se posuneme na  úroveň základní připravenosti  a pozornosti, místo, kde jsme 

fyziologicky připraveni na boj, vstoupili jsme na území „žlutého stavu“. Psi, kteří 

jsou přirození predátoři jen zřídka opouští žlutý stav. Jsou připraveni ke hře, boji, 

útěku. Bojovníci se musí naučit fungovat ve žlutém  stavu. Bojovník vždy sedí zády 

ke zdi. Není zvláštní tepová frekvence, která se spojuje s těmito dvěma stavy. Rozdíl 

mezi nimi je záležitostí psychickou, ne fyziologickou. Nicméně, jak roste úroveň 

excitace, začínáme tyto úrovně spojovat se specifickými tepovými  frekvencemi. 

Obecně mezi 115-145 tepy za minutu je zóna optimální úrovně, kde provádět 

činnosti bojové nebo k přežití. Nazýváme ji „červený stav“. Motorické schopnosti, 

vizuální  reakční doba a kognitivní reakční doba jsou na vrcholu, ale už zde se za to 

platí. Počínaje 115 tepy se začíná ztrácet jemná motorika (Grossman, 2004, 30). 

 

 Číselné údaje o pásmech tepové frekvence jsou pouze orientační a neberou se jako 

dogma   v případě  stavů žlutého, červeného nebo černého.  
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Dopad stavů se může lišit v závislosti na tréninku, fyzické zdatnosti a dalších 

faktorech. Také je nutné zmínit, že údaje o tepové frekvenci se vztahují na stres a 

strach o život, nikoli na fyzickou zátěž. Pokud provedeme několik sprintů v 

krátkých intervalech odpočinku, tep nám může vyskočit na úroveň kolem 200, ale 

účinek takto zvýšeného tepu nebude tentýž, jako pokud dosáhne této úrovně při 

strachu či boji o život. Pokud se zkombinuje vazokonstrikce strachem způsobeného 

zvýšení tepové frekvence s fyziologickými nároky na pohybovou činnost, může to 

vyústit v mimořádně vysokou úroveň tepové frekvence  (Grossman, 2004, 32). 

Je obrovský rozdíl mezi dopadem vysoké tepové frekvence způsobené strachem a 

pohybem.  

Když buší srdce vlivem námahy, vaše tvář bude červená, jak se každá céva roztáhne 

aby dostala do svalů krev. Ale pokud tep zvýší strach, tvář obvykle zbělá kvůli 

vazokonstrikci. Pokud jsou v tuto chvíli zvláštní nároky na fyzický výkon, tyto 

procesy zjevně pracují proti sobě což vystřelí tepovou frekvenci ….Ale každý z nás 

reaguje v úrovních žluté, červené a černé a je důležité porozumět, jak fyziologické 

zákonitosti můžou spoluúčinkovat s výkonem v boji. (Grossman, 2004, 32).  

Pete Pomerleau a Don Lazzarini jsou instruktoři pro prosazování jednání v souladu                

s právním systémem. Zjistili, že když je běžný policista vystaven stresu a následuje 

zvýšení tepové frekvence nad 145, dochází k výraznému poklesu výkonu. Ovšem 

neplatí to pro každého. Pokud se požadovaná činnost dostatečně nacvičuje, umožní 

to její provedení i při zvýšených hodnotách tepové frekvence. Zónu mezi 145 a 175 

nazýváme „šedá“. Za šedou následuje „černá“, kde dochází ke katastrofálnímu 

poklesu mentálního a fyzického výkonu (Grossman, 2004, 34). 

 Z uvedeného vyplývá, že pokud danou činnost provádíme dostatečně dlouho a 

často, dostane se nám do svalové paměti a v boji ji provedeme tak, jak jsme ji nacvičili. 

Pokud cvičíme špatně - například pomalu, nedotahujeme až do konce, nerozhlížíme se 

kolem sebe, cvičíme bez nasazení, budeme tak fungovat i v boji. Koncept svalové 

paměti se nazývá také autopilot. 

Ron Avery, rovněž instruktor a také závodník světové extratřídy v bojové střelbě 

přišel s procesem stresové aklimatizace. Se správným tréninkem a potřebným 

formováním a nácvikem můžeme dosáhnout dovedností, které jiní považují za 

nemožné. Myslím, že je celé království možností, jak můžeme učit a trénovat 

(bojovníky). Stresová aklimatizace je  záležitostí správného dávkování stresu, které 

jsou následovány intervaly zotavení a pak opakování těchto cyklů. Musí být čas na 
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adaptaci a dostatečné opakování s uplynulým časem, aby se schopnosti nevytrácely 

(Avery in Grossman, 2004, 35).  

Jsou důkazy, že experti v různých činnostech za specifických, kontrolovaných 

podmínek používají autopilota a „očkování stresem“ a pohybují se v šedé zóně. 

Například nejlepší piloti NASCAR a formule 1 mívají tep okolo 175. Podle toho, co 

víme, máme hypotézu, že tito jedinci mají limitovaný počet dovedností (zatočit 

doleva, doprava, zrychlit, brzdit), často ho procvičují a proto jsou schopni vykonat 

tyto činnosti ve stavu, kdy většina lidí už nefunguje (Grossman, 2004, 36).  

 

„Pro lidi, kteří netrénují, je šedá zóna místo, kde odchází komplexní motorika. 

Dochází k bilaterální symetrii. To znamená, že co dělám jednou rukou, budeme 

pravděpodobně dělat i druhou. Jednu ruku natáhneme dopředu, druhou nechtěně 

mačkáme spoušť“ (Grossman, 2004, 40). 

 

2.6.4 TECHNIKY VYPOŘÁDÁNÍ SE SE STRESEM 

Stres tlačí tělo do svých limitů a způsobuje napětí. Naučit se vypořádat se se 

stresem je pro člověka základním úkolem. Člověk se musí naučit se stresem nejen 

vypořádat, ale i počítat s ním během konfliktu a využít zvýšené pohotovosti organismu 

při sebeobraně. Mezi nejčastější techniky vypořádání se se stresem patří hluboké 

dýchání, záměrné uvolnění svalů a rozeznávací cvičení (kognitivní cvičení). 

Dýchací cvičení – toto cvičení sestává z pomalých hlubokých nádechů, které 

začínají  v hrudní oblasti, a poté se plynule přesouvá do oblasti břicha. Poté následuje 

na 2–5 vteřin  zadržení dechu a následuje opět pomalý a dlouhý výdech, při kterém 

se snažíme vydechnout všechen vzduch. Už 5 opakování pomáhá uvolnit se a 

zrelaxovat. Výhodou tohoto cvičení je, že je možné jej provádět i během konfliktu, 

kdy je potřeba rychle zklidnit organismus, aby nedošlo k tunelovému vidění ani 

slyšení. A nejen konfliktu. Třeba profesionální basketbalisté během zápasu hodně 

běhají, pohybují se v červené úrovni, často i v šedé, což je pro hru výhodné. 

Nicméně, hráč se musí občas zastavit a provést volný hod. Pokud by ho prováděl v 

tomto stavu, mine koš. Řeší situaci tak, že se zastaví a provede několik hlubokých 

nádechů. Používá všechen možný čas, aby snížil svůj tep. Uvolní tělo a nedívá se  do 

publika, jen se soustředí na úkol. Záměrně se dostane na žlutou úroveň. Každý 

basketbalista intuitivně ví, že se potřebuje pohybovat mezi žlutou a šedou zónou. 
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Toto cvičení můžeme najít také pod názvem taktické dýchání. Používají ho nejen 

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

Záměrné uvolnění svalů – Toto cvičení sestává s postupného záměrného 

soustředění na  jednotlivé svalové partie a jejich uvolnění. Expresní verze sestává 

z prudkého napnutí svalů celého těla, držení přibližně 15 vteřin a poté úplného 

uvolnění až do relaxovaného stupně. Většinou se začíná od nohou a postupuje výše. 

Po uvolnění by si člověk měl uvědomit, jak je uvolněná část těla teplá a měkká. 

Rozeznávací cvičení – toto cvičení sestává z pozitivního myšlení. Člověk si 

představuje sám sebe jako absolutně klidného a uvolněného i během konfliktu. 

Samozřejmě toto cvičení není možné cvičit během samotného konfliktu, jedná se 

spíše o součást přípravy či tréninku. Cílem je přesvědčit tělo i hlavu, že se konflikt dá 

zvládnout bez paniky či nepřiměřených reakcí na situaci. Někdy je toto nazýváno 

jako „stress management.“ (Retrieved 25. 5. 2010 from the World Wide Web  

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

Autosugestivní formulky - pomáhají koncentraci a sbírání sil pro správné jednání. 

Například „Jsem klidný a ovládám se. V podobných situacích jsem byl úspěšný, 

vyjde to i dnes. Nenechám se vyprovokovat. Budu velmi pozorný, budu pozorně 

sledovat děj, budu reagovat přiměřeně a pružně“ (Čírtková, 2004, 114). 

 Tady bych chtěla dodat, že cokoli člověk po konfliktu cítí, je normální. Jsou časté a 

méně časté pocity a stavy, ale vše je normální.  

 

2. 7 NUTNÁ OBRANA 

 Žijeme v právním státě, kde se zákony respektují. Pokud se systematicky 

připravujeme, je nutná znalost příslušné legislativy. Neznamená to, že bránit se budeme 

s menším nasazením. Z logiky věci je jasné, že obrana musí být vedena větší silou než 

útok. Také obavy z trestu jsou pro obránce v okamžiku útoku jednou z nejméně 

potřebných věcí. Platí, že reaguji podle toho, jak trénuji a trénink má respektovat trestní 

zákoník. 

V § 29 trestního zákoníku o nutné obraně je uvedeno, že: 

c) čin jinak trestný, kterým někdo odvrací přímo hrozící nebo trvající útok na zájem 

chráněný tímto zákonem, není trestným činem; nejde o nutnou obranu byla-li obrana 

zcela zjevně nepřiměřená způsobu útoku. 

http://www.jujutsu.cz/clanky/stres-(nejen)-v-sebeobrane
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 Tento případ patří mezi tzv. okolnosti vylučující protiprávnost. To znamená, že za 

splnění určitých podmínek nemůže být jednání, které by jinak naplňovalo skutkovou 

podstatu trestného činu, za trestný čin podle tohoto zákona považováno a ten, kdo 

takový skutek spáchá, je beztrestný (Sbírka zákonů, Česká republika 40/2009). 

Důležité je vědět, že mezi jednání v souladu s § 29 tr. zák. patří i situace, kdy 

člověk chrání nejenom své zájmy, ale i zájmy někoho jiného. Dále že mezi nutnou 

obranu nepatří obrana proti záměrně vyprovokovanému útoku „obráncem“, nebo v 

případě, kdy nejde o skutečný útok (je proveden pouze v žertu, či hře). 

 Dále je také nutné mít na vědomí, že aby posuzovaný čin byl skutečně nutnou 

obranou, musí odvracet útok bezprostředně hrozící (tedy můžeme se bránit už i proti 

pokusu o trestný čin, nemusíme čekat až útok skutečně nastane) nebo útok trvající, 

avšak ještě neukončený. Pokud obránce zasáhne proti útočníkovi v době, kdy jeho útok 

již skončil (například nás  právě okradl, otočil se zády a odchází), nejedná se o nutnou 

obranu. 

 Přiměřenost obrany zároveň vylučuje očividně hrubý nepoměr ke způsobu útoku. 

Obrana může (a z pravidla musí) být důraznější než útok. Vychází se z předpokladu, že 

větší důraznost je  nezbytnou vlastností jakékoliv účinné obrany.  

„Při posuzování nutné obrany se nepřihlíží ke způsobeným následkům, ale pouze ke 

zvolenému způsobu 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: důchodce ohrožuje nebo přímo 

napadá jinou fyzickou osobu holí. Napadená osoba se brání úderem pěstí do 

důchodcova obličeje, ten však kvůli svému zdravotnímu stavu následkem takového 

úderu ochrne nebo zemře. Napadená osoba však nepřekročila rámec nutné obrany, 

protože obrana holýma rukama není nepřiměřená útoku s holí (tedy v dané situaci 

útočnou zbraní) a obránce samozřejmě nezodpovídá za zdravotní rizika, která na 

sebe svým jednáním vzal útočník a která mu v této situaci ani nemohla být známa. 

 Základními excesy (vybočeními) z podmínek nutné obrany tedy jsou: 

– okolnosti, kdy k obraně došlo až po ukončení útoku 

– obrana byla zcela zjevně nepřiměřená způsobu útoku 

http://www.fit4fight.cz/clanky/pravidelne-lekce-bojovych-sportu-a-sebeobrany/praha/obrana-pro-zeny-a-divky/
http://www.fit4fight.cz/clanky/pravidelne-lekce-bojovych-sportu-a-sebeobrany/praha/obrana-pro-zeny-a-divky/
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– obrana směřovala proti domnělému útoku (zde záleží na posouzení 

soudu, do jaké míry bylo patrné, že se nejedná o skutečný útok)   

(Retrieved 17. 6 2010 from the World Wide Web: 

http://www.pravnickeforum.cz/archiv/dokument/doc-d9882v12755-k-problematice-

nutne-obrany/ ) 

 

 Nad přípustností nutné obrany jsou vedeny rozsáhlé odborné i mediální polemiky. A 

i jednotlivé případy jsou posuzovány občas zvláštně. My si o našem právním systému 

můžeme myslet své, ale je dobré ho respektovat. 

Dále doporučuji ke studiu třeba paragrafy § 28 krajní nouze, § 158 rvačka. 

 

2. 8 PREVENCE 

 V prvé řadě je třeba vědět, co se s námi děje v krizové situaci, jak na ni člověk 

reaguje. A to není nic jiného, než úplně obyčejný stres, který známe všichni z běžného 

života. Jediný rozdíl je v tom, že v krizové situaci je ten stres obvykle mnohem 

intenzivnější. Mezi prevenci stresu (nejen) při sebeobranném konfliktu patří následující 

pravidla: 

- Naučit se aspoň dvě techniky, jak se vypořádat se stresem. A nemusí jít o stres při 

konfliktu v sebeobraně, ale i o stres v práci či kdekoliv jinde. 

- Dostatečně spát a jíst kvalitní stravu. „Rychlovky“ z rychlého občerstvení 

organismu nijak neprospívají. 

- Zvyknout si na fakt, že (nejen) při sebeobranném konfliktu je stres přirozenou 

součástí. Přijmout toto jako holý fakt a počítat s tím. 

- Pochopit, že stres je přirozenou reakcí organismu. 

- Naučit se na sobě včas rozeznávat signály stresu. 

- Naučit se využít projevů stresu ve svůj prospěch. 

- Trénovat techniky sebeobrany v prostředí co nejvěrněji simulující reálnou situaci. 

Modelové situace, útěkové drily, úderové drily apod. připraví člověka na potencionální 

konflikt. Člověk tak bude mít šanci si vyzkoušet „nanečisto“ řešení konfliktu a při 

reálném střetu již bude vědět, co se s jeho tělem a hlavou bude dít. Při tréninku člověk 

zažívá pocity, které zažije i při reálném konfliktu, zde však má šanci si na tyto pocity 

zvyknout a naučit se s nimi počítat. 

- Trénink samotný musí odpovídat reálným situacím, které se skutečně staly. Nelze 

trénovat situace, které byly běžné před mnoha lety (například situace zahrnující využití 

http://www.pravnickeforum.cz/archiv/dokument/doc-d9882v12755-k-problematice-nutne-obrany/
http://www.pravnickeforum.cz/archiv/dokument/doc-d9882v12755-k-problematice-nutne-obrany/
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meče, halapartny apod.) a očekávat, že student bude ve stresu reagovat stejně, pokud 

bude čelit útoku s basebalovou pálkou či teleskopickým obuškem. Člověk se musí 

naučit zacházet, případně bránit, s takovou zbraní, která je v dané době a lokalitě běžná. 

Je nesmysl postavit drtivou většinu tréninkového systému například na výuce boje 

s mačetou v oblasti, kde se mačeta nevyužívá ani jako pracovní nástroj. Tréninkem si 

student buduje určité pohybové vzorce, které se ve stresu vybaví, a nelze spoléhat na to, 

že ve stresu člověk vykoná „trochu něco jiného“, pokud při tréninku se učil jiné pohyby 

a za jiných podmínek, než se od něho očekává při sebeobraně. 

- Do tréninku postupně zahrnovat další stresové faktory tak, aby se výsledná situace 

blížila reálnému konfliktu. Vše je potřeba dělat postupně a poté, co se člověk zvládne 

zorientovat v situaci s jedním stresovým faktorem (nedostatek místa, světla, více 

útočníků, nevýhodné prostředí jako jsou střepy, kameny, led či tráva, případně faktor 

času). 

- „Trénovat techniky sebeobrany nejen v rámci jedné určité školy (jakkoliv může být 

dobrá), ale zkoušet aplikovat tyto techniky proti jiným školám s rozdílnými 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 musí seznámit s jinými pohyby, jinak vedenými útoky či obranou, aby 

v budoucím konfliktu nebyl překvapen, čímž by se u něj bleskově zvýšila produkce 

adrenalinu jako reakce na neočekávanou situaci. To by vedlo k nepřiměřeným reakcím, 

kvůli kterým by konflikt nakonec nemusel zvládnout. 

- Trénovat nejen sebeobranné techniky během konfliktní fáze, ale také techniky, které 

pomohou člověku se vypořádat s nahromaděným adrenalinem po konfliktu (tedy v post-

konfliktní situaci) 

- Seznámit se s předměty, které a) člověk běžně nosí u sebe, b) mohou posloužit 

k případné sebeobraně. Není možné počítat s tím, že člověk automaticky bude umět 

zacházet s pepřovým sprejem, jakkoliv je jednoduché jej použít (to samé se týká 

i teleskopického obušku a dalších zbraní, dnes tak běžných při výuce sebeobrany). Je 

potřeba nacvičovat jeho umístění, rychlé vytažení i sebeobrannou aplikaci spojenou 

s případným útěkem při modelových situacích tak, aby si byl člověk jistý, že jej dokáže 

použít i pod enormním stresem. Je třeba nacvičit i takové jednoduché věci, jako je 

vytáčení nouzových čísel. Ve stresu je i taková banalita obtížná. 

 - Trénovat pravidelně. Nelze absolvovat jednorázový kurz sebeobrany (jakkoliv 

dlouhý) a doufat, že potřebné techniky si člověk vybaví i po mnoha letech bez 

následného pravidelného tréninku. 

http://www.jujutsu.cz/clanky/cross-trenink-rana-leta
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  - Posilovat také svou fyzickou kondici. V čím lepší fyzické kondici člověk je, tím 

odolnější je proti stresu (nejen) při konfliktu. Víc si věří, působí sebevědomě, vypadá 

jako nesnadná oběť a takto konfliktu předchází. Vlk s vlkem se nepere. Vybere si ovci.  
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3 CÍLE A VÝZKUMNÉ OTÁZKY 

 

3.1 HLAVNÍ CÍL 

  Porovnat hodnoty a strukturu agresivity diagnostikovanou pomocí dotazníku BDI 

mezi cvičícími Reality Based Self Defense (RBSD) a výkonnostními kickboxery. 

 

3.2 DÍLČÍ CÍLE 

 

1) Porovnat a popsat strukturu agresivity cvičenců RBSD. 

 

2) Porovnat a popsat strukturu agresivity výkonnostních kickboxerů. 

 

3) Porovnat strukturu a hodnoty agresivity u cvičenců RBSD a výkonnostních 

kickboxerů. 

 

3.3 VÝZKUMNÉ OTÁZKY 

 

1) Jaká je struktura a hodnoty agresivity cvičenců RBSD? 

 

2) Jaká je struktura a hodnoty agresivity výkonnostních kickboxerů? 

 

3) Existují statisticky významné rozdíly v agresivitě cvičenců RBSD a výkonnostních 

kickboxerů? 
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4 METODIKA 

 

 Během let prošlo oddílem mnoho cvičenců. Tento soubor byl nehomogenní a 

rozsáhlý. Sportovci, ženy, fyzicky (pod) průměrně disponovaná běžná populace, 

profesionálové v prosazování právního jednání i mládež. Někteří trénují po mnoho let, 

někteří několik málo měsíců. A i ti byly schopni s úspěchem situaci řešit. Z 

Olomouckého oddílu sebeobrany vyplnilo dotazník 25 cvičících v období únor až 

květen  2011. Dotazníky byly rozdány po tréninku. Byly vysvětlen postup a dotazníky 

byly částečně vyplněny doma, nebo po cvičení. 

 Po tréninku dotazník vyplňovali kickboxeři z Brna. Při administraci mi pomohl 

Mgr. Lukáš Wolf, trenér brněnského oddílu, dlouholetý reprezentant a také absolvent 

FTK UP. Nevyžadovala jsem vyplnění jména, abych docílila upřímnějších odpovědí. 

  

4.1 METODA DIAGNOSTIKY AGRESIVITY 

 

Dílčí cíl je stanovit úroveň agresivity cvičenců. Agresivita a její ovládání jsou 

nezbytné pro úspěšné řešení situace. Rozvoj a kontrola se trénují. Proto mě zajímaly 

možnosti měření a výsledky. 

Pro mé účely se hodil nejlépe  B-D-I (Buss-Durkee Inventory), který je časově 

nenáročný, je lehce zpracovatelný, srozumitelný a dokáže rozlišit různé druhy agrese. 

Vyplnění dotazníku trvá asi 20 minut. Test má 75 otázek. B-D-I zachycuje agresivitu 

jako složitě strukturovaný fenomén, který lze popsat pomocí osmi relativně nezávislých 

způsobů chování. Ty tvoří osm subtestů. Buss a Durkee (1957) rozdělili projevy 

agresivního chování takto: 

 

Útok – přímá fyzická agrese, fyzické násilí na jiném člověku. Patří sem i dostávání 

se do soubojů s jinými, ale nepatří sem ničení věcí. Je tvořen deseti položkami typu: 

„Urazí-li někdo mne nebo moji rodinu, říká si o výprask. Když se rozzuřím, jsem 

schopen někoho zfackovat. Setkal jsem se z lidmi, kteří mě donutili se bít.“ 

 

Nepřímé násilné chování – obojí nepřímá a neřízená agrese. „Nezaměřené násilí 

jako zlomyslné pomluvy a žertíky mají ten význam, že nenáviděná osoba není napadena 

přímo ale nepřímými prostředky. Neřízená agresivita jako náladové výbuchy hněvu, 

bouchání dveřmi, se skládají z vybití negativního afektu na ničem konkrétním.Je to 

uvolnění zuřivosti která není zaměřena“ (Buss and Durkee, 1957, 343). Tvoří ji devět 
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položek, např.: „O lidech, které nemám rád, rozšiřuji někdy klepy. Když jsem 

navztekaný, tak třískám dveřmi. Někdy projevuji  svou zlost boucháním do stolu.“ 

 

Podrážděnost – připravenost k výbuchu negativního afektu i při nejmenším 

podnětu. Patří sem o vzrušený duševní stav, mrzutost, podrážděnost, hrubost. Jedenáct 

položek typu: „Bývám mnohem více podrážděný, než si o mě lidé myslí. Pění mi krev, 

když si ze  mne někdo dělá legraci. Někdy jsem podrážděný a hádám se i pro 

maličkosti.“ 

 

Negativismus – opoziční chování, obvykle vyvolané nepřijetím nějaké autority. 

Zahrnuje odepření poslušnosti, odmítnuté spolupráce, změnu z pasivního 

neuposlechnutí k otevřenému odporu proti pravidlům a konvencím. Pět položek, např.: 

„Nežádá-li mě někdo o něco pěkným způsobem, neudělám, co po mně chce. Když se 

setkám s nějakým pravidlem, které se mi nelíbí, svádí mě to, abych ho porušil. Když mě 

někdo sekýruje, klidně si dám na čas, jen abych mu ukázal.“ 

 

Resentment – žárlivost, nelibost, odpor a rozmrzelost vůči ostatním lidem, pocit 

rozmrzelosti vůči celému světu nebo špatný životní pocit. Osm položek vyjadřujících 

potlačenou zlost na druhé lidi. „Zdá se mi, že jsem ochuzován o něco, na co mám nárok. 

Zdá se mi, že ostatní mají ve všem větší štěstí než já. Někdy mě sžírá žárlivost, třebaže to 

na sobě nedávám znát.“ 

 

Podezíravost – projev nepřátelství vůči ostatním, paranoia, tento pocit zcela 

nedůvěřivý a obezřetný nemající důvěru k ostatním lidem, protože vám všichni chtějí 

škodit a ubližovat.  Deset položek typu: „Vím, že lidé o mně rádi mluví za mými zády. 

Dávám si pozor na lidi, kteří se ke mně chovají přátelštěji, než jsem očekával. Je mnoho 

lidí, kteří mě podle všeho nemají rádi.“  

 

Verbální útoky a nepřátelské projevy – negativní projev vyjádřený stylem a 

obsahem promluvy. Obsahuje dohadování se, křik, ječení, dále sem patří způsob 

jednání, klení, přehnaná kritika. „Když mne někdo obtěžuje, řeknu mu, co si o něm 

myslím. Když na mne někdo řve, řvu na něj taky. Když se rozzuřím, říkám ošklivé věci.“ 

 

Pocit viny – agrese obrácená dovnitř, sebeobviňování, sebereflexe vlastního 

chování; pocit viny vyplývající z toho, že člověk někomu ukřivdil, trpí výčitkami 
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svědomí. Devět položek typu: „Když jsem náhodou někdy podváděl, trpěl jsem silnými 

výčitkami svědomí. Skličuje mne, že jsem dělal málo pro své rodiče. Dělá mi starosti, 

zda mi bude odpuštěno, čím jsem se kdy provinil.“ 

 V použitém dotazníku se setkáme se všemi druhy popisovaných projevů.  

 

V dotazníku je celkem 75 položek, posuzovaná osoba vyjadřuje souhlas nebo 

nesouhlas. Administrace trvá 15 až 25 minut. Výsledné hrubé skóre v jednotlivých 

subtestech se vynásobí příslušným koeficientem a porovnají s normou.  

Faktorová analýza rozlišila dva faktory. První – faktor hostility je sycen 

resentimentem, podezíravostí, iritabilitou a negativismem. Druhý – faktor agresivity je 

definován fyzickou, verbální a nepřímou agresivitou. Subtest číslo 8 byl přidán 

z výzkumných důvodů. Hodnotí se a interpretuje samostatně. 

Protože se jedná o dotazník složitě strukturovaný, lze pro jednotlivá srovnání volit 

různé subtesty, příp. kombinace subtestů. Můžeme např. porovnávat jednotlivé složky 

agresivity (subtest 1, 2, 7), jejich součet (1+2+7 vyjadřující celkovou agresivitu), 

jednotlivé složky hostility (subtest 3, 4, 5, 6), jejich součet (3+4+5+6 vyjadřující 

celkovou hostilitu), subtest 8 (pocity viny, možno interpretovat jako agresi obrácenou 

dovnitř nebo jako mravní korektiv projevů agrese), součet subtestů 1 až 7, které tvoří 

celkový výsledek testu B-D-I (jako součet faktoru hostility a agresivity).  

Dotazník vyplnilo 25 mužů z každého oddílu. V souladu s tvrzením, že se snažíme 

řešit situaci dle fyzické kondice a profese, dochází na tréninky ženy, policisté, 

zaměstnanci bezpečnostních agentur a civilisté. Sledovala jsem rozdíly v úrovni 

agresivity mezi dvěma skupinami-druhá byli kickboxeři z brněnského klubu. Vyplnění 

dotazníků a administraci pomohl zařídit Mgr. Lukáš Wolf. Diagnostika kickboxerů 

klubu Arena Brno dotazníkovou metodou proběhla v období leden až březen 2009. 

Administraci dotazníků studentů sebeobrany jsem zajišťovala já. Všichni cvičenci 

byli z Olomouce, muži ve věku 17-50 let. Dotazování respondentů proběhlo od dubna 

do června 2011. Dotazníky jsem po tréninku rozdala a vysvětlila náležitosti. 

Nevyžadovala jsem jméno, někteří respondenti se i tak podepsali, čímž jsem získala 

zajímavé informace, protože všechny respondenty osobně znám. 
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4.2 STANOVENÍ AGRESIVITY 

 

Statistické zpracování 

Získaná data byla převedena do formátu umožňujícího statistické zpracování. Ke 

zpracování výsledků bylo použito softwaru Open Office, Statistica CZ 06. Byly 

stanoveny základní statistické veličiny (aritmetický průměr, směrodatná odchylka, 

medián, minimální a maximální hodnoty měření). K vyhodnocení použijeme Mann – 

Whitney test, což je neparametrická metoda dvouvýběrového t-testu. 

 

4.3 METODY VYHODNOCENÍ 
 

Maximální dosažitelné skóre v testu B-D-I je 70. Skóre vyšší než 35 je indikátorem 

zvýšení celkové agresivity. 

V subtestech FA (fyzická agresivita), NA (nepřímá agresivita), VA (verbální 

agresivita), IRT (iritabilita), NEG (negativismus), RES (resentiment), POD 

(podezřívavost) a PV (pocity viny) je maximální dosažitelné skóre 10. Skóre vyšší než 

pět signalizuje zvýšení daného typu agresivity.  

K získání odpovědi na hlavní cíl práce použiji neparametrický Mann Whitney test.  

K demonstraci dílčích cílů uvedu výsledky v přehledných grafech. 

 

 

4 .4 VÝZKUMNÝ SOUBOR 

  

Výzkumný soubor tvořilo celkem padesát jedinců mužů. Skupinu plnokontaktních 

sportů zastupovalo 25 lidí, členů oddílu Arena Kickbox Brno. Dotazníky vyplňovali 

leden-březen 2009. Cvičenců sebeobrany bylo rovněž 25. Byli z oddílu RBSD 

Olomouc. Dotazníky vyplňovali leden – březen 2011. Věkový rozsah byl 17-50let.  
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5 VÝSLEDKY A DISKUSE 

 

5.1 CELKOVÉ VÝSLEDKY B-D-I TESTU 

Na základě provedeného výzkumu jsme zjistili, že u skupiny cvičenců 

sebeobrany(RBSD) je celkové skóre B-D-I inventáře nižší, než u sportovců. A je pod 

hranicí, která signalizuje zvýšenou agresivitu. Aritmetický průměr dosáhl hodnoty 

31,42. Skupina provozující plnokontaktní bojové sporty (kickbox) dosáhla 36,64, což už 

je za hranicí zvýšené agresivity. Na obrázku 15. prezentujeme celkové výsledky u obou 

sledovaných skupin.  

                                                                                                                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

Maximální dosažitelné skóre v testu B-D-I je 70. Skóre vyšší než 35 je indikátorem 

zvýšení celkové agresivity. 

U všech sledovaných skupin dochází v rámci tréninku k přímému tělesnému 

kontaktu, často vedeném maximální silou. Cvičenci se musí vyrovnat s bolestí, 

škrábanci a modřinami, vyčerpáním a semtam s drobným zraněním. Pro většinu 

populace je to nepředstavitelné a cvičenci jsou považováni za nenormální a je jim 

přisuzována větší míra agresivity. Hodnoty mnou získané celkové B-D-I u sportovců o 

1,64 bodu převýšili normu. Dosáhli hodnoty 36,64. Skupina sebeobrany v tomto testu 

dosáhla 31,42 bodu. Toto bylo v souladu s mými zkušenostmi a předpoklady. Proto v 
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oddíle sebeobrany, který také navštěvuji, věnujeme velkou pozornost duševní přípravě a 

učení se, jak agresivitu probudit. 

 

 

5.2 VÝSLEDKY JEDNOTLIVÝCH SUBTESTŮ B-D-I 

 

Vyhodnotili jsme osm subtestů inventáře B-D-I a poté srovnávali rozdíly mezi 

skupinami cvičících sebeobranu (RBSD) a sportovci provozujícími plnokontaktní 

bojové sporty. Výsledky subtestů, představující agresivní chování osobnosti, jsou 

znázorněny na obrázku. 

 

 

Obrázek 16. Výsledky subtestů B-D-I 

 

V subtestech FA (fyzická agresivita), NA (nepřímá agresivita), VA (verbální 

agresivita), IRT (iritabilita), NEG (negativismus), RES (resentiment), POD 

(podezřívavost) a PV (pocity viny) je maximální dosažitelné skóre 10. Skóre vyšší než 5 

signalizuje zvýšení daného typu agresivity.  

 

Prvním měřeným subtestem je fyzická agresivita. Aritmetický průměr skupiny 
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sebeobrana je 4,48. Skupina sportovců dosáhla hodnoty 5. Vzhledem k podstatě sportu 

jsem čekala vyšší hodnotu u sportovců, což se potvrdilo. Dosáhli pěti bodů, což je 

hraniční hodnota.  

 

V subtestu nepřímé agresivity jsme zjistili významné rozdíly.  Skupina cvičící 

sebeobranu dosáhla hodnoty 3,72. Skupina trénující plnokontaktní bojové sporty je nad 

pětibodovou hranicí, aritmetický průměr jejich skupiny má hodnoty 5,37.  

 

V subtestu verbální agresivita jsme dosáhli nejvyšších naměřených hodnot. 

Verbální agresivita byla jediným testem, který měla i skupina cvičenců sebeobrany nad 

pětibodovou hranicí, která znamená zvýšenou agresivitu. U obou skupin vysoko na 

pětibodovou hranicí. Cvičenci sebeobrany dosáhli hodnoty 5,88. Sportovcům byla 

zjištěna hodnota 6,41.   

 

Subtest iritabilita znamenal největší rozdíl mezi jednotlivými skupinami. Cvičenci 

sebeobrany dosáhli hodnoty aritmetického průměru 3,35. Sportovci dosáhli 4,46.  

 

V subtestu negativismus dosáhla první skupina hodnoty 4,34. Skóre druhé 

skupiny bylo 4,72.  

 

V subtestu resentiment byly naměřeny nejnižší hodnoty u obou skupin. Skupina 

sebeobrany měla 2,70. Skupina sportovců dosáhla 3,25. Žárlivost, ponížení a pocit 

křivdy tato skupina nemá a nezná. Vysvětluji si to zvýšeným sebevědomím. Pokud 

někdo zvládá pravidelně takto náročný trénink, je na sebe hrdý, spokojený a vyrovnaný. 

 

V subtestu podezřívavost dosáhla skupina sebeobrany 3,56 a skupina sportovců 

3,60.  

 

V subtestu vina dosáhla skupina sebeobrany 3, 39. Skupina sportovců 3,83.  

 

Jen pro mou informaci jsem si nechala na testy vyznačit, kdo z mých spolucvičících 
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je profesionál v prosazování jednání v souladu s právními předpisy a může v rámci 

plnění pracovních povinností řešit fyzicky konfliktní situaci.  

A výsledky byly překvapivé. O povaze lidí, vykonávající tyto zaměstnání se 

veřejnost domnívá, že to jsou pomalu myslící, agresivní jedinci. Testy ukázali, že 

hodnoty jsou v průměru pod hranicí agresivity.  

Protože většinu ze skupiny cvičících sebeobranu znám dlouho osobně, nemyslím si, 

že naměřené hodnoty v testu odpovídají jejich projevům v životě, zvláště pak ve 

vypjatých situacích. Například jeden z instruktorů dosáhl hodnoty celkové B-D-I 46,44, 

což je vysoko nad hranicí zvýšené agresivity. Na základě mých zkušeností soudím, že 

vysoká hodnota v tomto testu nemusí korespondovat se skutečnými projevy agresivity.  

 

5.3 VÝSLEDKY CELKOVÉ AGRESIVITY 

 

 Na základě vyhodnocení subtestů fyzické, nepřímé a verbální agresivity a jejich 

následným součtem, jsme zjistili hodnoty celkové agresivity sportovců zabývajících se 

plnokontaktními bojovými sporty a sebeobranou.  

U plnokontaktních bojových sportů je aritmetický průměr 16,77 a u cvičících 

sebeobranu 14,08. Sportovci plnokontaktních disciplín přesáhli hranici, která je 

indikátorem zvýšené agresivity o 1,77 bodu. 

Na obrázku 17. je znázorněno srovnání výsledků celkové agresivity bojových 

sportů a sebeobrany. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obrázek 17 . Průměrné hodnoty celkové agresivity. 
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V subtestu agresivita je možno dosáhnout maximálně 30 bodů. Hodnoty 

přesahující 15 bodů jsou indikátorem zvýšené agresivity. 

 

5 .4 VÝSLEDKY CELKOVÉ HOSTILITY 

 

Vyhodnocením dotazníků a následným součtem subtestů iritability, resentimentu, 

negativismu a podezíravosti jsme zjistili hodnoty, které vyjadřují celkovou hostilitu 

dotazovaných, cvičících bojové sporty a sebeobranu. 

 

Respondenti zabývající se plnokontaktními sporty dosáhli hodnoty 16,03. Tato 

hodnota nedosahuje hranice průměrné hostility. U lidí cvičících sebeobranu byla 

hodnota 13,95 bodu. Obě sledované skupiny nepřesáhli hranici dvaceti bodů. 

Na obrázku 18 prezentujeme srovnání celkového výsledku hostility sledovaných 

souborů. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obrázek 18. Průměrné hodnoty celkové hostility 
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5.5 POROVNÁNÍ CELKOVÝCH NAMĚŘENÝCH HODNOT 

 

 

 

Obrázek 19. Porovnání celkových hodnot B-D-I, celkové hostility a celkové agresivity 

 

  

Sportovci trénující plnokontaktní sporty dosáhli vyšších hodnot ve všech 

subtestech. Celková agresivita byla v průměru 16,77, celková hostilita 16,03 a celkové 

B-D-I 36,64. Cvičící sebeobrany dosáhli hodnot 14,08 celková agresivita, 13,95 celková 

hostilita a celkové B-D-I 31,42 
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Tabulka 3. Výsledky testů 

 

Jediný subtest, kde byl statisticky významný rozdíl byla nepřímá agresivita.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sčt poř. Sčt poř. U Z Úroveň p Z Úroveň p N platn. N platn. 2*1str.
skup. 1 skup. 2 upravené skup. 1 skup. 2 přesné p

Fyzická 601,0000 674,0000 276,0000 -0,708204 0,478819 -0,713587 0,475483 25 25 0,488209
Nepřímá 482,0000 793,0000 157,0000 -3,01714 0,002552 -3,03498 0,002406 25 25 0,002148
Verbální 602,5000 672,5000 277,5000 -0,679100 0,497075 -0,685315 0,493146 25 25 0,500405
Iritabilita 559,0000 716,0000 234,0000 -1,52312 0,127729 -1,52797 0,126520 25 25 0,131021
Negace 518,0000 563,0000 193,0000 -1,53266 0,125360 -1,56349 0,117940 25 21 0,128996
Resentiment 525,5000 602,5000 200,5000 -1,58835 0,112209 -1,61273 0,106805 25 22 0,112781
Podezř. 593,0000 632,0000 268,0000 -0,640000 0,522173 -0,650198 0,515565 25 24 0,532033
Agresivita 566,0000 709,0000 241,0000 -1,38730 0,165350 -1,38747 0,165299 25 25 0,169782
Hostilita 577,0000 698,0000 252,0000 -1,17387 0,240447 -1,17390 0,240436 25 25 0,246748
Ag+Host 562,0000 713,0000 237,0000 -1,46492 0,142945 -1,46492 0,142945 25 25 0,146715
Vina 613,5000 661,5000 288,5000 -0,465668 0,641453 -0,473310 0,635992 25 25 0,644272

Mann-Whitneyův U test 
Dle proměn. skupina A x skupina B
Označené testy jsou významné na hladině p <,05000
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Iritabilita 559,0000 716,0000 234,0000 -1,52312 0,127729 -1,52797 0,126520 25 25 0,131021
Negace 518,0000 563,0000 193,0000 -1,53266 0,125360 -1,56349 0,117940 25 21 0,128996
Resentiment 525,5000 602,5000 200,5000 -1,58835 0,112209 -1,61273 0,106805 25 22 0,112781
Podezř. 593,0000 632,0000 268,0000 -0,640000 0,522173 -0,650198 0,515565 25 24 0,532033
Agresivita 566,0000 709,0000 241,0000 -1,38730 0,165350 -1,38747 0,165299 25 25 0,169782
Hostilita 577,0000 698,0000 252,0000 -1,17387 0,240447 -1,17390 0,240436 25 25 0,246748
Ag+Host 562,0000 713,0000 237,0000 -1,46492 0,142945 -1,46492 0,142945 25 25 0,146715
Vina 613,5000 661,5000 288,5000 -0,465668 0,641453 -0,473310 0,635992 25 25 0,644272

Mann-Whitneyův U test 
Dle proměn. skupina A x skupina B
Označené testy jsou významné na hladině p <,05000
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6 ZÁVĚR 

Práce popisuje metodiku tréninku sebeobrany formou RBSD. Dále se zabývá agresí 

ve sportu a v sebeobraně.  

Cílem mé práce bylo zjistit, jaké jsou hodnoty agresivity u cvičenců sebeobrany 

Reality based self defense a kickboxu, kdy obě skupiny podstupují v tréninku kontaktní 

a sparingové cvičení. 

Dospěla jsem k těmto závěrům: 

1 ) Úroveň agresivity kickboxerů překračuje sociální normu v subtestech fyzická, 

nepřímá a verbální agrese. 

2) Úroveň agresivity cvičenců sebeobrany překračuje sociální normu pouze v 

subtestu verbální agresivita.  

3) Agresivita kickboxerů se statisticky významně neliší od agresivity cvičenců 

sebeobrany.  

4) Jediným subtestem, kde byl výsledný rozdíl statisticky významný je nepřímá 

agresivita.  

Pro přesnější výzkum problematiky navrhuji provést další výzkum s využitím 

dalších diagnostických metod. Díky tomu, že mnoho dotazovaných znám dlouho 

osobně, mi někdy výsledky nesouhlasil s tím, jak danou osobu znám. Jiné výsledky 

bychom moli očekávat při porovnání s členy jiných klubů, protože chování trenéra či 

instruktora má vliv na svěřence.  

Dále bych doporučila provést tento výzkum mezi ženami. Další velké rozdíly by se 

daly čekat při provedení tohoto výzkumu mezi cvičenci tradičních bojových umění.  
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7 SOUHRN 

Agrese a agresivita je atraktivní téma pro výzkum v mnoha oborech. V mé práci 

jsem charakterizovala trénink kickboxu a metodiku tréninku Reality Based Self Defense 

(RBSD). V poslední době vzniklo mnoho oddílů sebeobrany s různou kvalitou. Proto 

jsem popsala proč a jak má vypadat efektivní výcvik. Abychom zdárně vyřešili střet 

s agresorem, musíme být také agresivní sami. Proto si fenomén agresivity v souvislosti 

se sebeobranou zasluhuje pozornost. 

Pro obě zkoumané skupiny je společným jmenovatelem  kontaktní trénink a 

sparingy. 

Zkoumaný soubor tvořily dvě skupiny. Skupina plnokontaktních bojových sportů 

byla zastoupena kickboxery z oddílu Arena Brno. Skupina cvičenců sebeobrany byla z 

oddílu RBSD Olomouc. V obou vyplnilo testy 25 lidí. Vyhodnocovala jsem tedy celkem 

50 testů. Stanovila jsem si následující cíle: 

Hlavní cíl 

Porovnat hodnoty a strukturu agresivity diagnostikovanou pomocí dotazníku BDI 

mezi cvičícími RBSD a výkonnostními kickboxery. 

 

Dílčí cíle 

1)  Porovnat a popsat strukturu agresivity cvičenců RBSD 

2)  Porovnat a popsat strukturu agresivity výkonnostních kickboxerů 

3) Porovnat strukturu a hodnoty agresivity u cvičenců RBSD a výkonnostních 

kickboxerů. 

Dále jsem si stanovila tyto výzkumné otázky: 

1)  Jaká je struktura a hodnoty agresivity cvičenců RBSD? 

2)  Jaká je struktura a hodnoty agresivity výkonnostních kickboxerů? 

  3) Existují statisticky významné rozdíly v agresivitě cvičenců RBSD a 

výkonnostních kickboxerů? 

 

Pro diagnostiku agresivity jsme použili inventář B-D-I.  

Výzkumem jsme zjistili, že jediný statisticky významný rozdíl v úrovni agresivity 

je v subtestu nepřímá agresivita. Úroveň agresivity kickboxerů překračuje sociální 

normu v subtestech fyzická, nepřímá a verbální agrese. Úroveň agrese cvičenců 
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sebeobrany překračuje sociální normu pouze v subtestu verbální agresivita. Agresivita 

kickboxerů se statisticky významně neliší od agresivity cvičenců 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. I 

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. 

I 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 I 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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PŘÍLOHY  

Příloha č. 1: Test B-D-I. 

Jméno a příjmení ................................................................................... 

Věk .......................            Sport ................................................. 
 

Před sebou máte 75 různých tvrzení. Pokud se chováte tak, jak je zde napsáno 

zakroužkujte ano, pokud se většinou nebo vždy chováte jinak, zakroužkujte ne. Dlouho 

nepřemýšlejte, většinou je nejlepší  ta odpověď, která vás napadne jako první. 

Odpovídejte však upřímně a pravdivě.  

 

Občas nedokážu zvládnout svoje nutkání ubližovat ostatním.                        Ano   Ne   1   

O lidech, které nemá rád rozšiřuji někdy klepy.                                              Ano   Ne   2  

Snadno se rozčílím, ale brzo mě to přejde.                                                      Ano   Ne   3 

Nežádá-li mě někdo o něco pěkným způsobem, neudělám co                             

 co po mně chce.                                                                                               Ano   Ne  4 

Zdá se mi, že jsem ochuzován o něco, na co mám nárok.                                Ano   Ne  5    

Vím, že lidé o mně rádi mluví za mými zády.                                                  Ano   Ne  6 

Když nesouhlasím se svými přáteli, dám jim to jasně najevo.                         Ano   Ne  7 

Když jsem náhodou někdy podváděl, trpěl jsem silnými výčitkami  

svědomí                                                                                                           Ano   Ne  8  

Nikdy nikoho neuhodím.                           Ano   Ne  9    

Nikdy se tak nerozzlobím, že bych házel předměty.                                       Ano   Ne  10 

S lidmi mám vždy trpělivost.                                                                           Ano  Ne  11   

Když se setkám s nějakým pravidlem, které se mi nelíbí, svádí 

      mě to, abych ho porušil.                                                                             Ano  Ne  12   

Zdá se mi, že ostatní mají ve všem větší štěstí než já.                                    Ano   Ne  13 

Dávám si pozor na lidi, kteří se ke mně chovají přátelštěji než  

      jsem očekával                                                                                            Ano   Ne  14                                

Často zjišťuji, že s lidmi nesouhlasím.                                                           Ano   Ne  15                    

Někdy mám tak ošklivé myšlenky, že se za ně stydím.                                  Ano   Ne  16 

Když mne někdo uhodí, tak se neznám.                                                         Ano   Ne  17 

Když jsem navztekaný, třískám dveřmi                                                          Ano   Ne  18 

Bývám mnohem více podrážděný, než si o mě lidé myslí.                             Ano   Ne  19 

Chová-li se ke mně někdo panovačně, dělám právě opak toho,  

        co chce.                                                                                                    Ano   Ne  20  
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 Když si vzpomenu na to, co všechno jsem prožil,  

      cítím se rozmrzele.                                                                                    Ano   Ne  21 

Je mnoho lidí, kteří mě podle všeho nemají rádi.                                          Ano   Ne  22 

 Když se mnou lidé nesouhlasí, dostávám se s nimi do sporu.                      Ano   Ne  23 

 Kdo se ulejvá ve škole nebo na tréninku, toho musí trápit výčitky.              Ano   Ne  24 

Urazí-li někdo mne, nebo moji rodinu, říká si o výprask.                              Ano   Ne  25 

Nikdy nedělám kanadské žertíky.                                                                   Ano   Ne  26 

Pění mi krev, když si ze mne někdo dělá legraci.                                           Ano   Ne  27 

Když mě někdo sekýruje, klidně si dám  na čas, jen abych mu ukázal          Ano   Ne  28 

Skoro každý den se setkávám s někým, kdo je mi protivný.                          Ano   Ne  29 

Zdá se mi, že řada lidí na mne žárlí.                                                               Ano   Ne  30  

Vyžaduji, aby lidé respektovali má práva.                                                      Ano   Ne  31 

Skličuje mne, že jsem dělal málo pro své rodiče.                                           Ano   Ne  32 

Lidé, kteří člověka ustavičně obtěžují, si koledují o „jednu do nosu“.           Ano   Ne  33 

Když mám zlost, jsem rozmrzelý.                                                                   Ano   Ne  34   

Když se mnou jedná někdo nespravedlivě, nedám se tím otrávit.                  Ano   Ne  35 

Když se na někoho rozhněvám, přestane pro mne existovat.                         Ano   Ne  36 

Někdy mě sžírá žárlivost, třebaže to na sobě nedávám znát.                          Ano   Ne  37 

Někdy mám pocit, že se mi lidé posmívají.                                                    Ano   Ne  38 

Nemluvím sprostě, ani když mě někdo rozzlobí.                                            Ano   Ne  39 

Dělá mi starosti, zda mi bude odpuštěno, čím jsem se kdy provinil.              Ano   Ne  40 

Málokdy vracím ránu, dokonce i tehdy, uhodí-li mne někdo první.               Ano   Ne  41 

Když není po mém, bývám nevrlý.                                                                 Ano   Ne  42 

Někdy mě lidé obtěžují už jen tím, že jsou kolem mne.                                 Ano   Ne  43 

Neznám člověka, kterého bych přímo nenáviděl.                                           Ano   Ne  44 

Mým heslem je - nikdy nedůvěřuj cizím lidem.                                             Ano   Ne  45 

Když mne někdo obtěžuje, řeknu mu, co si o něm myslím.                           Ano   Ne  46 

Dělám mnohé věci po kterých mám výčitky svědomí.                                   Ano   Ne  47 

Když se rozzuřím, jsem schopen někoho zfackovat.                                      Ano   Ne  48  

Od svých 10. let jsem neměl výbuchy zlé nálady.                                          Ano   Ne  49 

Často si připadám jako sud prachu, který má už-už vybuchnout.                  Ano   Ne  50 

Kdybych dal lidem najevo, co cítím, považovali by mě za člověka 

      se kterým se dá těžko vyjít.                                                                       Ano   Ne  51 

Často mne zajímá, jaký důvod může někdo mít, když pro mne  

       udělá něco dobrého.                                                                                  Ano  Ne  52 



 88

 Kdy na mne někdo řve, řvu na něj taky.                                                         Ano   Ne  53 

 Nepodaří-li se mi něco, dělám si kvůli tomu výčitky.                                   Ano   Ne  54 

 Dostávám se občas do rvačky.                                                                       Ano   Ne  55 

 Vzpomínám si, že jsem měl takovou zlost, že jsem popadl co bylo 

      po ruce a rozbil jsem to.                                                                            Ano   Ne  56 

 Někdy jsem podrážděný a hádám se i pro maličkosti.                                   Ano   Ne  57 

 Občas mám pocit, že je ke mně osud nespravedlivý.                                    Ano   Ne  58 

 Myslíval jsem si, že většina lidí mluví pravdu, ale teď vím, že to 

      tak není.                                                                                                     Ano   Ne  59 

 Když se rozzuřím, říkám ošklivé věci.                                                           Ano   Ne  60 

 Ukřivdím-li někomu, pronásledují mne výčitky svědomí.                            Ano   Ne  61 

 Kdybych se měl uchýlit k fyzickému násilí, abych obhájil svá práva, 

     samozřejmě to udělám.                                                                              Ano   Ne  62 

 Někdy projevuji svou zlost boucháním do stolu.                                           Ano   Ne  63 

 Někdy bývám hrubý k lidem, kteří se mi nelíbí.                                            Ano   Ne  64 

 Neznám takové nepřátele, kteří by si skutečně přáli ubližovat mi.                Ano   Ne  65 

 Nedokázal bych někoho odkázat do patřičných mezí, i kdyby  

      to potřeboval.                                                                                            Ano   Ne  66 

 Mám často pocit, že jsem nevedl správný život.                                            Ano   Ne  67 

 Setkal jsem se s lidmi, kteří mě donutili se bít.                                              Ano   Ne  68 

 Všední věci, nad nimiž se druzí rozčilují, mne nechávají klidnými.             Ano   Ne  69 

 Obvykle nemám pocit, že by se mě snažili lidé provokovat nebo  

      urážet.                                                                                                        Ano   Ne  70 

 Často pronáším hrozby, které nemíním doopravdy.                                       Ano   Ne  71 

 Když se hádám, tak se mi stává, že zesílím hlas.                                           Ano   Ne  72 

 V poslední době jsem nějaký nabručený.                                                       Ano   Ne  73 

 Obyčejně skrývám své špatné mínění o jiných lidech.                                  Ano   Ne  74 

 Raději nějakou věc uznám, než bych se kvůli ní hádal.                                 Ano   Ne  75 

 Jméno a příjmení                                                                                             
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     6, 14, 22, 30, 38, 45,           52, 59, 65, 70 Podez

řív. 

  

1,

00 

 5 

    7, 15, 23, 31, 39, 46,           53, 60, 66, 71, 72, 74, 

75 

Verbá

lní 

  

0,

77 

 5 

    8, 16, 24, 32, 40, 47,           54, 61, 67 Vina   

1,

10 

 5 

 

Poznámky - odpověď ANO je hodnocena bodem. U tučně zvýrazněných otázek (9, 10, 

11, 26, …75) se boduje odpověď NE. Dosažený bodový výsledek v subtestu (řádku) se 

vynásobí příslušným koeficientem (sloupec 5). Rozmezí hodnot je 0 až 10, čím vyšší 

hodnota tím vyšší agresivita či hostilita. Orientační hranice sociálně patologického 

chování je pět bodů (u verbální agresivity - H je tato hodnota vyšší). 

 

Příloha č.2: Jednotlivé výsledky probandů cvičících sebeobranu, které jsme získali 
vyhodnocením dotazníků agresivity B-D-I. 

 

                                                                                              

respondent Fyzická Nepřímá Verbální Iritabilita Negace Resentiment Podezř. Vina 
1 4 2 4,62 0 0 0 1 1,1 
2 5 7 7,7 10 2 2,5 2 5,5 
3 4 3 6,16 1,82 6 1,25 2 2,2 
4 3 0 2,31 0 4 2,5 2 1,1 
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5 1 3 1,54 1,82 0 0 2 1,1 
6 6 7 7,7 6,37 6 7,5 6 7,7 
7 4 2 5,39 2,73 6 3,75 4 3,3 
8 1 2 5,39 0 2 0 1 3,3 
9 2 3 3,85 3,64 4 3,75 2 3,3 

10 3 4 6,93 2,73 6 3,75 7 3,3 
11 3 3 7,7 0,91 6 1,25 3 4,4 
12 6 5 9,24 4,55 10 1,25 6 4,4 
13 4 9 6,93 3,64 2,5 5 5 2,2 
14 9 4 8,47 6,37 4 3,75 5 5,5 
15 5 4 6,16 3,64 4 5 5 2,2 
16 7 1 4,62 1,82 0 1,25 6 1,1 
17 5 2 5,39 1,82 6 2,5 3 1,1 
18 3 2 6,16 5,46 2 0 3 2,2 
19 9 8 7,7 9,1 8 3,75 3 6,6 
20 6 6 6,93 3,64 8 3,75 6 5,5 
21 5 2 6,16 0,91 2 1,25 2 2,2 
22 0 1 0 0 2 0 0 2,2 
23 1 2 5,39 1,82 2 5 1 3,3 
24 8 8 7,7 5,46 10 8,75 10 6,6 
25 8 3 6,93 5,46 6 0 2 3,3 

Průměr 4,48 3,72 5,88 3,35 4,34 2,70 3,56 3,39 
 
 
Příloha č.3: Jednotlivé výsledky probandů z plnokontaktních bojových sportů, které 
jsme získali vyhodnocením dotazníků agresivity B-D-I. 
 

respondent Fyzická Nepřímá Verbální Irritabilita Negativ. Resentiment Podezřív. Vina 
1 7 6,6 6,16 7,2 8 5 5 1,1 
2 4 3,3 5,39 3,6 4 1,25 3 0 
3 8 5,5 4,62 5,4 6 2,5 5 1,1 
4 6 4,4 8,47 2,7 6 1,25 2 1,1 
5 6 4,4 8,47 3,6 8 2,5 4 7,7 
6 3 4,4 8,47 3,6 2 0 3 6,6 
7 1 4,4 2,31 0,9 0 1,25 2 8,8 
8 8 4,4 5,39 5,4 8 6,25 6 3,3 
9 2 5,5 6,93 6,3 2 5 2 2,2 

10 10 9,9 10,01 7,2 8 3,75 7 3,3 
11 7 6,6 7,7 7,2 8 1,25 5 3,3 
12 6 5,5 6,93 6,3 10 6,25 5 8,8 
13 2 5,5 3,08 4,5 4 0 3 2,2 
14 3 3,3 3,85 1,8 0 3,75 3 2,2 
15 2 5,5 8,47 6,3 2 6,25 5 6,6 
16 7 6,6 6,16 4,5 4 1,25 5 4,4 
17 3 5,5 6,93 4,5 0 5 2 2,2 
18 6 9,9 6,93 7,2 8 2,5 1 4,4 
19 5 5,5 7,7 4,5 4 2,5 6 3,3 
20 1 5,5 4,62 0,9 0 0 0 2,2 
21 6 3,3 6,16 4,5 4 7,5 3 2,2 
22 4 3,3 5,39 4,5 2 1,25 3 4,4 
23 6 4,4 6,16 4,5 8 7,5 4 7,7 
24 9 6,6 7,7 3,6 6 3,75 5 2,2 
25 3 4,4 6,16 0,9 6 3,75 1 4,4 

Průměr 5,00 5,37 6,41 4,46 4,72 3,25 3,60 3,83 
 


