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ANOTACE

Bakalarska prace se zabyva mozZnou sebeobranou Zen. Uvedeny jsou typy
a motivy uto¢nikl pro vybér spravné strategie a taktiky sebeobrany. Zakladem
chovani v pfedkonfliktni fazi je asertivni jednani s ddlezitosti zachovani klidu.
Prace dale fesSi dulezitost pochopeni situace a vlastnich projevl psychického
stavu. V pfimém stfetu je pak dualezity naopak co nejdrsnéjSi zasah.
Nepostradatelny je mimo jiné tréning technickych, ale i komunikacné-asertivnich,
pfipadné vyjednavacich dovednosti. Prace obsahuje pfedstaveni modelovych
situaci obecné. Zavérem doporucuji vzdélavaci kurzy vyplyvajici z analyzy Setfeni
na potfeby a pozadavky respondentek. Dulezita je pfipravenost na hrozby, nebot
bezpe€nost je obecné zaloZzena na jednotlivci a pak je odpovédnost za ni na

kazdém z nas.

KLICOVA SLOVA
Sebeobrana * Sebeobrana Zeny * Fyzicky utok * Napadeni Zen * Legislativa

sebeobrany * Zaclenéni sebeobrany do Zivota

ANNOTATION

The bachelor's thesis deals with the possible self-defence of women. The types
and motives of attackers for choosing the right strategy and tactics of self-defences
are listed. The basis of behaviour in the pre-conflict phase is assertive behaviour
with the importance of maintaining calm. The importance of understanding both the
situation and one's own manifestations of the psychological state. In the direct
centre, on the other hand, it is important to hit as harshly as possible. Indispensable
training of technical, but also communication-assertive, or negotiation skills. It
contains an introduction of model situations in general. Threat preparedness is
important because security is generally based on the individual and then the

responsibility for it is on each of us.
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Self-defense * Women's self-defense * Physical attack * Assault on women * Self-

defense legislation * Incorporating self-defense into common life
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Uvod

V dnesni dobé, at se zeptate kohokoliv, tak vam odsouhlasi, ze nasili patfi
do dnesSniho Zivota a bohuzel se nevyhyba ani ,néznému pohlavi“, tedy Zzenam.
Podle mého nazoru vétsina z nich ani netusi kdy, za jakych okolnosti, a jak vibec

se branit.

Napfiklad mne ovlivnily akéni filmy z 80. let. KdyZ jsem jako mala jezdila travit
nékteré vikendy z vesnice do hlavniho mésta Prahy, tak jsem si podvecer cestou
domu prFedstavovala, Ze muze v kazdém stinu mimo lampy c&ihat ,zloduch® —
voayer, lupi¢, nasilnik ¢i vrah. VétSinou jsem se nebala, nebot’ ve své hlavé jsem
vidéla pfesné pohyby Bruce Leeho, Jean-Clauda Van Damma nebo Stevena
Seagala, a pokud na mne ve vétSim prostranstvim parku padla nejistota, pak jsem
si vzala do pésti klice a jeden si dala mezi klouby, coz jsem také vykoukala z filmu.
NejspiSe bych si pfi potencionalnim utoku pouze ublizila, ale uklidiovalo mé to

a dodavalo mi to odvahy.

Jako teenager jsem zacCala dochazet na ruzné kurzy bojovych sportu, kdy jsem
vyzkouSela box, karate, aikido, a nakonec na patnact let zakotvila kondi¢né
u kickboxu, ale presto mi v mé brzké dospélosti vytrhli dva vytrznici mobil z ruky
a ja jsem zareagovala jako naprosty amateér, a stejné tak i v mych dalSich dvou
riznych incidentech v mém zivoté, kdy se dalo mluvit o druhu napadeni.
V soucasnosti je na prahu puberty moje dcera a mam obavy, Ze by se do podobné
situace mohla dostat i ona. Ve své praci se proto pokusim, kromé jiného, popsat
divody k navstévovani kurzi sebeobrany a podpory fyzické kondice vubec, ale

i laické a odborné nazory na sebeobranu a mozné vyuziti obrannych pomucek.

Vzdyt i sledovani akCnich filmad a nasledné procvicovani dovednosti
jako parakotould mlze byti brano jako fyzicka pfiprava a ¢astecné i psychicka.
S dcerou jsme se zatim vydali cestou konverzace a probirani teoreticky vzniklych

situaci a reakci na né.

Cilem této bakalarské prace je tedy popsat sebeobranu nejen z teoretického

hlediska, ale také zjistit zkuSenosti vybranych Zen napfi€¢ generacemi i misty.



Odhalit, zda je Zena schopna utoku muzZem se ubranit a poukazat na dulezité
zasady sebeobrany. V neposledni fadé navrhnout mozné zaclenéni prevence

napadeni a sebeobrany do bézného Zivota Zen.



Teoreticka cast

Teoreticka Cast je rozdélena do nékolika logickych bodu. Pocinajic legislativou
v Ceské republice jako zakladem, ktery se k sebeobrané a jejim dopadim vaze.
Nasledné vykladem definice sebeobrany jako takové a moznostem Zeny se branit.
Jakou silou a urovni se Zena muze branit, co pouzit za pomucky pfi obrané a kam
sebeobranu sméfovat, ale také motivaci utokl, typem utoénikl a kategorizaci
napadeni a jejim prabéhem. Dale jsou uvedena pravidla a rady k bezpe¢nému
pohybu a stfetavani. Posledni €ast je vénovana doporuCujicim cinnostem po
konfliktu.



1 Sebeobranav legislativé

Zakladnim pravnim predpisem je Ustava CR a Listina zakladnich prav a svobod,

které deklaruji urcita prava a svobody.

Ochrana prav jako pravo na Zivot a zdravi garantuje pravni fad Ceské republiky
a zajiStovan je pak skrz statni organy a organy statni spravy a samospravy.
Jednotlivé trestné &iny posuzuji organy &inné v trestnim Fizeni (Policie Ceské

republiky, nezavislé soudy a statni zastupitelstvi).

Ceska republika podepsala 2. kvétna 2016 Istanbulskou umluvu o prevenci a boji

proti nasili na Zzenach, ovSem do dnesniho dne neni rozhodnuto o ratifikaci.

Pravni Uprava sebeobrany v CR neni komplexné zakotvena v pravnim Fadu.
Pfi soudnich sporech se pak nejcastéji vyuziva ustanoveni § 29 Trestniho zakona

Nutna obrana.
1.1 Zakon ¢. 40/2009 Sb., trestni zakonik

e Trestné Ciny proti zivotu a zdravi (§ 140 - § 167) - vrazda, tézké ublizeni
na zdravi, ublizeni na zdravi, muceni a jiné nelidské a kruté zachazeni

e Trestné ¢iny proti svobodé a pravim na ochranu osobnosti, soukromi
a listovniho tajemstvi (§ 168 - § 184) - omezovani osobni svobody, zavleceni,
loupez

e Trestné Ciny proti lidské dustojnosti v sexualni oblasti (§ 185 - § 193b) -
znasilnéni, sexualni natlak

e Trestné Ciny proti rodiné a détem (§ 194 - § 204) - tyrani osoby Zzijici
ve spolecném obydli

e Trestné Ciny proti majetku (§ 205 - § 232) - kradez

e Trestné Ciny hospodarské (§ 233 - § 271)

e Trestné Ciny obecné nebezpectné (§ 272 - § 292)

e Trestné Ciny proti Zivotnimu prostredi (§ 293 - § 308)

e Trestné Ciny proti Ceské republice, cizimu statu a mezinarodni organizaci
(§ 309 - § 322)



e Trestné Ciny proti pofadku ve vécech vefejnych (§ 323 - § 368) - nebezpecné
vyhrozovani, nebezpecné pronasledovani

e Trestné Ciny proti branné povinnosti (§ 369 - § 374)

e Trestné Ciny vojenské (§ 375 - § 399)

e Trestné Ciny proti lidskosti, proti miru a valecné trestné Ciny (§ 400 - § 418)

Dale se také v trestnim pravu pod pojmem okolnosti vylu€ujici protipravnost €inu
rozumi, Zze osoba spacha akt, ktery se rysy podoba trestnému cCinu, ale neni
Skodlivy pro spole¢nost. Trestnym €inem jako takovym, jsou pouze Ciny definované

zakony. Pokud se jedna o jiny €in, nez je definovany, neni tedy protipravny.

Vylu€ujici podminky protipravnosti ¢inl nejsou protipravni z ddvodu chybéjici
spoleCenské Skodlivosti, jakozto materialni znak trestného &inu. Osoby jednaji

v zajmu ochrany osoby a majetku.*
1.2 Krajni nouze § 28

(1) Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci nebezpedi pfimo hrozici zajmu

chranenému trestnim zakonem, neni trestnym ¢inem.

(2) Nejde o krajni nouzi, jestlize bylo mozno toto nebezpeci za danych okolnosti
odvratit jinak anebo zplisobeny nasledek je zfejmé stejné zavazny nebo jesté
zavaznéjsi nez ten, ktery hrozil, anebo byl ten, komu nebezpedi hrozilo, povinen

je snaset.?

Maze byt tedy chapana, pokud kdokoliv odvraci nebezpeci hrozici zajmu
chranéného zakonem, a to jak osobé, tak i materialni véci. Zaroven muze
nebezpedi hrozit i pfimo. Dulezité je, Ze neni mozné jinak odvratit za danych
okolnosti dané nebezpeci a zplsobeny nasledek z &inu krajni nouze bude mensi

nez hrozici.

1 NACHODSKY, Zdenék. Nebojte se branit. Praha: ARMEX PUBLISHING, 2006. ISBN 80-86795-
43-8.s.23-37.

2 Zakon &. 40/2009 Sh., trestni zakonik, Parlamentu Ceské republiky [online]. [cit. 2023-01-03].
Dostupné z: https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2009-40
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Nebezpeci je chapano jako ohrozeni zZivota, zdravi, majetku, ale nema charakter
utoku trestné odpovédného Clovéka. Timto nebezpelim muize byt napfiklad
nebezpecné jednani nesvépravnych lidi, napadeni zvifetem, pfirodni sily,

technické nedostatky ¢i kolize povinnosti.3
1.3 Nutna obrana § 29

(1) Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci pfimo hrozici nebo trvajici (tok

na zajem chranény trestnim zakonem, neni trestnym ¢inem.*

(2) Nejde o nutnou obranu, byla-li obrana zcela zjevné nepfiméfena zpusobu

utoku.

Nutnd obrana je zvlastnim pfipadem krajni nouze. Cin, ktery je odvracen,
je ve shodé s pravni normou. Nutna obrana sméfuje proti utoku, ktery ohrozuje
spoleCenské vztahy majici povahu zajmu chranénych trestnim zakonem, a nemusi
byt utok veden proti osobé samotné nebo jejiho majetku. Je tedy mozné, v ramci
nutné obrany pomoci i nékomu v obrané, dulezité ale je, aby utok hrozil, nastal

nebo trval (viz obrazek 1) a obrana byla pfiméfena zpusobu utoku.

UTOK HROZI | NASTAVA  TRVA UTOK SKONCIL
CINNOST ... .
UTOCNIKA
. EXCES NUTNA OBRANA EXCES
CINNOST
OBRANCE

Obrazek €. 1 - meze nutné obrany®

3 NACHODSKY, Zdené&k. Nebojte se branit. Praha: ARMEX PUBLISHING, 2006. ISBN 80-86795-
43-8.s. 23-37.

4 Zakon &. 40/2009 Sb., trestni zékonik, Parlamentu Ceské republiky [online]. [cit. 2023-01-03].
Dostupné z: https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2009-40

5 VIT, Michal, Zdenko REGULI a Jitka CHVATALOVA. Zaklady osobni sebeobrany [online]. 1. vyd.
Brno:  Masarykova univerzita, 2012 [cit. 27.11.2022]. Elportdl. = Dostupné z:
http://is.muni.cz/elportal/?id=970733. ISBN 978-80-210-5784-5. ISSN 1802-128X.
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V nutné obrané je dulezité, aby bylo prokazatelné, Zze se jedna o utok. Pro toto
posouzeni pfimo hroziciho utoku je zasadni kraceni vzdalenosti utoCnika smérem
k obranci. Neni nutné ¢ekat, az utok jako takovy nastane, ale pfi zfejmosti je mozné
se branit v ramci nutné obrany i pfed nastanim a trvanim utoku. Pokud obrance
zapocCne dfive, nebo naopak po ukonCeni utoku, bude se jednat o exces
a pfekroCeni hranic hodnocenych jako nutna obrana, napfiklad oplaceni jednani

vzhledem k Utoénikovi.

V ramci definice tohoto paragrafu zakonu je nezbytné se zabyvat i pfimérenosti
reakce. Zde vramci nutné obrany muaze byt i jistd neproporcionalita vztahu
ke zpusobenému nasledku. Obrance muze tedy zpUsobit stejnou nebo i vétsi
Skodu. Pokud by se obrance dostateCné nebranil, utoku by se pravdépodobné

neubranil a nasledky by byly vétsi.6
1.4 Svoleni poskozeného § 30

(1) Trestny &in nespacha, kdo jedna na zakladé svoleni osoby, jejiz zajmy, o nichZz

tato osoba muze bez omezeni opravnéné rozhodovat, jsou ¢inem dotceny.

(2) Svoleni podle odstavce 1 musi byt dano pfedem nebo soucasné s jednanim
osoby pachajici ¢in jinak trestny, dobrovolné, urcité, vazné a srozumitelné; je-li
takové svoleni dano az po spachani ¢inu, je pachatel beztrestny, mohl-li divodné
pfedpokladat, Ze osoba uvedena v odstavci 1 by tento souhlas jinak udélila

vzhledem k okolnostem pfipadu a svym pomérim.

(3) S vyjimkou pfipadl svoleni k lékarskym zakrokim, které jsou v dobé cinu
v souladu s pravnim rfadem a poznatky lekarské vedy a praxe, nelze za svoleni

podle odstavce 1 povaZovat souhlas k ublizeni na zdravi nebo usmrceni.’

6 NACHODSKY, Zdenék. Nebojte se branit. Praha: ARMEX PUBLISHING, 2006. ISBN 80-86795-
43-8. s. 23-37.

7 Zakon ¢&. 40/2009 Sb., trestni zakonik, Parlamentu Ceské republiky [online]. [cit. 2023-01-03].
Dostupné z: https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2009-40
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Trestny Cin nespacha, kdo dostal svoleni od poSkozeného. Nelze tedy posuzovat
jako neumysiné ublizeni na zdravi, kdyz napfiklad zakonny zastupce pozada
0 pomoc vilastnimu ditéti spadlého v kolejisti, které pfi této zachrané treti osobou

utrpi néjaké zranéni.
1.5 Pripustné riziko § 31

(1) Trestny ¢in nespacha, kdo v souladu s dosaZzenym stavem poznani
a informacemi, které meél v dobé sveho rozhodovani o dalSim postupu, vykonava
v ramci svého zaméstnani, povolani, postaveni nebo funkce spole¢ensky
prospésnou ¢innost, kterou ohrozi nebo porusi zajem chranény trestnim zakonem,

nelze-li spole¢ensky prospésného vysledku dosahnout jinak.

(2) Nejde o pfipustné riziko, jestlize takova c&innost ohrozi Zivot nebo zdravi
Clovéka, aniz by jim byl dan k ni v souladu s jinym pravnim predpisem souhlas,
nebo vysledek, k némuz sméfuje, zcela zfejmé neodpovida mife rizika, anebo
provadeéni této ¢innosti zfejmé odporuje poZadavkum jiného pravniho pfedpisu,

verejnemu zajmu, zasadam lidskosti nebo se pfi¢i dobrym mraviam.

Trestny €in nespacha, kdo v mezich zadkona pouZzije zbran k zastraseni, nebot

ucinnou obrannou muze byt i vystiel do vzduchu a tim zastraSeni nepfitele.
1.6 Opravnéné pouziti zbrané § 32

Trestny Cin nespacha, kdo pouZije zbrané v mezich stanovenych jinym pravnim

predpisem.8

Trestny Cin nespacha, kdo pouzije zbrané v mezich stanovenych jinym pravnim
predpisem. Tato Cast plati pouze pro pracovniky ozbrojenych sborl a slozek.
Pro obana v ramci osobni sebeobrany paragraf § 32 neplati®. Zbrani jsou

chapany jak stfelné, bodné, se€né i hromadné ucinnosti a dalsi.

8.9 Zakon &. 40/2009 Sb., trestni zakonik, Parlamentu Ceské republiky [online]. [cit. 2023-01-03].
Dostupné z: https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2009-40
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Odvraceni utoku je podstatou sebeobrany, zde je mozné vyuzit kryti utoCnych
technik, blokovani, vymanéni se z fyzického drzeni utoCnika a dalsi. Plati tedy,
Ze utok se muZe odvratit rukama, pfedmétem, zvifetem. Obrana musi byt
sméfovana pouze k uto¢nikovi i uto&nikim. Obrafovat muze kazdy, i kdyz neni
sam pfimo dotéen jednanim utoCnika a obrana muize byt provedena pfimo

Ci nepfimo.
2 Sebeobranav praxi

~Sebeobrana je zaloZena na souhrnu znalosti a dovednosti, které jsou urceny
k pfedchazeni atoku na viastni osobu, k obrané pred fyzickou a psychickou tjmou

v pribéhu Gtoku i k odsunuti negativnich jevi ttoku na psychiku napadeného®. 1°

Sebeobrana vychazi z pavodnich bojovych €innosti za ucelem likvidace uto¢nika
v ramci jeho hroziciho, nastavajiciho a trvajiciho utoku. Je zde nutné si uvédomit,
Ze je mozné mnohdy i smrtelné ublizit sobé ¢&i utoCnikovi. V ramci sebeobrany
je mozné vyuzit vSech dostupnych prostiedkd, které jsou v danou chvili k dispozici,

za cilem vyrovnani podminek a s cilem ubranit se.
Jak tedy jiz z nazvu vyplyva, jedna se o obranu sama sebe.

V sebeobrané je preference vyhnout se fyzickému stfetu. Pokud to jiz neni mozné

a fyzicky stfet nastane, je nutné pouzit prostredky pfimérené zplsobu utoku®l.

Sebeobrana se déli na profesni, ktera je ur€ena pro ty, u kterych to profese pfimo
vyzaduje, jako jsou bezpec€nostni a ozbrojené slozky a dalSi podobné profese,

a osobni sebeobranu, kdy se kazda osoba mulze branit v ramci legislativy.

Obranu proti uto€nikovi také rozliSujeme podle toho, zda je ozbrojeny

nebo neozbrojeny a sebeobranu se zbrani nebo bez.

10,11 HUYRECH, M. Upoly. 2.vyd. Bratislava: Vydavatelstvi Univerzity Komenského, 2000. ISBN 80-
223-1381-5. s. 64.
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2.1 Upolové aktivity

Sebeobrana se fadi do upolud, kde je hlavni cil pfekonani protivnika pfi fyzickém
stfetu. Na rozdil od jinych sportovnich odvétvi je zde agresivita hlavnim
prostfedkem k dosazeni cile. Na nacviku jsou dovoleny slovni a jiné narazky,

které by v béZzném Zzivoté byly absolutné nepfijatelné.
Urovné apolu

1. Upolové predpoklady — &innosti probihajici v kontaktu s jednim &i vice
partnery a jsou nevyhnutelné pro dalSi dvé urovné. Jde o zakladni pohyby,
na kterych lze dale stavét. Tyto nacviky se prolinaji s dovednostmi z jinych

odvétvi, jako napfiklad gymnastika a kotoul pfi padovych technikach.

Pripravné upoly jsou dynamicka a staticka cvi€eni rozvijejici kondici,
koordinaci, rovnovahu, ale i odvahu a sebekontrolu. Byvaji naro¢na

na pozornost, ale i zabavna diky velké variabilité nacvika.

e Zakladni upoly (pfetah, pretlak a odpor)
e Zakladni upolova technika je cviCeni bez soupefe ke zdokonaleni
techniky

2. Upolové systémy — v8echny samostatné stojici a vzajemné se odlidujici
systémy, kdy kazdy spliuje zakladni znaky samostatného odvétvi, jimiz jsou
upolové sporty. Ty vyuzivaji pfedevSim japonského nazvoslovi, které je
specifické pro karate nebo judo. Zapas ma svuj vlastni slang pfevazné
pouzivany v Ceském jazyce a pro pochopeni se pfi vyuce doporucuje
v nékterych pfipadech i vlastni zabavna terminologie. Mezi velké mnozstvi
upolovych sportl patfi napfiklad i prfetahovani lanem (v minulosti i jako
sportovni disciplina olympijskych her) nebo pfetaceni rukou hovorové

znamé jako paka.
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3. Upolové aplikace — zabyvaji se komplexni sebeobranou, véetné
preventivnino chovani pred napadenim a rozvojem tzv. Kompetenci

(komunikativni, socidlné-personalni a ob¢anské).'?
2.2 Anatomické predpoklady zeny

Nejprve je dulezité si uvédomit, ¢im se zeny a muzi od sebe liSi, a tim i dopady

na samotnou sebeobranu.

Zeny maji jinou anatomii téla, at uz jde o stavbu kostry, kdy jsou v Ceské republice
primérné o dvanact centimetrl mensi nez muzi. Diky tomu maji zpravidla i nizsi
hmotnost, mensSi stabilitu diky mensi velikosti chodidla, mensi mohutnost. Muzi
maji téz vysSi procento svaloviny v téle, takze proto mohou vyvinout hrubsi silu.
Zeny maji téz méné krve, coZ pfi fyzickém napadeni a vSeobecné pfi aktivité
ovliviuje zasobovani organl kyslikem. Z konstrukce Zzeny vyplyva i mensi objem

plic, ktery je téz dulezity pro zasobovani téla kyslikem pfi fyzické aktivité.!3

Jak je evidentni, pro vétSinu Zen je nepomeér tél a télesnych sil pfi napadeni muzem
drtivy, a pokud se pfida i moment pfekvapeni, odhodlani uto¢nika, v8e predem

predurCuje vitéze.

Jedna cast verejnosti se domniva, ze se zZena diky psychickym i fyzickym
vlastnostem ubranit nemuze a druha, Ze diky par nauenym chvatim
a sebeobrannym prostfedkim se ma Sanci ochranit. Prinikem je realita, kde
i trénované zeny se mohou utokim prevenci vyhnout, zastavit utok v pocatku, ale
nékdy vSak anitrénink nestaCi. Pfipadné pokud je zZena trénovana, muze
se ubranit i fyzické konfrontaci. Pokud ma Zzena vycvik sebeobrany, velice ¢asto se

ubrani a ma i statisticky vyssi $anci, nez Zena nepfipravena.l4

12 REGULI Zdenko. Upolové sporty. Brno, 2005. ISBN: 80-210-3700-8. s. 9.

13 Ustav zdravotnickych informaci a statistiky Ceské republiky. Vybérové Setfeni o zdravotnim
stavu ¢eské populace (HIS CR 2002) — Index télesné hmotnosti. Praha, 2002. [online]. [cit.
11.2.2023]. Dostupné z: https://www.uzis.cz/sites/default/files/knihovna/48_02.pdf

14 NUSSBERGER, J. Nedejte se. Praha: Sdruzeni MAC, 1997. ISBN 80-86015-09-2. s. 9-19.
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2.3 Urovné sebeobrany
Miller a Kane déli sebeobranu do vice urovni.

1. Sebeprezentace — zamezeni vzniku nasili postojem a feci téla, kdy se
da najevo pfipravenost a schopnost jednat, nebo naopak to, Ze neni obét
hrozbou

2. Hlas — techniky verbalni komunikace na odvraceni fyzického stfetu
Dotyk — uklidiujici nebo usmérfiovaci dotyk na rozptyleni nebezpeci

4. Podmaneénilfyzicka kontrola — techniky, které vyvolavaji bolest, aby se
uto€nik usmérnil nebo pfimél ke spolupraci

5. Méné smrtici sila — zneschopnéni uto€nika s minimalni pravdépodobnosti
vazného zranéni i smrti

6. Smrtici sila — techniky k pravdépodobnému zabiti a trvalym nasledkdm

Podle autoru je dulezité zvolit adekvatni reakci. Pfi nizké urovni utrpite zranéni,

pfi vy$Si naopak bude zvazovana adekvatnost reakce dle legislativy.t®
24 4D

| v ramci osvétovych programl upozorfiujici na nasili se posledni roky pfidavaji

celosvétové znacky jako je napfiklad Ikea'® nebo L’Oréal Paris'’.

L’Oréal Paris ve spolupraci s organizaci Right To Be vytvofili program Stand Up,
ktery u€i metodiku 5D (Distract - zasko€ pachatele, Delegate - zavolej pomoc,

Document - zdokumentuj, Delay - ziskej ¢as, Direct - pfimo zakroc).
4D v podobném znéni zastava i Miller a Kane.18

e Dialog (rozhovor)

15 MILLER, Rory Kane a Lawrence A. KANE. Priméfena sebeobrana: efektivni rozhodovani
v nasilné situaci. Praha: Mlada fronta, 2018. ISBN 978-80-204-5038-8. s. 63-385.

16 Ikea: Pravo na bezpecny domov mé mit kazdy z néas [online]. [cit. 02.11.2022]. Dostupné z:
https://lwww.ikea.com/cz/cs/this-is-ikea/community-engagement/zabezpecnydomov-pub10df5240
17| ‘Oréal Paris: Stand Up [online]. [cit. 02.11.2022]. Dostupné z: https://www.lorealparis.cz/brand-
section/our-initiatives/stand-up

18 MILLER, Rory Kane a Lawrence A. KANE. Prfiméfena sebeobrana: efektivni rozhodovani
v nasilné situaci. Str. 36. Praha: Mlada fronta, 2018. ISBN 978-80-204-5038-8. s. 36.
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e Deception (oklamani)
e Distraction (rozptyleni)

e Destruction (destrukce)
2.5 Technické prostiredky v sebeobrané
Bez zbrané

Muze se jednat o rizné stfehy, zmény postoju, paky &i kryty a uchopy az po trhani

a kousani a dalsi.1®

Improvizované zbrané

Ne vzZdy je mozné se branit vS§im, co ma napadeny k dispozici. Zbrani mize byt
témér cokoliv, co vyvola alespon ¢astecnou rovnost s utocnikem. Je dulezité vyuzit
i improvizované zbrané, coz jsou predméty, které slouzi primarné jinym ucellim,

ale Zzena je ma bézné u sebe nebo jsou v okoli utoku.
MuZze se napfiklad jednat o nasledujici:

e Kklice

e pero, tuzka

e sprej (ne peprovy, ale napfiklad lak na vlasy nebo deodorant)
e hreben

e hrst blata z cesty

e destnik
e kabat

e batoh

e kniha

e kamen
e hul

19 ViT, Michal, Zdenko REGULI a Jitka CHVATALOVA. Zaklady osobni sebeobrany [online]. 1.
vyd. Brno: Masarykova univerzita, 2012 [cit. 27.11.2022]. Elportal. Dostupné z:
http://is.muni.cz/elportal/?id=970733. ISBN 978-80-210-5784-5. ISSN 1802-128X.
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e adalsi?®

VSe muze poslouzit jako improvizovana zbran na odvedeni pozornosti

nebo zahajeni protittoku, jen jde o to byt pohotova.?!
Pripravené zbrané v sebeobrané

V ramci volného prodeje v Ceské republice Ize zakoupit i pomicky uréené

pro sebeobranu, omezeni je vSak legislativou pro osoby starsi 18 let.

e Osobni alarm — zvukova vystraha

e Peprovy sprej — ochrani nejen pfed agresorem, ale i zvifaty. Hrozi riziko
minuti UtoCnika pfi zméné sméru vétru, kvuli nervozité a Spatnému
zamifeni. Ne vzdy ho ale drzi Zzena v ruce, nestiha vytahnout z kabelky
vcas.

e Elektricky paralyzér — nevyhoda nutnosti pfiblizeni, ale zastra$i i zvuk
vyboje (Taser, dalkova verze neni povolena vlastnit civilnim osobam?2?)

e Taktické pero — vypada a slouzi jako bézné pero, ale je vyrobeno
z pevného materialu, diky kterému ho Ize pouzit jako obranny prostiedek

e Boxer

e Hul

e Strelna zbran
3 Napadeni zen
3.1 Typy utocnik

Typy utoéniki je dulezité rozliSovat pro spravny vybér sebeobranné taktiky.
RozliSuji se podle motivace, cile a chovani utoCnika. Dle Dr. A. Grotha je

rozdélujeme na:

20 MILLER, Rory Kane a Lawrence A. KANE. Pfiméfena sebeobrana: efektivni rozhodovani
Vv nasilné situaci. Praha: Mlada fronta, 2018. ISBN 978-80-204-5038-8. s. 198.

21 FOJTIK, I. DZudé, karatedo, aikido, sebeobrana. Praha: NS Svoboda, 1998. ISBN: 80-205-556-
3.s.5-12.

22 7akon ¢&. 156/2000 Sb., o ovéfovani stfelnych zbrani a stfeliva, Parlamentu Ceské republiky
[online]. [cit. 2023-01-03]. Dostupné z: https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2000-156
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e Silovy — presvédéeny utoénik

Jedna se o nejCastéjSi typ utoCnika, ktery byva nejCastéji zastoupen
pfi nahlasenych znasilnénich. Chce si dokazat svoji nadfazenost a neodradi ho

ani emocni prosby jako je plac.
Jedina obrana je velice tvrdy utok nebo uték.
e Silovy — nepresvédcéeny utocnik

Cilem uto¢nika je zvednout si sebevédomi a velice ¢asto si odnést i néjakou trofej.
Jeho €iny mohou byt zplsobeny z nedostate€ného pocitu uspokojivé komunikace

s Zzenami a nedlvéry sam v sebe.

U tohoto typu utoénika maze byt obrana i v podobé emoci, jako jsou prosby, narek,

kiik nebo hrozby. Lze se tedy branit i slovné.?*
e Emocni — mstivy utocnik

Tito utocCnici jsou velice nebezpecni, protoze jejich utoky jsou vedeny z obecné
nenavisti vaci Zzenam. Cilem nemusi byt Zenu usmrtit, avSak fyzické napadeni byva

brutalni.

Zde byva doporuc¢eno se podvolit utoCnikovi pro zachovani svého vilastniho

Zivota.?®
e Emo¢éni - vzruseny nasilnik

Emocni vzruSeny nasilnik je nejnebezpeénéjSim typem uatoCnika z divodu

jeho sadistickych ryst. Utoky provadi pro své pot&Seni a vie planuje.2

23, 24, 25 TOBIASOVA, Nikola. Sebeobrana Zen a divek [online]. Brno, 2008 [cit. 17.11.2022].
Bakalarska prace. Masarykova univerzita, Fakulta sportovnich studii. Vedouci prace PhDr. Michal
Vit, Ph.D. s. 31-32. Dostupné z: https://theses.cz/id/6dnxzs/
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Pfi napadeni to byva boj o holy zZivot a je dulezité vést sebeobranu

CO nejagresivneéji.
3.2 Motivy napadeni

Utoéniky k jejich &indm vedou nejrizn&jsi motivy, které se mohou i navzajem

prolinat.

e Sexualni — pfevaZuije pfi Gtocich na Zeny. Utoénik maze fyzicky napadnout
Zenu, povalit ji a pokusit se ji i omracit, aby ji mohl znasilnit.

¢ Motiv nadfazenosti — téz Casto sexualni napadeni, ale sex je prostfedkem
k ukazani nadvlady nad Zzenou. Velice ¢asto jde o znamou osobu pro Zenu.

e Vrazdy se sexualnim kontextem — usmrceni mize byt pro utoCnika
sadistické vyvrcholeni sexualniho aktu, ale maze usmrtit pfed, v pribéhu
I pOo Nném.

e Loupezny motiv — pfi loupezZi vyhroZuje utoénik Zené ublizenim na zdravi,
nékdy i se zbrani.

e Vrazdy s majetkovou motivaci — pfi kradezi Ci loupezi se mize uto€nik
snazit odstranit svédky.

e Motiv msty na zenach — uto¢nik se msti na zené z divodu vlastniho
negativniho vztahu k néjakeé jiné zené (matka, pfitelkyné a dalsi). TerCem

mUzZe byt i pro nasilnika znama Zena.?’
3.3 Kategorie utoku
Dle Nachodského existuiji tfi zakladni kategorie UtokU, které se mohou i prolinat.?®

e Obtézovani — od slovniho provokovani a napadani az po fyzické utoky,
které neni mozné oznadcit jako ohrozovani (napf. doteky, pokusy o fyzicky
kontakt apod.)

27 MILLER, Rory Kane a Lawrence A. KANE. Pfiméfena sebeobrana: efektivni rozhodovani
v nasilné situaci. Praha: Mlada fronta, 2018. ISBN 978-80-204-5038-8.

28 NACHODSKY, Zdenék. Nebojte se branit. Kapitola Sebeobrana a psychologie. Praha: ARMEX
PUBLISHING, 2006. ISBN 80-86795-43-8.
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e Ohrozovani — fyzické utoky s cilem zpuUsobit bolest (napf. znasilnéni,
loupez apod.)
o Utok souvisejici s povolanim (napf. na policistky, revizory, doru¢ovatelky,

prodavacky apod.)
Druhy napadeni dle vyzkumu Nachodského ,Ohrozeni Zeny*:

e 38 % strhnutim zezadu

e 20 % obejmutim

e 16 % uderem

e 14 % rdouSenim/Skrcenim

e 4 % kombinaci obejmuti a strhnuti zezadu

¢ 4 % rdouseni, nebo Skrceni a pouziti zbrané
e 2 % uderem, ohroZovanim zbrani a strhnutim

e 2 % ohroZovanim zbrani?®
3.4 Domaci nasili

Je nasili nejriznéjSich forem, k némuz dochazi mezi blizkymi osobami zijicimi ve

spolecné domacnosti.

Podle zpravy OSN se celosvétové setkalo s fyzickym nebo sexualnim nasilim ze
strany svého partnera nebo jiného muze pfiblizné 736 miliont zen, tedy 35 %.
To ale nezahrnuje mnozstvi Zen, které se setkaly se sexualnim obtéZovanim.
Podle odbornych studii dopada v nékterych statech az na 70 % zen. Jen v Ceské
republice zemfe rukou svého partnera, manzZela nebo pfitele kazdy rok nékolik
desitek Zzen. Mozna se dalo jejich smrti pfedejit, pokud by dostaly v€as pomoc,

odvazily se ji hledat.3°

Voditka a indicie k rozeznani nasilného vztahu.

29 NACHODSKY, Zdenék. Nebojte se branit. Praha: ARMEX PUBLISHING, 2006. ISBN 80-86795-
43-8.s. 276.

30 Ceska advokatni komora. Nasili na Zenach patii k nejrozSifenéjsim projeviim porusovani
lidskych prav [online] ISSN 2571-3558. [cit. 17.2.2023] Dostupné z:
https://advokatnidenik.cz/2021/08/06/nasili-na-zenach-patri-k-nejrozsirenejsim-projevum-
porusovani-lidskych-prav/
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Zena se boji partnera a zarovent ma strach z rozchodu s nim. Partner ji oslovuje
hanlivymi jmény, za ugelem ponizeni. Rika druhym, Ze neudé&la nic spravné, srazi
ji a zranuje. Muz Zenu socialné izoluje tim, Ze ji systematicky zakazuje kontakt
s prateli, nékdy i rodinou a pfi spolecnych navstévach rodiny se pak partner chova
ukazkoveé, ovSem v soukromi je opozitem. Je premrsténé zarlivy, dohlizi
nad partnerkou a rozhoduje za ni. Vyhrozovanim to vétSinou nekonci a Zenu
zranuje i fyzicky (strka, udefi, $tipe, tlagi, shodi, srazi, kopne, fackuje, bije). Zena
byva v mnohych pfipadech tlacena, Ci nasilim nucena do sexualnich aktivit.
Typickym jevem je také obvinovani partnerky. Tyto agrese jsou prokladany kajicimi

sliby, které nejsou dodrzovany.3!

Vychodisko existuje, a to o problémech stale a oteviené hovofit, zvySovat

povédomi o zakernosti nasili provadéném na Zenach.3?

Mimofadnou pozornost je potfeba vénovat také stalkingu, kdy nasilny partner
pronasleduje svoji obét esemeskami, e-maily, sleduje ji a podobné. Pokud
nedosahne touzeného vysledku, napfiklad aby se obét k nému vratila, muze dojit

az k vrazdé.
4 Taktické rady zenam

Pfipravenost téla a mysli — vymezeni si, stfezeni a branéni osobnich hranic.
Byt vS§imava, védét co se kolem déje, vyuzivat vlastni instinkty. Adaptovat se

na vyvoj situace.

Dulezita je psychologicka obranna reakce — rozhodny odmitavy postoj a hlasity
nesouhlas proti konani ,NE!“. Dobré je agresorovi vykat i z divodu ochotné;si

pomoci pfihlizejicich.

Vnimany strach je normalni a spolu s vyplavenym adrenalinem je to zpUsob,

jak organismus zvladne zvySeny napor. Nebezpeénéjsi je treti ucinek

81 Stopnasili.cz: Varovné signaly [online]. [cit. 2.11.2022]. Dostupné

z: https:/iwww.stopnasili.cz/nasili-ve-vztahu/varovne-signaly/

32 idnes.cz: Rukou partnera zemiou roéné v CR dvé desitky Zen [online]. 29.prosince 2021 [cit.
02.11.2022]. Dostupné z: https://www.idnes.cz/zpravy/domaci/rosa-femicida-tiche-svedkyne-
zdenka-prokopova.A211216 151553 _domaci_vic
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nadledvinkového hormonu, a tim je paralyza a neschopnost se branit. Bézné
ucinky stresu jsou sucho v ustech, vilhké ruce, zrychleny srdec¢ni tep,

hyperventilace nebo svalovy ties®3.

Pokud pochopime situaci a své emoce, je snazsi udrzet sebekontrolu. Agresora
Ize také pak napfiklad obelstit i pfedstiranym hovorem. Pokud je potencionalni
utoCnik za vami otoCte se a s usmévem zacCnéte s otazkami "Nevite, kolik je
hodin?", "To je ale hnusna zima, co fikate?", "Domluvili jsme se s manzelem, ze mi
pfijde naproti, ale on nikde. Jak to vy muZi jen délate?" Muz bude zaskoCeny
a zaroven si uvédomi, Zze mu vidite do tvafe a muzete jej identifikovat. Z kontextu

(byt vymysleného) pochopi, Ze vam jde nékdo naproti.

V pfimém stfetu je potfeba pouZzit principy efektivniho uziti téla (formovani
uderovych ploch, pfenos energie), uderové a blokovaci techniky, techniky postojd,
padové techniky, vitalnich bodu, kone¢né likvidacni techniky. Toto se neobejde

bez nacvikl hmatu, chvatd, uhybnych a vyprostovacich technik.
4.1 Krik

KFicte, pokud jste prfepadeni. Pomlize vam to uvolnit stres a mozna na sebe

upozornite kolemjdouci, ktefi vam pfispéchaji na pomoc.3*

Pfi extrémnim strachu je funkce prefrontalni oblasti mozku naruSena, navyky
a reflexy jsou vSe, co mame. Tonicka nepohyblivost je stav, kdy je télo doslova
paralyzovano strachem (neschopné pohybu, slova nebo kfiku). Reflexy jako
,Zvifeci obranné reakce" se mohou automaticky aktivovat, kdyz je télo v sevieni
predatora a kdyz, jak udava polovina obéti znasilnéni, se bojime smrti nebo

zranéni.

33 KEITH R. Kernspecht, Attack is the Best Defence, Wu Shu Publ. Kernspecht, 2002. ISBN 392-
75-5311-5. s. 57-62.

34 VAGNER, Jaroslav a kolektiv VPS MV v Praze. Sebeobrana, Souboj ve viastni mysli lll. Policista.
2014, rocC. 20, ¢. 5. S. 34-35 [cit. 12.2.2023]. Dostupné
z: https://uloz.to/file/ffXEPGUzP5/sebeobrana-nejen-pro-zeny-kveten-2014-gelu27-
pdf#1ZJL2ZWRIMwWE3AGIyMIVMMGMzBJIDOAIO6IHUkMxMCLaWfLIR2
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4.2 Modelové situace

Pfi realném fyzickém stfetu jedinci reaguji na podnéty dle naucenych reakci.
Ovsem Casto v konfliktu vyhrava osoba, ktera dokaze svoji brutalni zufivost projevit

tzv. z nuly na sto. K takovymto dovednostem je nutna hlavné psychicka pfiprava.

Spolu s metodikou moderni sebeobrany se tedy vyvijel i protiuderovy oblek, coz je
ve své podstaté jen dllezitd pomucka k bezpe&né moznosti vyuZiti potiebné sily
pfi nacviku techniky provedeni. Také se obvykle pouziva kamera, pro revizi

provedené obrany — postoje a reakce na projevy agresora.

Technika sebeobrany podle Matta Thomase, jednoho ze zakladateli modelovych
situaci, se soustfedi pouze na hrubou motoriku vyuZivajici jednoduché udery
na citliva mista lidského téla. Od pulky cileného kurzu pak trénink zahrnuje

techniky na uto¢nika v pIné rychlosti a za stresovych podminek.3®

Sebeobranny systém:

e musi umét vyuzit jakékoliv rozptyleni ke zmateni nepfitele

e musi byt jednoduchy k nauceni

e nesmi vyZadovat dlouhou pfipravu na provedeni technik

e soustfedi se na slaba mista lidského téla

e musi byt extrémné agresivni s plnym fyzickym, mentalnim a emocnim
nasazenim

e musi byt postaven tak, aby naucil studenta utoCit na utoCnika do té doby,
dokud neni porazen a byt aplikovatelny i ve ztizenych podminkach

(nedostatek svétla, mista, ¢asu apod.)

Zakladem je pochopeni a vyfeSeni strachu. Pokud se Zena boji, Ze utoCnika jesté
vice nastve, nebo Ze ji ublizi, ¢i naopak, Ze ublizi muzi (obzvlasté jde-li
0 znamého), je tfeba i toto odstranit tréninkem. Pfestoze ma adeptka dopfedu
rozmys$leno a ujasnéno pro€ se brani a za co bojuje, je bez nacviku a zafixovani

téZké urcit vhodnou hranici, kdy z defenzivni obrany pfejit do ofenzivy.

35 NOVAK, M., Matt Thomas — Opravdovy WARRIOR SCIENTIST, jujutsu.cz, 2014. [online]. [cit.
2.11.2022]. Dostupné z: http://www.jujutsu.cz/detail-clanku.html?id=214
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U odmitavého postoje a vyjadifovani nesouhlasu na prabéh slovni agrese, Zeny
velmi Casto Spatné reaguiji. PFi trénincich se po jasném konstatovani ,ne“, které
témér nikdy nezabere, pfida na zavér velmi vyrazné a hlasité, autoritativné vyiéené
slovo ,STOP*, na které obecné lidi reaguji Iépe. VSe se provadi kompletné, tedy
se stabilitou v nohach, ruce pred sebou a s patficnym vyrazem obli¢eje. Pokud

potizista neodejde, je dobré udefit protivnika parkrat do obli¢eje a utéci.

V pripadé jiz zapocaté pratelské konverzace, kdy se situace vyhroti, je lepsi hrat
chudinku a pfipravit si tak ¢as na dalSi reakci a uték. Role obéti zpUsobi, Ze je zena
muzem podcenovana. Oviem i zde je tfeba nacvikl, nebot se netrénované zenské

psychice stane, ze této roli podlehne. Fyzicky slabsi Zzena musi byt tedy chytrejsi,

viiv s

DalSi mozna role je zahrat vérohodné souhlas s libovuli protivnika a odlakani ho
tak na vhodnéjsi misto, kde se da pfi nasledném utéku da dovolat pomoci. Opét je
tfeba tréninkl, nebot maloktera Zzena pfitisSténa hrubé k zemi, zvladne nasilnika

lakat do bytu tfeba na sexy pradlo.

Dobfe herecky zahrané napadné koukani za zada agresora, ho mize donutit se
otoCit, a pak lze vhodné vyuzit moment prekvapeni, zuzitkovat nepozornosti
a nesoustiredéni agresora. Obét muze hazet vécmi nachazejicimi se pfi ruce, proti

nepfiteli, zvySi se tak opét Sance na dalSi krok.

Pokud se jedna o utok, kde je jasné, Ze se nelze ,vykecat® ze situace a jde zené
o0 Zivot, je tfeba zautoCit rovnou na krk, obliCej nebo slabiny. Tyto oblasti maji

okamzity zastavovaci ucinek.

Pfi tréninku se zbrani je tfeba ji dobfe ovladat. Zbran neni vétSinou pfipravena
v€as, nebot’ ve vétSiné pfipadu jde o moment prekvapeni. Je pak tézké nahmatat
v kabelce pfi stresu tfeba peprovy sprej. Dulezité je tedy na zbran nespoléhat,
ale mit nacvi¢ené taseni zbrané i pouziti. Dulezité je pak vzdy nasledné chovani,

kam se schovat, jak bézZet-vybéhnout tryskem, ale takzvané nepfepalit
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a dobéhnout do utocisté. Co kficet je také dulezité, odbornici se shoduiji, Ze 1épe,

nez o pomoc je vyslySeno kficeni slova ,hofi“. 36
4.3 Mista, kam smérovat utok

Na lidském téle existuji body, které mohou pfi zasahu uto¢nika bolestivé poskodit
nebo alespon zaskoCit a dat tak pfilezitost pro uték nebo dalSi obranu. Jako
nejefektivnéjsi obrana pfed utoCicim muzem se ve statistice ubranénych Zen,

ukazala kombinace otevienou dlani na nos a kolenem do genitalii®’.

e Noha-obzvlast od kotniku nize se muze Slapnutim na nohu narusit stabilita

e Kotnik — dupnout, veskeré klouby jsou pfi pohmozdéni citlivé

e Koleno — ochromi nebo i znemozni pronasledovani

e Zebra — volna Zebra jsou nachyln&jsi ke zlomeni, vét§i naraz vice boli

e Ledviny —jsou asi 2 cm pod Zebry na zadech

e Celist — je tvrda a netrénovanému je t&Zké zasahnout spravné cil, lépe
zautocit improvizovanou sebeobrannou pomuckou

e Nos — nejbéznéjsi cil uderu

e USi — uder plochou dlani zpusobi desorientaci

e OC¢i — nejen, Ze ochromi, ale i zamezi vizualni orientaci, a tak v kazdém

pfipadé umozni uték napadenémus8
4.4 Bezpecény pohyb

Pfi pohybu je dobré se vyhybat rizikim a neopatrnému chovani. Jelikoz riziko
je odvoditelné z hrozby, je dobré mit strategicky plan. Ten by mél byt sestaven
na zakladé posouzeni realnych podminek, které vas obklopuji. Nase Zivoty se
znacné liSi. Bydlime v rGznych obcich s odliSnym napadem trestné cinnosti,
vykonavame jina zameéstnani, ktera pfinasi rizna rizika, obklopuji nas rizni lidé

atd. Pfi sestavovani strategického planu by méli byt zvazeny tyto faktory, které

36 MOUCKA, Petr. Sebeobrana pro Zeny — maji holky vibec $anci. Sorudo CZ, 23. 8. 2019. [online].
[cit. 15.02.2023]. Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=yX2pe9lINu4

38 MILLER, Rory Kane a Lawrence A. KANE. Pfiméfena sebeobrana: efektivni rozhodovani
v nasilné situaci. Praha: Mlada fronta, 2018. ISBN 978-80-204-5038-8. s. 204-224.
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ovliviiuji vznik sebeobranné situace, pfipadné zpusob jejiho FfeSeni jako lokalita,

prehlednost terénu nebo osvétleni.

Zvolit spravnou sebeprezentaci neboli produkci, ktera by neméla byt provokativni.
Jde tedy o vSe, ¢im Clovék plusobi na své okoli — zplsob oblékani, volba moédnich

doplnkud, drzeni téla, styl chiize, pohled atd.

NejbéznéjSim rizikovym faktorem je poziti alkoholu. V drtivé vétSiné pfipadl je
pfitomnost alkoholu spojena s konflikty. Rovnéz ostatni druhy drog a omamnych

latek zvySuji pravdépodobnost vzniku sebeobranné situace.®?

Oteviena kabelka s viditelnou penézenkou nebo neopatrné a okaté vybirani
hotovosti z bankomatu je chybou (vétSina utoCnik( si peclivé vybira obét). Byt
bdéla a ostrazita, pfipravena na pfipadny stfet je samo o sobé prevenci. Sluchatka
v usich Ci nevS§imavost vedou k opozdénym a Spatnym reakcim. Pokud jiz neni
mozné se vyhnout mistim jako parky v noci €i tmava zakouti, je tfeba byt pfipraven

a sebeobrannou pomucku mit jiz v ruce nachystanou.

Osaméla zena by neméla chodit pfilis blizko otevienych dvefi do domu, otevienych
oken v pfizemi, rohy budov by méla obchazet vnéjSim obloukem. Hrozi potencialni
zaskoCeni utoCnikem. Dobré je mit v pozornosti stromy, sloupy, kroviska,
odpadkové kontejnery, zaparkovana motorova vozidla apod., kde by se mohl
utocnik skryvat. Dllezitost zvySené koncentrace pozornosti, zvlasté ve vecernich

a nocnich hodinach.

Pokud se budeme vracet v pozdnich vecernich hodinach bez doprovodu, je tfeba
se vybavit nékterym z unikovych prostifedktd (nejlépe uc€innymi slzotvornymi
prostfedky s rozptylovym uc€inkem) a baterkou. Ztemnéla mista je nutno nejprve
pred vstupem prosvitit stejné tak, jako vchody do domu s nefungujicim schodistnim
osvétlenim. Je tfeba pocitat i s jistou dobou adaptace na prostfedi pfi vstupech

ze svétla do tmy a naopak.

39 KERNSPECHT, K. Attack is the Best Defence. Burg/Fehmarn: WU-SHU-VERLAG
KERNSPECHT, 2002. ISBN 3927553115, 9783927553118.
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Pokud Zena nema doprovod, pak je rozumné vyuzit k odvozu taxisluzby
s oznamenim SPZ vozidla, pfipadné si vS§imnout firmy a jména fidi¢e uvedeného

na dverich a uvnitf auta.

Muze nastat i takova situace, Ze musi zena projit okolo skupiny zjevné se nudicich
mladych muzu. V takovém pfipadé je situaci mozno fesit tak, Ze pocka, az stejnym

smérem pujde nékdo dalsi a pfida se k nému.

Pfi hrozbé utoku od skupiny je idealni uték do bezpeci, pokud to neni mozné, pak je
tfeba zaujmout pozici nad mezi zasahu a mit vSechny ¢leny skupiny pod zrakovou
kontrolou. Udrzovat okolo sebe dostateény manévrovaci prostor, ktery umoziuje
unikat (nezdrzovat se u zdi €i v rozich mistnosti). Vyuzit prostoru napadeni ve svUj
prospéch (zuzeny prostor, ktery poskytuje moznost aktivné bojovat pouze s jednim

z uto¢nikd apod.).

Autostop je vysoce rizikova Cinnost (zvlasté Zen a divek). V minulosti jiz pfinesla
mnoho tragickych a varujicich nepfijemnosti, z nichz se nékteré docCkaly

i filmového zpracovani.

NejlepSi prevenci je autostop nepouzivat vibec. Pokud vSak pouzit bude, pak je
potfeba oznamit nékomu blizkému nékolik zasadnich informaci, napfiklad: kam
jsem odesla, v kolik hodin, cil cesty a pravdépodobny ¢as navratu. Pfed vstupem
do vozidla je tfeba si povSimnout SPZ, barvy a tovarniho typu vozu, pfipadné
markantu, kterymi je vozidlo vyzdobeno (rizné nalepky, napisy apod.). Pokud neni
fidic pfipoutan bezpe€nostnim pasem, nepoutat se také. Rozepne-li fidi¢
bezpecCnostni pas, je tfeba se odpoutat také, povSimnout si vybavenosti vnitrku
vozu a fidiCe, s fidiCem zavést neprovokujici hovor. Je prokazano, Ze pachatelé
sexualnich trestnych ¢€inl tohoto typu nechtéji o Zzené, kterou vezli, nic védét. Jde

o tzv. "pouziti' a "odlozeni' "véci". Rozhovorem se tento vztah, podle tvrzeni
psychologl a psychiatri, odbourava. Pfi utoku fidiCe je tfeba v obrané uplatnit
predevsim kratké udery, napf. Spickou spojenych prsti do oci, udery spodni ¢asti
dlané do nosu, brady a stisky prstd, napf. genitalu. V kontaktu Ize velmi dobfe
uplatnit i kousani a bolestivé Stipani do neodénych ¢asti utoénikova téla. V zadném

pfipadé se neuchylit k taktické chybé v podobé planého vyhrozovani poznanim
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a udanim fidiCe policii apod. Mohlo by to vést k jeho zpanikafeni a snaze se

stoparky zbavit.4°

K pfedchazeni rizik je zakladem dodrzovat pravidla navstévniho fadu, pfepravniho
fadu, silnicniho provozu apod. Mnoho nedorozumeéni, které mohou eskalovat
v konflikt.

Potencialniho utoCnika je mozné nékdy odhadnout podle podezielého chovani,
neupravenosti, opilosti apod. Utoénikem byva v$ak i osoba dobfe oble¢ena se
slusnym vystupovanim. Nékteré lidi pfedchazi jejich povést (Casto opily soused,

osoby jiz trestané apod.).*
4.5 Bezpecna mista

Otazkou neni jen kde nalézt bezpecné misto, ale i v jakou denni hodinu. Nékteré
prostory jsou objektivné rizikovéjSi a potencialné nebezpeéné, t€mto mistim je
vhodné se vyhnout (podchody, vytahy, parky s nepfehlednym porostem, mista

Castého vyskytu podezielych osob, vybér penéz u bankomatu apod.).

RizikovéjSim obdobim je pozdni veCer az rano. V tuto dobu vétsina ,slusnych® lidi
spi nebo se vraci unaveni ze spoledenskych akci. Utoénik se muze Iépe skryt
a neni mozné dobre sledovat okoli. O nékterych rizikovych ¢asech jsme pfedem

informovani (napf. demonstrace extremistu, fotbalovy zapas apod.).

Kde hledat bezpecna mista? Dobfe znama mista, idealné vefejna budova, mista
s kamerovym systémem, bezpecnostni sluzbou at uz vefejnou &i soukromou.

VSude, kde jsou lidé, tedy tam, kde je teoreticky mozné se dovolat pomoci.

Vlastni auto
Aby bylo vozidlo bezpecné, je potfebné se tak i chovat. Pfed nastupem do svého
vozu se rozhlédnout, neni-li nékdo podeziely v blizkosti (hrozi kradez vozu nebo

unos), po nastupu do vozu zamknout zevniti vSechny dvefe. Zejména v noci,

40 NACHODSKY, Zdenék. Bily kruh bezpe&i: Nékteré moznosti obrany a ochrany Zivota,
zdravi, majetku, cti, osobni a domovni svobody [online]. [cit. 12.2.2023]. Dostupné z:
https://lwww.bkb.cz/prevence/zasady-pro-inteligentni-sebeobranu/

41 KEITH R. Attack is the Best Defence. Wu Shu Publ. Kernspecht 2002. 2. vyd. ISBN 392-75-
5311-5, 9783927553118.
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nezastavovat na osameélych a temnych mistech. Pfi tankovani pohonnych hmot
nebo napf. pfi opravé defektu pneumatiky vzdy zamknout viz (hrozi kradez

cennosti).

Taxisluzba
Pfi vyuziti jizdy taxikem je nezbytné si ovéfit statni poznavaci znacku z aplikace
nebo esemesky. Idealni je sdilet jizdu pomoci mobilni aplikace online s nékym

dalSim z rodiny.

Hromadna doprava:

Pro bezpecCi pozorovat své spolucestujici a vSimat si podezrielych osob, pfi jizdé
tramvaji v noCnich hodinach nastupovat vzdy do prvniho vozu za fidiCe, pfi jizdé
vlakem nezulstavat sami v kupé, idealni je davéryhodné pulsobici spolucestujici.

Lze také pozadat pravodciho o ob¢asnou kontrolu vybraného kupé.

Pési chize

Zvysit svoji opatrnost, pokud prochazite kolem zaparkovaného vozidla
s posadkou. Udrzet zvySenou pozornost pfi vstupu do vchodu domu a do vytahu.

Nepfijimat odvoz ani doprovod od neznamych lidi, v no¢nich hodinach se vyhnout
&ekani na opusténych zastavkach. Sperky je dobré ukryt pod odévem a zdrzet se

vyzyvavych $at(.4?

Pro setkani s neznamym muzZem vybirat vefejna mista jako kavarna, vinarna
¢i kino. Dulezité je informovat blizkou osobu o misté planovaného pobytu,

rozhodné nechodit do ciziho bytu, ale ani hotelu &i ubytovny.
5 Prubéh konfliktu

Vzdélani
Iniciace
Eskalace

Konfrontace

o bk~ 0N PE

Stabilizace

42 Branse.cz. Co délat v pfipadé prepadeni. [online]. [cit. 12.2.2023]. Dostupné

z: https://www.branse.cz/a/co-delat-v-pripade-prepadeni
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6. Normalizace

7. Evaluace
Pre-konflikt (1. - 3.)

Obdobi pred konfliktem, kdy je dulezita teoretickda nebo i prakticka pfiprava,
jako vzdélavani se, studium strategie a taktiky sebeobrany, nebo absolvovani
kurzu asertivni komunikace. Eskalace konfliktu mize byt rychla, pozvolna nebo
dojde k poklesu (deeskalaci). Dle Keith R. Kernspecht rozliSujeme 5 fazi eskalace:
ocCni kontakt, hlas, pichani prstem a strkani, divoky kruhovy uder dominantni rukou
smérem k hlavé a smrtelné kopy do hlavy. PfiCemz posledni dva jiz patfi do dalSi

faze prabéhu konfliktu.
Konflikt (4.)

Konfrontace dle druhu utoku a intenzity, vybér obranné reakce podle stupnice

pouzité sily.
Post-konflikt (5. = 7.)

Po konfrontaci se situace zaéina stabilizovat. Zena unikne nebo Gtoénika zastavi
a feSi nasledky konfliktu. ZjiStuje, zda neni zranéna, provadi oSetfeni, vola

0 pomoc, pfivolava polici, zachrannou sluzbu apod.

Normalizace je obdobi, ve kterém doznivaji nasledky konfliktu. V tomto obdobi se
fyzicky a psychicky stav Zzeny mize nachazet pod vychozi urovni pfed konfliktem.
Branici se Zzena muze byt zranéna a hospitalizovana, nebo utrpét psychické
trauma, se kterym se vyrovnava. Jsou feSeny pravni nasledky konfliktu. V této fazi
muze dojit k sekundarni viktimizaci obéti — staré trauma se projednava, posuzuje

a tim se vyplavuji negativni vzpominky.*3

43 VIT, Michal, Zdenko REGULI, Jitka CIHOUNKOVA a Martin BUGALA. Teoreticka vychodiska
sebeobrany. Teorie sebeobrany [online]. 2013 [cit. 10.1.2023]. Dostupné
z: http://lwww.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-ASEBS/elearning/teorie-sebeobrany
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6 Cinnosti po konfliktu

Po navratu na vychozi stav pfed utokem by mélo byt provedeno vyhodnoceni
a poudeni se. Casto je tfeba vyuzit i odbornou pomoc mentora, psychologa,
¢i kouce, pro identifikaci chyb. Pokud konfliktu néjaky trénink pfedchazel, je tfeba

se mu nadale vénovat, a to efektivnéji.
6.1 Prvni pomoc sobé

Béhem stfetu pracuje télo na piny vykon a neni ¢as reagovat na utrzena zranéni.
Proto je dobré se po utéku soustfedit na pfipadna zranéni. Tepenné krvaceni je
tésné nad zranénou tepnou nebo pfimo v rané (Skrtidlo pfikladame doprostfed

paze nebo stehna).

Po stabilizaci Zivotnich funkci volat nepfetrzitou linku 155. Lékafi provedou nejen
oSetfeni, ale i nutné a dulezité zdokumentovani poskozeni a nasledkl ataku

pro pfipadné trestni fizeni.

Pfi Soku je mozné vyuzit Stres — Koncept v péti fazich spoleénosti Emotional First
Aid, jenz je vizi Giny Rossové, zakladatelky Mezinarodniho traumatického institutu

v USA a v lzraeli.

Motyli dotek: Zkfizte paze a jemné poklepavejte 25krat ve stfidavém rytmu
otevienymi dlanémi na horni vnéjsi ¢ast vasich pazi. Nadechnéte se a pak jesté
jednou opakujte. Toto cvi€eni obnovuje pfirozené propojeni mezi pravou a levou

mozkovou hemisférou.

Zakladni uzemnéni: Zaprete sva chodidla pevné do zemé. Procitte podporu,
kterou vam pevna podlaha poskytuje. Nyni se rozhlédnéte a najdéte 10 riznych
objektl stejné barvy, potom najdéte deset riznych predmétl stejného tvaru nebo
struktury. Toto cvieni obnovuje schopnost orientace a také aktivuje nase myslici

centrum v mozku — neokortex.
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Sebezklidnéni a regulace: PolozZte jednu ruku na svij hrudnik a druhou na svj
Zaludek. Privedte pozornost ke svému dechu. Toto cviCeni stabilizuje Vas dech

a pfinasi zklidnéni vasemu télu.

Vybiti: Zaméfte se na své vnimani vaseho téla. Zaznamenejte vzdy jeden vjem
v Case. Budte zvédavi, bez posuzovani a dejte tomu Cas. Uvolnéni se pfirozené
objevi samo. Pokud napéti neodchazi nebo jen Castecné, zeptejte se toho viemu:

Pokud by to mohlo mluvit, co by to fikalo?

Zdroje: Podpotte svlj pocit klidu tim, Ze budete myslet na néco, co vas Cini
spokojenéjsi, silnéjSi nebo klidnéjsi. Muze to byt pfitel, néco, co mate radi, aktivita,
misto, obraz nebo duchovni bytost. Zaznamenejte uklidfujici dopad tohoto zdroje

na vase télo.*4
6.2 Nahlaseni Policii CR

Oznameni incidentu idealné jiz b&éhem hroziciho nebezpeci na linku tisfiového
volani 158 Policie CR, v tomto pfipadé je duleZité volat z bezpeéi, nebot’ vytodeni

linky Policie CR tvafi v tvaF agresorovi by ho nejspi$ rozzufilo.

Nahlaseni trestného &inu muze provést kdokoli, ba naopak, nenahlaseni trestného
¢inu je dle § 368 trestniho zakoniku posuzovano samo o sobé také jako trestny

v

cin.

Pfi nahlaseni je tfeba uvést, kdo se €inu dopustil. Co se stalo. Kde, kdy a jak
k udalosti doslo. Cim byl trestny &in spachan. A jaké nasledky napadena ma.
Dulezité je uposlechnout pokynu odbornika, uvést celé jméno a kontakt pro

pfipadné dalSi otazky.

Trestnost Cinu zanika, pokud ubéhne tzv. ,,promléeci doba“, jejiz délka Cini tfi
roky az dvacet let podle zavaznosti trestného Cinu (existuji vyjimky, na které se

lhata nevztahuje, napf. nékteré zlocCiny proti lidskosti).

44 Emotional First Aid, 5 krokt pro zviddnuti nasich emoci a reakci ve stresu nebo krizi [online]. [cit.
10.1.2023]. Dostupné z: https://cosiv.cz/cs/2022/03/01/5-kroku-pro-zvladnuti-nasich-emoci-a-
reakci-ve-stresu-nebo-v-krizi/
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6.2.1 Prehled kriminality

Nasili proti zenam neni doménou jen velkych mést. Pfehledova mapa kriminality
(viz obrazek €. 2) zobrazuje vybranou pfestupkovou a trestnou €innost evidovanou
Policii Ceské republiky, konkrétn& umysiné ubliZzeni na zdravi (§ 145-146a
Trestniho zakoniku). Je to i preventivni nastroj, nebot’ je zde zaznamenano i misto

spachani Cinu.

Ze statistickych prehledu kriminality Ize vysledovat mirny kazdoro€ni narUst
trestnych &inu. Nejvice hlasenych incidentl je pak v mésicich kvéten az fFijen.
VySetfované vrazdy jsou z vétSi poloviny vzdy motivovany osobnimi vztahy.
Bilance CR pfiblizné pétiset znasilnéni za mésic by méla byt pro vSechny také
alarmujici. Sexualni natlak dle § 186 Trestniho zakoniku je nahlasen pfiblizné
padesatkrat za mésic, coz je dano nizkym poctem nahlaseni z celkového mnozstvi

spachanych ¢inu.4°
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Obréazek 6. 2 - umysIné ubliZeni na zdravi v CR za rok 202246

6.3 Postintervenéni péce

Mozné psychické dopady po nasili pachaném na Zenach zahrnuje Sirokou Skalu

disledkd, jako je deprese, zachvaty paniky, poruchy spanku nebo pfijmu potravy,

45 policie Ceské republiky, Statistické prehledy kriminality [online]. [cit. 10.2.2023]. Dostupné
z: https://www.policie.cz/clanek/statisticke-prehledy-kriminality-za-rok-2022.aspx

46 policie.cz: aplikace mapa  kriminality  [online].  [cit.  10.2.2023].  Dostupné
z: https://kriminalita.policie.cz/
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problémy s koncentraci nebo dokonce akutni reakce na stres a posttraumaticka
stresova porucha. U Clovéka ovlivnéného traumatem se projevuji dva extrémni
stavy — stav nahlé zaplavy emoci a aktivity, ktera je zcela bez emoci.
Z dlouhodobého stfidani téchto stavu a z nich plynouci zoufalstvi a beznadéj mize

vést az k touze zemfit, k mySlenkam na ukonceni Zivota a k sebevrazdé.*’

Krizova intervence je kompletni pomoc. Zahrnuje psychologickou, lékarskou,
socialni a pravni pomoc. Tuto pééi poskytuje Policie CR, zdravotnicka zachranna
sluzba, druhotnou naslednou intervenci poskytuji externi organizace jako napfiklad

Bily kruh bezpeci, Rosa a dalsi, kde jsou zfizeny také tisfiové linky.

Dle dat z Eurostatu ma 4 % populace CR deprese.*® Pfitom obecné prevlada
negativni postoj k navstévé odbornika. Uzkosti a deprese se pfi nelédeni

a odborné pomoci mohou stat fatalnimi.

Rozhovor s odbornikem cCasto probiha ve tfech fazich pro pochopeni véci

a moznosti se s psychickymi potizemi vyrovnat:

1. Hodnoceni sou€asného stavu (deprese, uzkost, znovuproZzivani traumatu,
ulekové reakce a podobné)
Obdobi pfed traumatem

3. Diskuse o traumatu samotném

PFi psychickych potizich mize pozadat obvodniho Iékafe o zadanku ke klinickému
psychologovi nebo se obratit na soukromé poradny. V Ceska také existuiji
bezplatné poradny a rlizna centra, Psychologicka online poradna zdarma (koucink-

psychoterapie.cz). PFi akutnich potizich je mozno se obratit na:

e Kirizové centrum RIAPS www.csspraha.cz,
e Centrum krizové intervence Bohnice www.bohnice.cz/krizova-pomoc,
e Linka prvni psychické pomoci www.linkapsychickepomaoci.cz,

e Poradna pro Zeny a divky www.poradnaprozeny.eu,

47 VIZINOVA D. a PREISS M., Psychické trauma a jeho terapie (PTSD). Portal 1999. ISBN: 80-
7178-284-X. s. 22.

48 Eurostat: Chronické deprese [online]. [cit. 02.11.2022]. Dostupné
z: https://ec.europa.eu/eurostat/en/web/products-eurostat-news/-/edn-20210910-1
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Linka pro zeny a divky www.poradnaprozeny.eu/linka-pro-zeny-a-divky,
Linka Anabell www.anabell.cz,

Usmé&v mamy www.centr-um.cz,

Modra linka www.modralinka.cz,

Bily kruh bezpe&i www.bkb.cz,

Acorus www.acorus.cz.

Prospésna muze byt také aplikace Nepanikaf www.nepanikar.eu.
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Prakticka cast

Dle podkladu z teoretické €asti vyhodnocuiji, Ze pro Zeny je dulezité byt pfipravena
a mit zkuSenosti a povédomi o mozném feseni a informace o rizicich. Proto se
vtéto Casti budu zabyvat jak zkuSenosti Zzen se samotnym napadenim,
tak i teoretickou pfipravou na né&j v podobé kurzl sebeobrany. To, jak Zeny zvaZzuiji
Ci nezvazuji moznou obranu a jak se k ni stavi, zda si mysli, ze maji Sanci pfi stretu

uspét Ci nikoli.
Informace vyhodnotim a nasledné navrhnu moznosti zaclenéni do bézného Zivota.
7 Dotaznikové Setreni

Pro ziskani informaci od Zen probihalo dotaznikové Setfeni 14 dni na Google
formulafich v terminu od 23. ledna do 5. unora 2023. Data jsou pouze od Zen
a Setfeni se zucastnilo 192 Zen. Dotaznik byl sestaven dle informaci z teoretické

Casti bakalarské prace.

NejvyssSim procentem 33,3 % bylo zastoupeni v kategorii 26 az 35 let, nasledné
31,33 % v kategorii 16 az 25 let. V kategorii do 15 let a od 56 let bylo zastoupeno

nejméné respondentek.

V nejvétSim zastoupeni s 61,5 % byly respondentky, které v souCasné dobé
pracuji, dale studentky s 21,9 % a matky na rodiCovské €i matefské dovolené
s 13,5 %.

Ty

Respondentky, které se zucastnily Setfeni, Ziji v 67,7 % ve velkych méstech nad
50000 obyvatel. Nasleduji ty, co ziji v mensich obcich do 5000 obyvatel a poté

zbylé kategorie.
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Vék respondentek

@ Do 15let

® 16-25et
26 - 35 lot

@ 36-45at

@ 46-55|et

@ 56 letavice

64 (33,3%)

Graf ¢. 1 Vék respondentek (zdroj: autorka)

@ Jsem na matefské/roditovské
dovolené

@ Pracuji
Studuji
@ Ve starobnim nebo jiném dichodu

Graf ¢. 2 Aktuaini pracovni status respondentek (zdroj: autorka)
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Misto bydlisté

@ Do 5000 obyvatel

@ 5001 - 20000 obyvatel
20001 - 50 000 obyvatel

@ Vice jak 50 000 obyvatel

Graf ¢. 3 Misto bydlisté respondentek (zdroj: autorka)

Citite se v bezpeci v mistech, ve kterych se ve dne bézné pohybujete?

V této Skalové otazce, kdy Cislo 1 je bezpecné a 10 necitim se bezpecéné, se citi

béhem dne bezpectné vice nez 75 % respondentek, v souctu na prvnich 5 pozicich.

Mira pocitu bezpedéi v denni dobu
30

27,1

24
rik]
20

125
10

Graf ¢. 4 Mira pocitu bezpeci v denni dobu (zdroj: autorka)
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Citite se v bezpeci v mistech, ve kterych se v noci bézné pohybujete?

V této Skalové otazce, kdy Cislo 1 je bezpecné a 10 necitim se bezpecné, jsou
odpovédi vice rozmanité nez v denni dobu. Zde se uz citi nebezpecné od 6 do 10
v souctu 42 % a celkové prevazuje pocit okolo Cisla 7, tedy vice nebezpecné

nez bezpecné.

Mira pocitu bezpedéi v noéni dobu
20

177
15 156

125 125
1,5

73

52
42

31

Graf ¢. 5 Mira pocitu bezpeci v noci (zdroj: autorka)

Zazila jste nékdy slovni napadeni?

Od znamého Clovéka zaZilo slovni napadeni 27 % respondentek, od ciziho 56,5 %.

Naopak slovni napadeni nezazilo 16,5 % respondentek.

ZkuSenosti se slovnim napadenim

® Ano, od znamého Elovéka
@ Ano, od ciziho Elovaka
Ne

38 (16,5%)

Graf ¢. 6 ZkuSenost se slovnim napadenim (zdroj: autorka)
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Pokud jste zazila slovni napadeni, jaké byly vase pocity?

V této otazce bylo mozné vybirat vice odpovédi a pfipadné pfipsat i svoje pocity.
Jako nepfijemné oznacilo svoje pocity 122, jako bezmoc 40, nejistotu 42, ponizeni
52, vztek 70 a strach 76.

DalSi individualni odpovédi byly:

s U neznamého mi to nevadi, pokud zrovna nejsem Siroko daleko sama.
U znamého to ve mné vyvolava nepfijemnou nejistotu, dokud nepoznam

ddvod.

R/
A X4

Rozc€arovani, udiv, co si to dovoluje.
% Slovné jsem mu to vratila zpét a pak doufala, Ze mé nezmlati.
% Jsem v Praze celkem zvykla, Ze divny lidi nadavaji nahodnym lidem na ulici,

ale Clovék nevi, zda to nemuze zajit do fyzického napadeni.

Jak je vidét i v individualnich odpovédich, Zeny se obavaji, Ze i pokud se budou

branit slovné, mize to zajit do fyzického napadeni.

Pocity ze slovniho napadeni

@ Neprijemné

@ Bezmoc
Nejistota

@ FoniZeni

® Vvrtek

@ Strach

@ Dalsi

42 (12,3%)

Graf ¢. 7 Pocity ze slovniho napadeni (zdroj: autorka)
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Zazila jste nékdy fyzické napadeni?

78,6 % respondentek fyzické napadeni nezazilo, bohuzel 12,2 % od znamého

¢lovéka ano a 9,2 % od ciziho &lovéka ano.

ZkuSenosti s fyzickym napadenim

@ Ano, od znamého Elovéka
@ Ano, od ciziho Elovéka
Ne

154 (78,6%)

Graf ¢. 8 ZkuSenost s fyzickym napadenim (zdroj: autorka)

Pokud jste zazila fyzické napadeni, jaké byly vase pocity?

Stejné jako ve slovnim napadeni zde pfevazuji pocity nepfijemného, ale i strachu.

Pocity z fyzického napadeni

® Nepfijemné

@® Bezmoc
Nejistota

@ PoniZeni

® Vziek

@ Strach

@ Dalsi

Graf ¢. 9 Pocity z fyzického napadeni (zdroj: autorka)
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Jak fyzické napadeni probéhlo?

U pribéhu fyzického napadeni mohly Zeny vybrat vice variant. NejCastéjsi
zkuSenost maji s udery, dale s obejmutim. Z dalSiho vypsaného to bylo vykrouceni
rukou a znehybnéni, ale dalSi byly se sexualnim podtextem, a i pfimé pokusy

0 znasilnéni.

Prabéh fyzického napadeni '

@ Strhnutl zezadu
@ Obejmuti

Uder
@ Rdouseni/Skroeni
@ Rdouseni nebo Skreeni a pouZitl zbrané
@ Kombinace obejmuti a strhnuti zezadu
@ OhroZovanim zbrani

Dalsi

10 (16,1%)

16 (25,8%)

Graf ¢. 10 Prubéh fyzického napadeni (zdroj: autorka)

Vite o néjaké blizké zené, ktera byla fyzicky napadena?

Zde byly odpovédi prfesné 50 na 50. Polovina poctu respondentek vi o néjake zené,
ktera byla fyzicky napadena.

Védomi o dals§i napadené Zené

Graf ¢. 11 Védomi o dalsi napadené Zené (zdroj: autorka)
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Nahlasila jste nékdy napadeni?

Co se tyka nahlaseni napadeni, zde byly zahrnuty i Zeny, které napadeny nebyly,
a odpovéd ne byla oznacena 173x. Zbyly pocet, tedy 19 Zen, napadeni nahlasilo,
ale pfimo osobni zkuSenost s napadenim ma 42 Zen. NahlaSena byla tedy necela

polovina napadeni.

Nahla3eni napadeni

@ Ano, Policii CR

@ Ano, statnimu zastupitelstvi
Ano, podano i trestni oznameni

@ Ano, mistni podplrné organizaci

® Ne

Graf ¢. 12 Nahlaseni napadeni (zdroj: autorka)

Jaké vas napadaji pomticky, které jdou pouzit k sebeobrané? (napiste prosim

alespon 3)

Velice Casto Zzeny zminovaly kliCe, kameny, slzny sprej, ale objevily se i odpovédi,
kde zminuji lak na vlasy, pilnik na nehty, destnik Ci klacek, kabelka a ,vSe, co mam
po ruce”. Podle téchto odpovédi Zeny teoreticky vi, co mohou pouzit na svoji

obranu. Pouze jedna respondentka uvedla, Ze ji nic nenapada.

Vlastnite nékterou z uvedenych pomiucek k sebeobrané?

Vice nez polovina respondentek ale zadnou pomucku k sebeobrané nevlastni,
acCkoliv uvadély dle odpovédi pfevazné slzny sprej jako moznost a pomucku.
Padesat Zen slzny sprej vlastni. Z dalSich mozZnosti zaznélo vlastnictvi klicd,

pilniku, mobilu, noze, ale i stfelné zbrané.
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Vlastnictvi pomucek k sebeobrané

@ Ano, osobni alarm
@ Ano, slzny sprej

Ano, el. paralyzér
@ Ne, neviastnim
@ Dalsi

Graf ¢. 13 Pomucky k sebeobrané (zdroj: autorka)

Pouzila jste nékdy pomtucku k sebeobrané?

PomUlcku v sebeobrané pouzilo pouze 10 Zen z 192 dotazovanych, zbytek
pomucky nevyuzil. Pfi bliz§im zkoumani odpovédi byla pouze jedna Zena
z uvedenych deseti skuteCné fyzicky napadena a zaroven i napadeni hlasila.
Zbylych devét tedy pravdépodobné pouZzilo pomucku a k napadeni pravdépodobné
ani nasledné nedoslo. Nebo se bohuzel jednalo o rodinného pfislusnika, coz zeny

hlasi spiSe ojedinéle.

Pouziti pomUcek sebeobrany
@ Ano, pouZila
@ Ne, nepoudila
Ne, nebranila jsem se

52 (27,1%)

Graf ¢. 14 Pouziti pomucek sebeobrany (zdroj: autorka)
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Pokud jste pouzila pomucku k sebeobrané, jakou?

Zde zeny uvedly pistoli, slzny sprej, ale i sprej jako pomucku, kdy zena uto¢nika
kovovou hranou i uhodila. Jedna Zena uvedla Skrabani a pfi blizSim zkoumani

jejich odpovédi byla napadena fyzicky blizkou osobu.

Sportujete alespon 1x tydné?

Co se tyka fyzické aktivity a pravidelného sportu, pouze 31,3 % respondentek
sportuje alespon jednou tydné a Castéji. Vabec nesportuje 14,6 % Zen z Setfeni

a meéneé Casto nez jednou tydné 21,9 %.

Sportovni aktivita alespoii 1x tydné
® Ano
@ Castéji
MNe
@ Méné éasto
@ Vibec nesportuji

32,3%

Graf €. 15 Pravidelnost sportovni aktivity (zdroj: autorka)

Domnivate se, ze mate dobrou fyzickou kondici?

Zajimavé je, ze 40,6 % respondentek hodnoti svoji kondici jako dobrou, ackoliv
kdyz se podivame na vysledek vyse, tento poCet neodpovida pravidelné sportovni
aktivité. Hodnoceni, kdy se Zeny domnivaji, Ze nemaji dobrou fyzickou kondici je
59,4 %.
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Osobni zhodnoceni dobré fyzické kondice

@ Ano, dobra
@ Ne, nenf dobra

Graf ¢. 16 Osobni hodnoceni fyzické kondice (zdroj: autorka)

Mate pocit, ze byste védéla, co délat, jak se spravné chovat pfi fyzickém
napadeni?

Z tohoto hodnoceni je dobfe vidét, Ze pouze 13,5 % Zen nevi, co by mélo
pfi fyzickém napadeni udélat. Témér polovina nevi pfesné, co by méla udélat,
ale pokusila by se ubranit, zbylé Zeny vi, co by mély udélat, ale nékteré uz si nevéfi,

Ze by situaci zvladly.

Mate pocit, Ze byste védéla co délat, jak se spravné chovat pfi

fyzickém napadeni?

@ Ano, vim, co bych méla ud&lat a vafim, Ze
bych situaci zviadia

@ Ano, vim, co bych méla udélat, ale nevefim,
Ze bych situaci zviadla

Ano, vim, co udélat, ale vim, Ze bych situaci
nezviadla

@ Nejsem si jista, co bych mohla udélat, ale
pokusila bych se

@ HNe, nevim, co udélat

Graf ¢. 17 Povédomost o sebeobrané v pripadé napadeni (zdroj: autorka)
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Zvazovala jste kurz sebeobrany?

O kurzu sebeobrany neuvazovalo 41,3 % respondentek a ani dalSich 16,4 %
o ném neuvazuje. 13,4 % kurz jiz navstivilo a dalSich 28,9 % zvazuje navstiveni

kurzu.

ZvaZovala jste kurz sebeobrany?

@ Ano, jiZ jsem navativila/navitévuii kurz
sebeobrany

@ Ano, zvaiuji
MNe, nezvazuji
@ Nepfemyslela jsem o tom

Graf ¢. 18 ZvaZovani kurzu sebeobrany (zdroj: autorka)

Jaké byste méla o€ekavani od absolvovani kurzu sebeobrany?

V této otazce bylo mozné oznacit vice odpovédi. Pokud by Zeny absolvovaly kurz
sebeobrany, mély by nejvyssi oCekavani na ziskani zkuSenosti a novych informaci,

dale ziskani pocitu bezpeci a fyzické kondice.

Ocekavani od kurzu sebeobrany

@ Ziskani zkugenosti

@ Zlepieni fyzické kondice
Ziskani pocitu bezpeél

@ Ziskani novych informaci

@ Dalsi

96 (25,1%)

Graf ¢. 19 Ocekavani od kurzu sebeobrany (zdroj: autorka)
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Pokud jste byla na kurzu sebeobrany, jak moc splnil kurz vase oéekavani?

V této otazce respondentky hodnotily svoji spokojenost s kurzem, ktery
jiz v minulosti absolvovaly. Skala je uvedena tak, e 1 je nespokojena,
10 je spokojena. Jak je vidét, hodnoceni je ve vySSi poloviné a zeny

po absolvovani kurzu o ném smysli ryze pozitivné.

SpInéni ofekavani kurzu sebeobrany po jeho absolvovani
6

Graf €. 20 SpInéni o¢ekavani kurzu sebeobrany (zdroj: autorka)

Pokud jste byla na kurzu sebeobrany, doporucéila byste stejny kurz néjaké

blizké zené?

| dle pfedchozi otazky zde dle spokojenosti odpovida priblizné rozlozeni, zda by
konkrétni Zena doporucila stejny kurz dale. Pokud byla spokojena 7 a vySe
v pfedchozi otazce, doporucila by kurz i svym blizkym. Pokud se pohybovalo jeji

hodnoceni kolem stfedu, doporucuje pfevazné navstivit jiny kurz.
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Pokud jste byla na kurzu sebeobrany, doporuéila byste stejny

kurz néjaké blizké Zené?

® Ano, stejny kurz

@ Ano, ale ne kurz, na kterém jsem byla
Me, nedoporudila

Graf €. 21 Doporuceni kurzu sebeobrany (zdroj: autorka)

Pokud jste byla na kurzu sebeobrany, co bylo Vasim diivodem pfihlaseni?

Prevazovaly odpovédi, kdy respondentky navstivily kurz z diivodu napadeni jinych
zen, o kterych se dozvédéla nebo byla svédkem, nasledné i napadeni jejich viastni

osoby. Dale touha naucit se v ramci prevence néco nového a samotna zvédavost.
Individualni odpovédi byly:

e Chtéla jsem na krav magu, ale psali, Ze kdyZz mne néco boli, jako kolena
nebo zada, tak at’ nechodim.

e Od mala jsem délala bojové uméni Taekwon-do, kde je sebeobrana
soucasti vyuky.

e Bylajsem na kurzu od Akademik sport centrum UPOL, ale odradila mé mala
ucast — na druhou lekci pfisly jiné zajemkyné a ja jsem se nic nového

nenaucila, na dal$i lekci se pak nezapsal nikdo.
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Co Vas ovliviiuje nebo by mohlo ovlivnit pfri zvazovani kurzu sebeobrany?

V této otazce bylo mozné oznacCit vice odpovédi. Nejvice zastoupené byla
vzdalenost od bydli§té, nasledné cena kurzu. Cas a délka trvani kurzu by byla

pro respondentky také dulezita, stejné jako vyucujici pedagog.

Co ovliviiuje zvazeni kurzu sebeobrany

® Vyuiujici/pedagog
@ \yuiujicl skola
Cena kurzu
® Cas kurzu
@ Délka trvani kurzu
® Vzdalenost od bydlisté
@ Reklama
@ Doporuéeni
Dalsi

110 (20,9%)

Graf €. 22 ZvaZovani kurzu sebeobrany (zdroj: autorka)

Co by pro vas mohlo byt motivacni k navstiveni kurzu sebeobrany?

Nejvice by respondentky oslovila mozZnost spoluucasti zdravotnich pojistoven
v ramci prevencnich sportovnich programu a zahrnuti do firemnich benefitu.
Jako dalSi zminovaly respondentky i dalSi osoby, které se s nimi kurzu zu€astni

nebo budouci zkuSenost s napadenim a naslednou potfebou naucit se obrané.

Motivace k navstiveni kurzu sebeobrany

@ Zahmuti do firemnich benefitd

@ Zahmuti do Multisport karty a dalsich
Pfispévky od zdravotnich pojistoven

@ Akce na ceny kurzu

® On-line kurzy

@ Dalsi

98 (28,0%)

Graf ¢. 23 Vybér motivaci k navstiveni kurzu (zdroj: autorka)
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Preferovala byste, aby kurz sebeobrany ved|?

Zde prevazuje s 46,9 % bez preferenci a nasledné smisSeny tym instruktoru
s 34,3 %. Zajimavé je, Zze Zeny z dotaznikového Setfeni primarné nevoli jako

instruktora muze, ten ziskal pouze 5,3 % preferenci.

Preference vedouciho lektora kurzu sebeobrany
T{enér
Trenéﬁ(é

13,5%

Nemam preference

Smigeny tym instrukt...

34,3%

Graf ¢. 24 Preference vyucujiciho (zdroj: autorka)

Jak byste si nejradéji prala byt seznamena s osobni sebeobranou?

Z vybérl, kdy bylo opét mozné vybirat vice variant, pfevazuje dlouhodoba
navstéva kurzu sebeobrany jako takova. Vikendovy kurz by bylo ochotné navstivit
50 respondentek ze 192 a s téméf totoZznym poctem hlasl i osobni tréninky 1:1.
Dale bylo napfiklad uvedeno, Ze by respondentka rada absolvovala organizovany
kurz v ramci zaméstnani nebo jako teambuilding. Tfi Zeny by si nepfaly byt nijak

seznameny se sebeobranou.

Preference zpUsobu pribé&hu kurzu sebeobrany

@ Navitdva kurzu (diouhodobé, napfiklad 3
mésice 1x tydné)

@ Diouhodobé navitévovani fyzického
tréninku s prvky sebeobrany

Vikendovy kurz
@ Vikendovy kurz s pobytem
@ On-line vzdélavani
@ Tigténé materialy
@ Webinafe

@ Osobni tréninky sebeobrany (1:1 s
trenérem)

Dalsi

50 (14,5%)

Graf ¢. 25 Preference zplisobu prubéhu kurzu sebeobrany (zdroj: autorka)
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7.1 Shrnuti dotaznikového Setreni

Dotaznikového Setfeni se zucastnilo 192 Zen ze vSech vékovych kategorii,
kdy pfevazovaly Zeny ze dvou kategorii od 16 do 35 let. Z celkového poctu
respondentek pracovalo 118, tedy pfes 61 % a téméf totoZzné zastoupeni bylo

i bydlisté ve méstech nad 50 000 obyvatel.

Respondentky se v denni dobu citi v mistech svého bézného pohybu pfevazné

v bezpedi, v noci uz je to individualni a pocit bezpeci jiz neni tak Casty.

Slovni napadeni zazilo pfes 83 % Zen, kdy z téchto napadeni byla 1/3 od jim znamé

osoby. Tyto zeny popisuji toto slovni napadeni pfevazné jako nepfijemné.

U fyzického napadeni, které zaZila jedna pétina respondentek, popisuji svoje pocity
pfevazné jako strach a bezmoc. Utoky na tyto Zeny byly vedeny pomoci udert
a obejmuti, neméné Casto mély i podle respondentek sexualni podtext véetné
pokusU o znasilnéni. Respondentky nahlasily pouze 19 z 42 fyzickych napadeni,
nejéast&ji na Policii CR. Nékteré, které ho nenahlasily, uvedly, Zze diivodem bylo,
Ze se ubranily. Jak je ale uvedeno v Trestnim zakoné, uz samotné napadeni nebo

pfimo sméfujici akt je jiz povaZzovan za trestny Cin.

VétSina respondentek nevlastni zadnou z pomuicek sebeobrany, pokud ano,
prevazuje slzny sprej. Zeny uvadély, Ze pokud by se mély branit, vyuZiji vse,
co budou mit v tu chvili dostupné, ale pouze 10 Zen pouzilo cokoliv k branéni své
osoby pfi napadeni, coz pfi celkovém poctu 42 napadenych neni vysoké Cislo
a je tedy mozné, Ze zde hrala roli nepfipravenost a netrénovanost pro tyto situace
napadeni. Az na 26 respondentek ostatni zeny védi, co by mély udélat nebo o co

se pokusit v pfipadé fyzického napadeni.

Respondentky se snazi udrzovat ve fyzické kondici pravidelnym cvi¢enim, ale jako
dobrou ji ohodnotilo pouze 40,6 %. Pfitom je ale zcela zfejmé, Ze dobra fyzicka

kondice muze pfi sebeobrané velice pomoci.

Kurzy sebeobrany, kdy by Zeny mohly ziskat zkusenosti a pohotovost pfi napadeni,
ovSem nezvazuje 16,4 % respondentek. 13,4 % jiz kurz navstivilo a dalSich 28,9 %

o0 ném uvazuje. Na kurzu sebeobrany by chtély ziskat nejvice zkuSenosti a nové
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dovednosti, zvySit si pocit bezpeCi a nékteré také zvysit svoji fyzickou kondici.
Respondentky pro vybér kurzu zvazuji nejCastéji vzdalenost od bydlisté, cenu
kurzu a €as kurzu. Z dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze je Zenam relativné jedno,

kdo kurz povede, pokud by si mohly vybrat, preferovaly by smiSeny tym instruktoru.

Respondentky, které jiz kurzy sebeobrany absolvovaly, hodnoti kurzy kladné

av 84,2 % by jeho navstévu néjaké blizké Zené doporucily.

Pokud by ale mély vybirat respondentky kurz, z vybranych motivaci pro né budou
zasadni cenové akce a rizné prispévky. Je tedy vidét, Ze penize hraji v celkové
osvété Zen velkou roli. Dale by také uvitaly, pokud by s nimi Sla blizka Zena
(kamaradka, sestra, kolegyné). Doporucuji tedy cenové akce na 1+1 nebo

zvyhodnéni kurzl pfi ucasti 2 a vice pfihlasenych osob.

Jako druhou vyznamnou ¢ast pro motivaci zen k absolvovani kurzu sebeobrany,
kterou Ize ovlivnit je jeho Cas. Preferencemi respondentek byly primarné
dlouhodobé kurzy a nasledné vikendové kurzy, s témér totoznym poctem take

osobni tréninky jeden na jednoho.
7.2 Navrh

Jak bylo z dotaznikového Setfeni potvrzeny pasaze zteoretické Casti a vyse
shrnuto, zeny by mély zajem absolvovat kurzy sebeobrany a zjistit vice informaci
o rizicich a jejich pfedchazeni. Doporucuji tedy v ramci prevence Sifit osvétu

a pobidky k navstévam kurzu sebeobrany.

Pokud by Zzeny mély vybirat kurz, dulezita jsou pro né v pfiblizné stejné mire

nasleduijici kritéria:

e cena,
e ¢das kurzu,

e vzdalenost od bydlisté.

Pfi zahrnuti vSech kritérii v idealni podobé&, kdy cena je nizka nebo nulova, ¢as
kurzu je o vikendu nebo po bézné pracovni dobé pfiblizné od 16:00. Vzdalenost

od bydlisté je minimalni, tedy v dosahu mést a dojezdové vzdalenosti 25 km, kdy
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pro lepSi koordinaci akci by se mohlo jednat o okresni mésta, navrhuji jednodenni
akce v ramci téchto vybranych mést a mist, kde by v ramci organizované akce byly
kratké workshopy pod zastitou Policie CR s ukazkami sebeobrany a kurz(i mistnich
organizaci, které by ukazky sebeobrany poskytly G¢astnicim zdarma. Zenam by

byly dany nasledné pobidky na zvyhodnéné kurz.

Ceska republika ma celkem 76 okrest a dalsich 10 obvod hlavniho mésta Prahy,
tudiz by jednotlivé akce mohly probihat pravé v téchto méstech a v alespon 5
obvodech v Praze. V ramci jednoho roku by bylo provedeno 81 jednodennich
akci s workshopy sebeobrany a informativnich setkani se specialisty na

postintervencéni péci.

Vhodné by bylo tuto akci pro Zeny doplnit také détskym koutkem s hlidanim,
aby se tento kurz stal dostupnym i pro ty, které nemaji moznost hlidani a chtély by

zZjistit, jak se branit.

V ramci akce by bylo dobré také poskytovat osvétu o dulezitosti nahlaseni

fyzického napadeni a dalSich pokusu i v pfipadé, Ze se obét ubrani.

Pro Zeny, které byly jiz v minulosti napadeny, by byl téZ pfitomen specialista, ktery
by citlivé mohl pomoci v soukromi projit konkrétni pfipad napadeni a pomoci

nasmérovat i na lokalni podpirné skupiny a psychologické specialisty v okoli.

Na tyto akce by bylo mozZné realizovat také marketingové kampané pres socialni
sité a dle mista akce by se cililo pouze na Zzeny v okruhu 25 km, aby pro né byla
vzdalenost z bydlisté dostupna, jak vyplyva 2z dotaznikového Setfeni,
by v grafické podobé byly uvedeny informace o bezplatnosti a dalSich akcich

v misté konani a dalSich méstech a mistech.

Tyto akce doporuduiji také uvést na webovych strankach Policie CR a v ramci

jednotlivych akcich na socialnich sitich.

Agkoliv respondentky tuto variantu nepreferuiji, je pro Policii CR dal$i moznosti ifit

informace o sebeobrané pomoci natoé¢enych videi na kanalu YouTube,
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pfipadné pres dalSi socialni sité, kde se v tuto chvili pohybuje pfevazna Cast zen

v produktivnim véku.

Stejné& jako v aktualni kampani Policie CR na kyberatoky by v ramci cileni na starsi
generace a zeny, které nemaiji socialni sité, mohla osvéta o sebeobrané probihat
i formou letackl s informacemi a odkazem na jednodenni vzdélavaci akce

a také na instruktazni videa na YouTube, ktera jsou jiz natoCena.

Dalsi informativni leta€ky o sebeobrané a naslednych krocich po fyzickém
utoku by se rozdavany v ramci jednodennich workshopl a ukazek, které jsem

v navrhové Casti zmifiovala.
7.3 Ukazkova jednodenni akce

Pro konkrétni akci pro ukazku si vybiranim misto svého bydlisté, a tim tedy obvod
Prahy 3, pod ktera spada prevazna &ast Zizkova, &ast Vinohrad, mala &ast

Vysocan a mala ¢ast Strasnic.

Pro misto akce bych doporucila vybirat jak venkovni prostory, tak ale s moznosti
I vnitfni akce, v pfipadé nepfizné pocasi. Pro tuto vybranou akci jsem vybrala misto
realizace v TJ Sokol Zizkov, ktera je na ulici Konévova, nebot akci navrhuji na

zimni mésice.

Prostory disponuji velkym a malym sportovnim salem a dalSim divadelnim salem,
ktery odpovida télocvicné. Dale tyto prostory jsou vhodné z diavodu zafizeni

socialnich norem a Saten.

Dostupnost méstskou hromadnou dopravou autobusy na zastavku Lukasova,
Rokycanova & Tachovského namésti. Zeny maji moznost pfijet pobliz akce
i méstskou hromadnou dopravou, zaparkovat autem na ulici &i pfijit péSky nebo

zvolit jiny dopravni prostfedek.

Pro tuto jednodenni akci jsem vybrala datum 1. bfezna 2024, coz je patek, kdy
I zaroven oCekavam, ze by zeny mohly odejit dfive z prace v pfipadé zajmu o prvni

workshopy.
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V ramci mistnich organizacich zabyvajicich se sebeobranou a pohybem by byly
osloveny pro moznost workshopl a dal8i seznameni Zen s pohybem v jejich

lokalité:

e TJ. SOKOL Zizkov

e Krav maga Praha 3
e Moderni sebeobrana
e PHK Gym Praha

e Jujitsu Praha

e Adalsi

Ramcové aktivity, které predchazi:

e Cervenec 2023 — predstaveni akce a schvalni programu

e Srpen 2023 — vybér mist, dat a rozsahu akci, navrhy rozpoctu

e Zafi 2023 — schvaleni rozpoctl, rezervace prostor, osloveni mistnich
organizaci a spolutcastnikd jednotlivych akci

e Listopad 2023 — grafické prace a pripravné prace na kampanich

e Prosinec 2023 — tisk materiala pro jednotlivé akce, seznameni vefejnosti
s planem workshopu se zaméfrenim pro zeny a jejich sebeobranu pro dalsi
rok, zverejnéni jednotlivych termind. Spusténi prvnich reklam, vzdy mésic

pfed datem konkrétni akce.

Harmonogram pro akci pro Prahu 3

Kampan:

e Spusténi on-line kampané na socialnich sitich: 1. unora 2024

e Plakaty v zastavkach metra a v citilightech autobusd v Praze 3:
16.- 28. unora 2024

o Letacky a plakaty v centrech pro Zzeny a sportovnich centrech v Praze 3 na
recepcich: 16. unora 2024

e Spusténi registraci na webovych strankach Policie CR na jednotlivé
workshopy: 23. unora 2024
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Termin akce 1. bifezna 2024:

e 10:00 — 14:00 - pfiprava prostortd (oznaceni budovy, oznaceni jednotlivych
mistnosti a jednotlivych workshopU s €asy, mistnosti na setkani se specialisty,
na chodby a spole¢né prostory roll-upy s obrazkovymi postupy sebeobrany
a na postupy v pfipadé napadnuti — prevence, prubéh i co délat po utoku,
pFiprava stoll na registrace a brozurky s obrazkovymi postupy sebeobrany)

e 15:00 — otevieni prostorl pro moznost konzultaci, registraci na neobsazené
workshopy

e 16:00 -20:00 — doplrkové akce pro zZeny, détsky koutek (divadelni sal)

e 16:00 — Workshop sebeobrany pro Zzeny od 15 let (velky sal)

e 16:30 — Workshop sebeobrany pro divky 12-15 let (maly sal)

e 17:00 — Workshop sebeobrany pro zeny od 15 let (velky sal)

e 17:30 — Workshop sebeobrany pro divky 12-15 let (maly sal)

e 18:00 — Workshop sebeobrany pro zeny od 15 let (velky sal)

e 18:30 — Workshop sebeobrany pro divky od 15 let (maly sal)

e 19:00 — Workshop sebeobrany pro Zeny od 15 let (velky sal)

e 19:30 — Workshop sebeobrany pro divky od 15 let (maly sal)

e 20:00 — ukonceni akce pro vefejnost

e 20:15-21:30 — uklid

V ramci jednoho dne tedy 2 workshopy sebeobrany pro divky a 6 workshopy pro
Zeny nad 15 let, kdy kazdy workshop by byl otevien pro 20 zen. Celkova kapacita
160 mist.

Cenovy kalkulaéni odhad pro Prahu 3: 164 000 K¢&

PFipravné organizac¢ni, marketingové a grafické prace (20 000 K¢)

Kampané na socialnich sitich — placené pfispévky (15 000 K¢&)
e Pronajem reklamnich ploch pro plakaty (45 000 K&)

o Tisténé propagacni materialy (15 000 K¢&)

e Pronajem prostor (15 000 K¢)

e Prace tymu v misté akce (30 000 K&)
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e Prispévky organizacim, které by v akci zastitovaly workshopy (8 workshopt
a 3000 K¢ — 24 000 K¢)

Vzhledem k pfiblizné kalkulaci jedné akce by celkova aktivita seznameni Zen se
sebeobranou stala pfiblizné 10 miliond korun a mélo by se ji moznost ucastnit
aktivné témér 13 000 Zen a divek a dalSich, které by mohly alespon pasivné zjistit
rizikova mista a aktivity, které délat v ramci pfipravy, a na co si dat pozor, co délat
v pfipadé fyzického utoku a co po utoku. Celkovy pocet informovanych Zen jak
aktivné na workshopu, tak pouze teoreticky by bylo odhadem pfes 250 000 zen.
Zde je tedy priblizna cena za preventivni akci, a to 40 KC za aktivné zapojenou

Zenu at jiz workshopem nebo on-line aktivitami a off-line papirovou formou.
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Zaver

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo zjistit zkuSenosti Zen s fyzickym napadenim
a vyhodnoceni moznosti a vhodnosti zplsobu sebeobrany. Prace byla rozdélena
na Cast teoretickou, analytickou a navrhovou. V teoretické Casti byly objasnény
druhy utokl, zaméry uto€nika. Upozornéno bylo na nutnost nacviku modelovych
situaci, doplnéno o rady moznych pomucek k sebeobrané a bezpecnému pohybu

Zzen mimo domov.

V analytické Casti se bakalafska prace vénovala dotaznikovému Setfeni mezi
Zenami a jejich zkusenostmi s napadenim a jejich motivaci k nauceni sebeobrany,

aby v pfipadé fyzického napadeni byly schopné obrany.

Z tohoto dotaznikového Setfeni vyplyva, ze zeny by byly ochotné se naucit
a vzdélavat v sebeobrané, pokud by pro né byl kurz v blizkém okoli, vhodném

Case, ale hlavné finan¢né dostupny.

Obecné Ize Fici, ze o bezpecnosti Zzen a obrané by se mélo vice mluvit a tuto
problematiku vice medializovat, aby i téma osobni sebeobrany bylo pevné

zakotveno v béznych Zivotech vSech lidi.

Ja osobné musim tedy s litosti pfiznat, Ze mé tréninky bojovych sportl nejsou
uplné vhodné k obrané, nebot Fizeny sparing ,na lehky dotek® postrada hlavné
rychle, a to si ¢lovék musi vyzkouset a naucit se to. Jde tedy o kombinaci psychické

a fyzické pfipravy na jakékoli krizové situace obecné. Spolu s nacvikem

vvvvvv

Vv,

asertivity, nebot ne malému mnozstvi hrozeb Ilze spravnym chovanim

a prezentovanim se zamezit.

Za urcitych okolnosti je tedy Zena schopna odvratit utok, pokud ma dobré
komunikacni a herecké vlastnosti. Pfemozeni utoCnika je mozné predevsim diky
dobré prupravé. Diky narlstajicimu nasili pachaném na Zenach je zadouci je
pripravit nejen teoretickym studiem sebeobrany, ale také procvi€ovanim naucené
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obranné taktiky. Z tohoto divodu jsem rozhodnuta po ukonceni studia pfihlasit

sebe a svou dceru na kurz sebeobrany.

Na zavér bych o bezpecnosti zen a obrany slabSich chtéla doporucit, aby se
o tomto tématu vice mluvilo a medializovalo ho. Ministerstvo vnitra CR by mohlo
prostfednictvim Policie CR zajistit vytvoreni projektu televiznich reklamnich spoti
cilenych na rodiCe, nebot tam je poCatek prevence. Zaméreni by bylo na vzorové
modelové situace s hranymi scénkami mozného asertivniho jednani pfi nékolika
typovych situaci zamérenych na nejCastéjSi zplsoby napadeni Zen. A dale také
popsané kurzy sebeobrany v této praci, které by Sifily osvétu. Osobni sebeobrana

by pak byla pevné zakotvena v béznych Zivotech vSech lidi.
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Dobry den,

jmenuji se Michaela Kohelova a v ramci své bakalarské prace Sebeobrana Zeny

pfi fyzickém napadeni bych vas chtéla poZadat o vyplnéni dotazniku k tématu.

Dotaznik je urcen pouze pro Zeny. Vyplnéni zabere priblizné 15 minut vaseho

casu a je v ném 26 otazek ¢lenénych do 3 sekci.

Predem dékuji za vyplnéni a Vas cas.

Vyberte prosim svuj vék:

e dol5
e 16-25
e 26-35
e 36-45
e 46-55
e 56 avice

Momentalné

e Studuji

e Pracuji

e Jsem nezaméstnana

¢ Jsem na mateiské/rodiCovské dovolené

e Ve starobnim nebo jiném ddchodu
V jak velké obci zijete?

e Do 5 000 obyvatel

e 5001 - 20 000 obyvatel
e 20001 - 50 000 obyvatel
e Vice jak 50 000 obyvatel



Citite se v bezpecéi v mistech, ve kterych se ve dne bézné pohybujete?

Skélové otazka.
1 Citim se uplné bezpecné — 10 Necitim se vubec bezpecné

Citite se v bezpeéi v mistech, ve kterych se v noci bézné pohybujete? Skalova

otazka.
1 Citim se uplné bezpecné — 10 Necitim se vubec bezpecné
Zazila jste nékdy slovni napadeni? Vybér 1 a vice odpovédi.

¢ Ano, od znamého C¢lovéka
e Ano, od ciziho ¢lovéka

e Ne

Pokud jste zazila slovni napadeni, jaké byly vase pocity? Vybér 1 a vice

odpovédi s moznosti doplnéni.

e Nepfijemné

e Bezmoc
e Nejistota
e Ponizeni
o Vztek

e Strach

e Dalsi:

Zazila jste nékdy fyzické napadeni? (Postrkovani, nevyzadané doteky, facka a

dalsi). Vybér 1 a vice odpovédi.

e Ano, od znamého ¢lovéka
e Ano, od ciziho ¢&lovéka

e Ne

Pokud jste zazila fyzické napadeni, jaké byly vase pocity? Vybér 1 a vice

odpovédi s moznosti doplnéni.



e Nepfijemné

e Bezmoc
¢ Nejistota
e Ponizeni
o Vztek

e Strach

o Dalsi:

Jak fyzické napadeni probéhlo? Vybér 1 a vice odpovédi s moznosti doplnéni.

e Strhnutim zezadu

e Obejmuti

e Uder

¢ RdousSeni/Skrceni

o Kombinaci obejmuti a strhnuti zezadu

¢ RdousSeni, nebo skrceni a pouziti zbrané
e Uderem, ohroZzovanim zbrani a strhnutim
e Ohrozovanim zbrani

e Dalsi:
Vite o néjaké zené, ktera byla fyzicky napadena? Vybér 1 z odpovédi.

e Ano

e Ne
Nahlasila jste nékdy napadeni? Vybér 1 z odpovédi..

e Ano, Policii CR

e Ano, statnimu zastupitelstvi

e Ano, podano i trestné oznameni
e Ano, mistni podplrné organizaci

e Ne

Jaké vas napadaji pomucky, které jdou pouzit k sebeobrané? Napiste prosim

alespon 3.



Volny prostor na doplnéni textu.

Vlastnite nékterou z uvedenych pomicek k sebeobrané? Vybér 1 a vice

odpovédi s moznosti doplnéni.

e Ano, osobni alarm

e Ano, slzny sprej

e Ano, elektricky paralyzér
e Ano, taktické pero

e Ano, obusek

e Ano, jiny druh:

e Ne, nevlastnim

Pouzila jste nékdy pomiucku k sebeobrané, jakou? Vybér 1 z odpovedi

(v kladném pfipadé pomicku uvedte.)

¢ Ne, nepouzila

¢ Ne, nebranila jsem se

Sportujete alespon 1x tydné? Vybér 1 z odpovédi.

e Ano
o Castgji
e Ne

e Méné Gasto

e Vlbec nesportu;ji
Domnivate se, ze mate dobrou fyzickou kondici? Vybér 1 z odpovédi.

e Ano
e Ne

Mate pocit, ze byste védéla co délat, jak se spravné chovat pii fyzickém

napadeni? Vybér 1 z odpovédi..



e Ano, vim, co bych méla udélat a véfim, Ze bych situaci zvladla.

e Ano, vim, co bych méla udélat, ale nevéfim si, ze bych situaci zvladla.
e Ano, vim, co udélat, ale vim, Zze bych situaci nezvladla.

¢ Nejsem sijista, co bych mohla udélat, ale pokusila bych se.

e Ne, nevim, co udélat.
Zvazovala jste kurz sebeobrany? Vybér 1 z odpovédi.

e Ano, jiz jsem navstivila/navstévuji kurz sebeobrany
e Ano, zvazuiji
e Ne, nezvazuji

e Nepfemyslela jsem o tom

Jaké byste méla o¢ekavani od absolvovani kurzu sebeobrany? Vybér 1 a vice

odpovédi s moznosti doplnéni dalSich.

e Ziskani zkuSenosti

o ZlepSeni fyzické kondice
e Ziskani pocitu bezpedi

e Ziskani novych informaci

e Dalsi:
Pokud jste byla na kurzu sebeobrany, jak moc splnil kurz Vase o¢ekavani?
Skélova otazka.

e 1 vlbec nesplnil — 10 splnil uplné

Pokud jste byla na kurzu sebeobrany, doporucéila byste stejny kurz néjaké

blizké zené? Vybér 1 z odpovédi.

e Ano, stejny kurz
e Ano, ale ne kurz, na kterém jsem byla

¢ Ne, nedoporudila

Pokud jste byla na kurzu sebeobrany, co bylo Vasim divodem prihlaseni?

Vybér 1 a vice odpovédi s moznosti doplnéni.



e Zvédavost

¢ Napadeni jinych Zen, o kterych jsem se dozvédéla/byla svédkem

e Napadeni mé osoby v minulosti

e Touha naucit se néco nového

e ZvySeni sebevédomi

e Prevence (mam v planu navstivit rizikovéjSi misto, jako napfiklad nocni
bar/stéhuji se do oblasti s vy$Sim vyskytem kriminality)

e Jiné duvody:

¢ Nebyla jsem na kurzu

Co vas ovliviiuje nebo by mohlo ovlivnit pfi zvazovani kurzu sebeobrany?

Vybér 1 a vice odpovédi s moznosti doplnéni.

e Vyudujici/Pedagog

e Vyucujici Skola

e Cenakurzu

e Cas kurzu

e Délka trvani kurzu

e Vzdalenost od bydlisté
e Reklama

e Jiné:

Co by pro vas mohlo byt motivaéni k navstiveni kurzu sebeobrany? Vybér 1

a vice odpovédi s moznosti doplnéni.

e Zahrnuti do firemnich benefitl

e Zahrnuti do Multisport karty &i jiné obdobné benefitové celorepublikové
programy

e PfFispévky od zdravotnich pojiStoven

e Akce na ceny od poradatell

¢ On-line kurzy

e Dalsi:

Preferovala byste aby kurz sebeobrany vedl:



e Trenér
e Trenérka
e SmiSeny tym instruktord

e Nemam preference

Jak byste si nejradéji prala byt seznamena s osobni sebeobranou? Vybér 1 a

vice odpovédi s moznosti doplnéni.

e Navstéva kurzu sebeobrany (napfiklad 3 mésice 1x tydné)

¢ Dlouhodobé navstévovani fyzického tréninku s prvky sebeobrany
e Vikendovy kurz sebeobrany

e Vikendovy kurz sebeobrany s pobytem

e On-line vzdélavani

o Tisténé materialy

o Webinafe

e Osobni tréninky sebeobrany (1:1 s trenérem)

e Jiné:

Dékuji za va$ ¢as a vyplnéni dotazniku. V pfipadé zajmu o vysledky zanechte e-

mail, po ukonceni a vypracovani vysledkt vam je poSlu elektronicky.



