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Anotace

Pfedlozena diplomova prace se zabyva pfevazné aspekty, které puasobi
v sebeobrané. V Casti teoretické nejdfive otevirame samotné téma sebeobrany
a hovofime o souvisejicich tématech, jakymi jsou bojova uméni i sport obecné.
Dale rozebirame jednotlivé aspekty sebeobrany, do nichz mizZeme zahrnout
napfiklad prevenci, sebeprezentaci, fyzickou i psychickou stranku jedince nebo
aspekty pravni. Prakticka Cast je tvofena dotaznikovym Setfenim, do néhoz bylo
zapojeno 194 respondentu. To se sklada z dvaceti Ctyf otazek, zaméfenych na
témata z Casti teoretické. Jsou uzplsobeny tak, aby byly vhodné pro Sirsi
verejnost, nejen laiky, ale také osoby, pohybujici se na poli bojovych sporta a lidi,

vyuzivajicich sebeobranu v ramci své profese.

Klicova slova

Sebeobrana* pachatel* konflikt* prevence* trénink* bojova uméni* sport

Annotation

The presented thesis deals mainly with the aspects that work in self-defence. In
the theoretical part we first open the topic of self-defence itself and talk about
related topics such as martial arts and sport in general. Then we discuss the
different aspects of self-defence, which can include, for example, prevention, self-
presentation, the physical and psychological aspects of the individual or legal
aspects. The practical part consists of a questionnaire survey in which 194
respondents were involved. It consists of twenty-four questions, focusing on the
topics from the theoretical part. They are tailored to be suitable for a wider public,
not only lay people, but also people involved in the field of combat sports and

people using self-defence within their profession.
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Uvod

Sebeobrana je velmi komplexni téma, zahrnujici velké mnozstvi aspektl, které
s touto problematikou mohou uzce souviset. V mé teoretické Casti jsem vybral
hned Sest z nich. Prvni ¢ast rozebira samotny pojem zvany sebeobrana a zaroven
se snazi poukazat na aktivity, jez mohou slouzit jakozto prapravny prostfedek pro
zvladnuti pfipadné nebezpelné situace. Velmi obecnou prlpravou je sport
samotny. Ten byva €asto blizky mnohym z nas a Ize ho povazovat za zdroj fyzické
kondice i urCitého utuzovani psychické odolnosti, coz byly diavody, vedouci ke
zvoleni pravé této prlpravy. Poslednim vétSim tématem prvniho aspektu jsou
bojova uméni. Popsal jsem tfi zastupce, vybrané na zakladé odliSného provedeni
signifikantnich technik i autorovo osobnich zkuSenosti s témito bojovymi styly.
Soucasti tohoto prvniho aspektu je rovnéZz snaha vyzdvihnout diametralni

odliSnosti mezi sportovnim vyzitim a realnym bojem.

Nazev druhého aspektu je prevence. Velmi zasadni téma, kterému by mélo byt
vénovano co nejvétsi mnozstvi €asu nejen v sebeobrané. Pfedstava, ZzZe
potencionalni obét mize predejit fyzickému konfliktu a vyhnout se tak fyzické ci
psychické ujmé&, nema konkurenci v Zzadném sebelepSim sebeobranném zpusobu
chovani. Realny boj nezna vitéze ani porazeného, a proto bude vzdy lepSi udélat
vSe pro vyhnuti se jakémukoliv naznaku konfliktu. Pro tento pfipad v praci
rozebiram téma sebeprezentace. Clovék bohuZel mnohdy nezjisti, Ze jeho zpisob

prezentace vUci druhym je efektivni, dokud efektivni byt neprestane.

Fyzickou a psychickou pfipravu jedince nalezneme u aspektu cislo tfi. Pod
fyzickou ¢asti mame samotny zplsob tréninku. Snaha o nalezeni co nejidealnégjsi
tréninkové metody souvisi s velkou fyzickou naro¢nosti, kratSimi asovymi useky,
jednoduchym realnym provedenim technik a dalSimi souvislostmi, odpovidajicimi
samotné sebeobranné situaci, na kterou hodlame pfipadné trénovat. Psychicka
stranka jedince byva podrobovana velmi tvrdé zkouSce. Podstatnou soucasti je
stres, jakozto urcita forma alarmu lidského organismu, a jeho nejrizné;si faktory,

projevujici se v pribéhu procesu konfliktu.

Ctvrty a paty aspekt rozebira osobu pachatele a proces konfliktu, ktery on sam

v mnohych pfipadech vyvolava. PopiSeme si jednotlivé typy pachatell a nastinime
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jejich nebezpecnost vuci spole€nosti. Proces konfliktu myva velmi komplexni
prubéh, jenz se nesklada pouze ze samotného fyzického kontaktu pachatele
s obéti. Zjistime tedy, jaké dalSi faze mame moznost v tomto procesu nalézt a co
obnaseji.

Tématem této diplomové prace je mnohdy nejen zdravi, ale i Zivotu nebezpecné
téma, které je velmi pfisné a pfesné ohraniCeno zakonem. V posledni teoretické
¢asti si rozebereme nékolik velmi dalezitych pojmu, souvisejicich se sebeobranou

z hlediska pravniho.

Empiricka Cast je rovnéz soucasti této diplomové prace. Pomoci dotaznikového
Setfeni bylo cileno na SirSi vefejnost, rozdélenou do tfi specifickych skupin, se
zamérem ziskat nazory téchto lidi ohledné témat, vyskytujicich se v Casti
teoretické. Je dllezité si uvédomit, Ze téma sebeobrany bylo je a bude do urcité
miry blizké nam vSem, nehledé na vék, pohlavi, etnikum ¢&i postaveni ve
spoleCnosti. Dle mého nazoru je dulezité mit v podvédomi alespori minimaini,
nicméné hlavné pravdivé informace a odpovédi na tuto problematiku. Pravé tento
dotaznik slouzi jakozto zpusob zjisténi vefejného minéni a nalezeni slabych mist

v Sirokém spektru zahrnutych témat.

Cilem prace je poskytnout vétsi prehled o vybranych aspektech pulsobicich
v sebeobrané a poukazat na jednotlivé souvislosti mezi nimi. Navazuje na to
i dotaznikové Setfeni v Casti empirické, které ma za cil sbér dat ohledné této
problematiky a zjisténi nejriznéjSich nazorl z oblasti SirSiho spektra respondentu
ohledné tohoto tématu. Vysledky budou graficky zpracovany a odchylky zahrnuty

v pfipadném komentafi.
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Teoreticka ¢ast prace

1. Prvni aspekt — zdroje vSeobecné a sebeobranné
prapravy

V ramci sebeobrany je mozné vyuZzit nepfeberné mnozstvi zplsobl a metod, jez
nam pomohou s urcitou formou pripravy. Nasledujici ¢ast bude zaméfrena na tfi
velmi dulezité zdroje, ze kterych lze Cerpat nejriznéjSi benefity. Diky sportu
obecné, at se jedna o jakykoliv druh pohybové aktivity, jsme schopni ziskat
napfiklad fyzickou kondici. Nicméné rychlost nebo sila neni to jediné, co nam sport
nabizi. Ma rovnéz Siroké spektrum funkci, dulezitych pro nase sebevédomi Ci
rozvoj tymového ducha. Bojova uméni, a pro nas bliz§i bojové sporty, budou uz
minimalné po vizualni strance velmi blizké samotné sebeobrané. Cvi¢enec nabira
povédomi o technikach a postojich, zjiStuje, co jeho télo dokaze v boji snaset a co
naopak nikoliv. Poslednim bodem otevieme téma celé této prace. Rozdélime si
sebeobranu dle osob potencionalnich obéti a ihned z Uvodu se pokusime nastinit

rozdil a specifika sebeobrany oproti sportovnim verzim boje.

1.1. Sport

Aktivita, ktera se prolina s nasimi kazdodennimi aktivitami, jako je zaméstnani,
Skola Gi traveni naseho volného ¢asu. Vidét ho mizeme v mnoha podobach vSude
kolem nas. V dnesni dobé nezaleZi jiz na tom, zda sportuje dospély ¢i dité nebo
Zzena ¢i muz, coz nam dava nepreberné moznosti uplatnéni v riznych sportovnich
odvétvich, variabilitu cvi¢eni a nacvikli, dokonce i neustale vzrustajici uroven
a kvalitu samotnych sportovcu. Tim se dostavame k takovému nejzakladnéjSimu
déleni osob, zainteresovanych do sportu. Lidé, ktefi soutézi v dané aktivité a snazi
se dostat na pomysiny vrchol. Druhou skupinou jsou jedinci, co berou sport jakozZto
zpUsob vyuziti svého volného Casu, jez prospiva jejich télesnému i psychickému

zdravi.l

! PAVELKA, Radim a Jaroslav STICH. Multimedialni uéebnice tupolovych sportti [online]. Karlova
univerzita — Fakulta télesné vychovy a sportu [cit. 2022-10-24]. ISBN 978-80-87647-10-3.
Dostupné z: https://ftvs.cuni.cz/FTVS-883.html
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1.1.1. Definice sportu

V roce 1992 byla vydana pod zastitou Rady Evropy takzvana Evropska charta
sportu. Tento dokument hovofi o sportu, jakozto formé zasadniho lidského
rozvoje, jez by mél mit kazdy moznost provozovat. Také definuje samotné slovo
sport, u kterého tvrdi, Ze se jedna o veSkeré formy télesnych Cinnosti, at uz
organizovanych Ci nikoliv, vedoucich ke zlepSovani fyzické i psychické kondice,
vytvareni nebo rozvijeni spoleCenskych vztaht a v neposledni fadé dosahovani
nejriznéjsich Uspéchd na soutézich.?

Déale se také 11.7.2007 v Bruselu projednaval dokument Komise evropskych
spole€enstvi s nazvem Bila kniha o sportu. Tento dokument hovofi o sportu jako
jevu spoleCenském a ekonomickém, ktery zasahuje mnohem dale, nez jen
k narustu fyzické a psychické kondice. Naplfiuje pry olympijské idealy miru
a vzajemného pochopeni i porozumeéni odliSnych kultur a narodd, pfispiva také
k vychové mladych lidi, uci je solidarité, tymovému duchu, fair play a celkové
napliuje funkci zasadniho rozvoje osobnosti. Sport ma rovnéz byt jakymsi
nastrojem pro udrzeni vefejného zdravi. Nedostatek pohybové aktivity mize mit
za nasledek nadvahu a s tim spojena dalSi onemocnéni, ktera ubiraji na kvalité

Zivota v evropské spoleénosti.®

1.1.2. Funkce sportu

Rad bych lehce nastinil nékteré z funkci samotného sportu. Jiz v definicich se
muUzeme samy presvedcit, jak sport dokaze ovlivnit jedince i spolecnost. Nelze ji
brat jakozto pouhou pohybovou aktivitu. Zasahuje do mnoha sfér lidského zivota

a dovolim si tvrdit, Ze ¢astéji mizeme hovorit o dopadu pozitivnim.*

e Funkce rovné pfilezitosti

AT & &4

interakce. Praveé sport si klade toto za ukol bez ohledu na jejich vék, rasu, pohlavi

2 Ministerstvo $kolstvi, mladeZe a télovychovy: Evropska charta sportu [online]. Praha: Ministerstvo
Skolstvi, mladeze a télovychovy, 2002 [cit. 2022-10-24]. Dostupné z:
https://www.msmt.cz/sport/evropska-charta-sportu

3 Ministerstvo $kolstvi, mladeZe a télovychovy: Bila kniha o sportu [online]. Praha: Ministerstvo
Skolstvi, mladeze a télovychovy, 2007 [cit. 2022-10-24]. Dostupné z:
https://www.msmt.cz/sport/bila-kniha-o-sportu

4 Tamtéz
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a jim podobné kategorizace, které mohou mit za nasledek diskriminaci urcitych
skupin. To by ovSem mél sport, konkrétné tato funkce, negovat a umoznit

sportovat kazdému.®

e Funkce kvalitnéjSiho zivota

Sportem ku zdravi. Tuto vétu urcité kazdy alespon jednou v zivoté slySel. OvSem
dopad této véty je daleko rozsahlejSi minimalné z dlouhodobéjSiho hlediska.
Nedostatek sportu mize mit za nasledek nadvahu nebo jina vaznéjsi onemocnéni,
coz ma pozdéji dopad i napfiklad na ekonomickou statni situaci ze strany

zdravotnictvi. Sport tedy vidime nejen jako nastroj, ale také jako prevenci,

vivs v

e Funkce vychovna a vzdélavaci
Sport je nejen urCitou pohybovou aktivitou, ale také umi, at' jiz cilené Cci
nevédomky, ovlivhovat sportovce v nespocCtu sférach jejich osobniho
i spoleCenského Zivota. Ve zkratce bych za€al hned od déti, u kterych je budovana
fyzickd a psychicka odolnost. U sportovcu se buduji a rozvijeji nejriznéjsi
charakterové vlastnosti. Lidé diky sportu pracuji s fenoménem fair play, uci se
spolupraci, solidarité, motivaci, pracuji s neuspéchy, ale i uspéchy, dodrzuji

pravidla, naslouchaji autoritdm, zvladaji stresové situace a mnohé dalsi.’

e Funkce zabavy

Sport je odjakziva nejen provozovan, ale také konzumovan. Mnoho lidi po celém
svéteé sleduje sportovce a jejich vykony v roli divaka. Hlavné diky takovéto podpofre
je mozné dostat sport na takovou uroven ve spole€nosti, kterou mizeme vidét
dnes. Ov8em tato forma zajmu o sport urcité neni tak vyzivna a obohacuijici jako
samotné aktivni provozovani sportovnich aktivit. Clovék musi n&jakym zpGsobem
vyuzivat svlj volny ¢as a naplfiovat ho ¢innostmi, splfiujici jeho potfeby i zaliby.

To je mnohdy pravé sport. Pocit vyhry, pfekonavani prekazek, ziskavani

5> Ministerstvo $kolstvi, mladeze a télovychovy: Bila kniha o sportu [online]. Praha: Ministerstvo
Skolstvi, mladeze a télovychovy, 2007 [cit. 2022-10-24]. Dostupné z:
https://www.msmt.cz/sport/bila-kniha-o-sportu

® Ministerstvo $kolstvi, mladeZe a télovychovy: analyza financovani sportu v Ceské
republice [online]. Praha: Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy, 2009 [cit. 2022-10-24].
Dostupné z: https://www.msmt.cz/sport/analyza-financovani-sportu-v-ceske-republice
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popularity, udrZzovani socialniho kontaktu, dokonce i samotny pohyb je pro nas

organismus velmi dllezity a vitany. 8

e Funkce odpocinku

Zaméstnani doprovazi velkou ¢ast naseho Zivota, a ne pro kazdého se jedna
o jednoduchou nenarocnou €innost, po které si nepotfebuje doty¢ny odpocinout.
Praci jsem zvolil pouze jako pfiklad, ale jsou samozfejmé i jiné formy zatéze. Pravé
sport byva jednou z variant aktivniho odpocinku, dovolujiciho nam si vycistit hlavu,

pfijit na jiné myslenky ¢i nacerpat silu a energii do dal$ich dn.°

e Funkce hospodarska

Penize a sport maji k sobé velmi blizko. Je to rychle se rozvijejici odvétvi, ve
kterém pracuje dnes jiz mnoho lidi. Bila kniha o sportu uvadi, ze v Evropské unii
pracuje vice jak pét procent populace v této oblasti, a to hovofime o analyzach
z roku 2007. Dale je se sportem provazan také odévni pramysl, kdy nejriznéjsi
znaCky spolupracuji napfiklad s vyznamnymi, divacky oblibenymi kluby
a prodavaji nejriznéjsi kombinace produktl SirSi vefejnosti. Nejrychleji rostouci
zabavni prumysl uz neprodava pouze vstupenky na zapasy, ale také videohry se
sportovnimi motivy. V neposledni fadé tu mame sportovce, pFevazné ty
nadstandardné placené, ktefi musi formou dani odvadét urCitou cast svych
vydélku do statniho rozpoctu, ¢imz se opét stavaji prospé€Snymi pro samotny stat

a jeho spole¢nost.1?

e Funkce reprezentace své zemé

Cilem kazdého sportu je dostat se do olympijského vybéru sportd a moznosti
ucastnit se nejvétsiho sportovniho svatku, ktery pfichazi kazdé Ctyfi roky. Je to
sen snad kazdého sportovce, mit tu moznost a Cest byt sou€asti a reprezentovat
svou zemi na takové udalosti. OvSem neni to jedina dulezita soutéz, pfi niz
reprezentujeme svou rodnou zemi. Proto se stava z takovychto akci urcita kulturni

i spoleCenska udalost. Ty jsou vyznamné nejen pro sportovce Ci sportovni kluby,

8 Ministerstvo $kolstvi, mladeze a télovychovy: Bila kniha o sportu [online]. Praha: Ministerstvo
Skolstvi, mladeze a télovychovy, 2007 [cit. 2022-10-24]. Dostupné z:
https://www.msmt.cz/sport/bila-kniha-o-sportu
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ale také pro poradajici zemé. Je to forma vyznamenani a pocty pro dany stat, ¢imz

ziskava urdcity kredit a mozné dalsi zajimavé nabidky do budoucna.!?

e Funkce podpory miru
Na vice €¢i méné vyznamnych akcich vystupuji sportovci z mnoha rozdilnych zemi
a kultur, ¢imz jsou schopni utuzovat vztahy a stavaji se jakymsi symbolem fair play
nejen na samotném turnaji. Vznikaji pratelstvi, spoluprace a dalsi formy
nejriznéjSich vztahu, které maji utuzovat idealy pfiméfi, jakozto olympijské tradice

uz ve Starovékém Recku.!?

1.2. Bojova uméni

Filozofie bojovych uméni je v moderni spole€nosti Casto zaménovana s bojovymi
sporty. Bojova umeéni, v anglickém prekladu martial arts, vznikala jiz davno
v déjinach lidstva po celém svété. V navaznosti na rizné kultury a nejriznéjsi
udalosti militantniho typu byla tato uméni vyvinuta za ucelem pfezit nebo vyhrat
valku ¢i napfiklad dobyt néjaka uzemi. Mnoho lidi mGze pfirovnavat bojova uméni
k nejriznéjSim aktivitam, avSak primarni vyznam souvisi s vedenim valky. Z toho
logicky vyplyva, ze valka se nevedla pouze péstmi. V prubéhu vyvoje spole€nosti
si lidé zacinali pretvaret a upravovat nejriznéjsi predmeéty a nastroje ve zbrané,
pouzitelné k boji. Nasledné je pfevzala i samotna bojova umeéni, ktera s nimi své
zaky naucila mistrovsky zachazet. Filozofie bojového uméni neni pouze
o samotné technice a celkové fyzickém tréninku. Cviit tato uméni tehdy
znamenalo i rozvoj mysli, sebevédomi a psychické odolnosti. V SirSim méfitku
taktéz valeCné strategie, které mnohdy zvitézily nad pocetnéjSim a fyzicky

siln&j$im &i lépe vyzbrojenym vojskem.*3

Bojova uméni a bojové sporty jsou tedy dvé znaéné rozdilné aktivity. Véfim, Ze by
byla chyba tvrdit, zda to &i ono je lepi nebo naopak horsi nez druhé. Cas neustéle

plyne a spole€nost se vyviji, stejné tak pozadavky i potfeby lidi. AvSak nemuzeme

11 Ministerstvo skolstvi, mladeZe a télovychovy: Bila kniha o sportu [online]. Praha: Ministerstvo
Skolstvi, mladeze a télovychovy, 2007 [cit. 2022-10-24]. Dostupné z:
https://www.msmt.cz/sport/bila-kniha-o-sportu

12 Ministerstvo $kolstvi, mladeze a télovychovy: analyza financovani sportu v Ceské
republice [online]. Praha: Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy, 2009 [cit. 2022-10-24].
Dostupné z: https://www.msmt.cz/sport/analyza-financovani-sportu-v-ceske-republice
BMITCHELL, David. The complete book of martial arts. Londyn: Chancellor Press, 1993. ISBN 1-
85152-289-1. str. 7
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mluvit o celém svété ve stejném meéfitku. Zapadni zemé&, budeme-li je povazovat
za ty moderni, povazuji bojova umeéni a s tim spojené bojové sporty, za urcitou
formu zabavy a vyplné volného Casu. Naopak stale napfiklad v sou€asném
Japonsku existuji Cisté tradi¢ni sméry bojovych uméni, nezabyvajici se soutézemi,
ale spiSe hlubSim porozuménim. Za pfiklad chci uvést lukostfelbu. Velmi
vyznamna historicka C€innost, kterou mnozi z nas znaji z Japonska, ale také
z Velké Britanie. AvSak v Japonsku se stale jedna o uméni s umyslem rozvijet
mysl, nikoliv vyhrat soutéz. Gichin Funakoshi, zakladatel japonského karate,
prirovnaval svym filozofickym myslenim jeho bojové uméni k vozu, diky kterému
trénuje mysl a télo. Nebyl zastancem soutéznich utkani, protoZze se opravnéné
obaval odchyleni se od jeho tradi¢niho zpusobu vnimani karate a rozvoje
osobnosti jedince odliSnym smérem. Mame kazdopadné mnoho dalSich bojovych
uméni, vznikajicich v pribéhu nasich déjin po celém svété v zavislosti na tamnich
zvycich a potfebach spole€nosti, o kterych bych chtél hovofit. Témito par slovy
jsem chtél pouze pfiblizit rozdilnost pojmu bojového uméni a bojového sportu,
avSak nadale se zaméfime na néktera vybrana specifickd bojova umeéni,
vychazejici z historické predlohy a pfiblizime si jejich odliSnosti, pfipadné jejich

pfinos do svéta sebeobrany.4

1.2.1. Vybrani zastupci bojovych uméni

V prvni fadé je dullezité si uvédomit, Ze bojova uméni jsou velmi komplexni
celozivotni cestou a Clovék, ktery tuto cestu podstupuje, neustale rozviji své
dovednosti a zkuSenosti nejen ze samotného bojového umeéni, ale také prebira
urc€itou formu zodpovédnosti za své jednani a chovani i mimo tréninkové prostory.
Nehledé na volbu bojového umeéni, jichz je cela fada, musime zohlednit nase
moznosti a schopnosti, upotfebitelné v tréninku. Abychom se mohli rozvijet,
ZlepSovat a také si nalezité uzit samotny trénink, je podstatné byt dostatecné
fyzicky vybaveni. To souvisi nejen se spravnym provedenim technik &i postojd, ale
také s nasim zdravim, kdy Spatné pochopeni a nasledné provedeni muze skondit
meéneé Ci vice zavaznym urazem. Fyzicka kondice je v tomto pfipadé provazana

i s flexibilitou, bez které v Zzadném pfipadé nemuzeme do urcité miry fungovat ani

¥ MITCHELL, David. The complete book of martial arts. Londyn: Chancellor Press, 1993. ISBN 1-
85152-289-1. str. 8
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v béZném Zzivoté, natoz v oblasti bojovych uméni. Jak jsem zminil jiZ na uvod
tohoto odstavce, bojova uméni jsou velmi komplexni zalezitost. Kromé fyzickych
schopnosti, mezi které muZeme zaradit napfiklad silu, rychlost, vytrvalost, ale také
zminénou flexibilitu, zde mame rovnéz technickou stranku. Ta byva rozdilna
v zavislosti na zvoleném bojovém stylu, nicméné vam mohu v kazdém z nich
garantovat Siroce rozmanitou paletu technik a postoja, pfipadné rizné paky,

lamani, Skrceni, prehozy, podmety a mnohé dalsi.*®

1.21.1. Karate

Toto bojové uméni dava dadraz na dlouhé techniky a kopy, pfi snaze udrzet si
soupefe dale od téla. Diky hlubokym postojim se cvi€enec uci stabilité a pracuje
na tézisti svého vlastniho téla. To student karate nevyuziva pouze u drzeni
rovnovahy, ale také pfi snaze vilozit co nejvétsi energii do samotnych uderu.
Karate ma mnoho styll, prebirajicich u€inné techniky z jinych bojovych uméni,
kazdopadné tim prvnim Cisté japonskym stylem je Shotokan. Jeho zakladatel,
Gichin Funakoshi, je pfezdivany jako otec moderniho karate a jeho styl byva
vyrazny praveé nizko posazenymi postoji, dlouhymi, silnymi po pfimce vedenymi
udery a kopy. Karate nas muze naucit mimo jiné i koncentraci. Rychlé udery
a kopy jsou velmi efektivni. Diky spravné znalosti uderovych ploch mohou
napachat nemalou ujmu. Pravé proto musi byt pfi volném zapase kazdy
z uCastnikl plné koncentrovany a soustfedény na pohyb oponenta, jinak ho
nedostatecné reakce mohou ve sportovni varianté stat minimalné dobré umisténi.
V ramci sebeobrany bych vyzdvihl rychlost reakce. Clovék se diky tomuto uméni
naucCi reagovat na udery i kopy, jiz jsou provadény v nevidané rychlosti. Zaroven
on sam by mél byt schopny tuto rychlost ovladat a s pouzitim téchto dlouhych
pfimych technik se stava vlastnikem smrtelné zbrané. | to je jeden z duvodu pro¢
mnoho uc€astnikd moderni sportovni odnoze MMA trénuji €i v minulosti trénovali

toto bojové uméni pro jeho nezpochybnitelnou Gginnost.*®

15 MITCHELL, David. The complete book of martial arts. Londyn: Chancellor Press, 1993. ISBN 1-
85152-289-1. str. 9-48
16 Tamtéz str 79-103
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1.2.1.2. Judo

Toto uméni neni zaloZzeno na uderech ani kopech, ale jeho pfinos tkvi v jinych,
velmi ucinnych technikach. Véfim, Ze prvni, co si Clovék predstavi pod pojmem
judo jsou pfehozy a hody oponenta. Jedna se o komplexni schopnost vychyleni
soupefe z jeho tézisté, dosazeni ztraty rovnovahy a za pomoci celého téla dostat
protivniky k zemi. Pouzitim celého téla je mySleno zapojeni co nejvétsi dosazitelné
vahy do samotného pohybu, ktera nam pomuze soupefem hnout. Pouze rukou ¢i
nohou, ktera vazi napfiklad pét nebo deset kilo, nepohneme ¢lovékem, vazicim
sto i vice kilogramu, avSak pfi spravné synchronizaci pohybl to mozné bude.
Samoziejmé judo je velmi komplexni bojové uméni. Pokud pfejdeme od bojovych
uméni a sportl k sebeobrané, neudi nas pouze efektivné srazit protivnika k zemi.
Zjistime, jakym zpUsobem spravné a bezpecné padat, jak a kde oponenta uchopit,
a rovnéz co za techniky volit v navaznosti na danou situaci tak, abychom mohli

resit konflikt i v té nejtésnéjsi vzdalenosti.’

1.2.1.3. Kobudo

Doposud jsme hovofili pouze o bojovych uménich, ktera vyuzivaji pro své ucely
primarné lidské télo a snazi se vyuzivat fyzickych proporci jedince k obrané sebe
i druhych. Av8ak chci hovofit také o zastupci bojovych uméni, vyuZivajicim
nastroje. Kobudo bylo vybrano hned z nékolika divodu. Prvni duvod je osobni.
Mél jsem prilezitost se s timto zpusobem boje alespon z ¢asti osobné seznamit.
Druhy ddvod je historicky. Kobudo vzniklo jakozto neoficialni bojovy systém,
vytvofeny pro obyc€ejné lidi jiz v patnactém stoleti, vyuzivajici bézné dostupné
predméty z oblasti zemédélstvi, které byly pozdéji pfeménény na efektivni
a pusobivé zbrané, znamé dnes po celém svété. Poslednim dlivodem nemuze byt
nic jiného nez pravé rozsifenost povédomi o téchto zbranich. Nékteré z nich
vyuzivaji v dnesSni dobé& dokonce i policejni slozky. Oficialné tedy vzniklo pét
zbrani, se kterymi zaci Kobuda trénuji. Prvni a nejprimitivnéjsi je Rokushakubo.
Jednoduchym pfekladem hovofime o skoro dvoumetroveé tyCi z tvrdého dfeva,
diky niz byl doty&ny schopen prodluzovat svUj dosah a zasazovat silné udery,

vytvaret u€inné paky ¢i bloky bez vyuzivani vlastniho téla. Nevyhodou této zbrané

Y MITCHELL, David. The complete book of martial arts. Londyn: Chancellor Press, 1993. ISBN 1-
85152-289-1. str. 69-78
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jsou uzaviené prostory. DalSi, vizualné atraktivni zbrani je Sai. Popsal bych ho
jakozto tficipi bodec bez ostrych hran, slouzici k bodani. Diky své velikosti monhl
byt efektivni téZ k hazeni, pomoci vidlickového tvaru zachytaval Cepele mec, jako
napfiklad katan, byl schopen je dokonce zlomit. Kama, jinymi slovy také srp,
slouzil puvodné na sekani travy. Jeho vyuziti bylo v boji vSestranné. Jeden konec
zakoncCen ostrou Cepeli, druhy naopak rukojeti z tvrdého dfeva, jenz umoznoval
zasazovat nesmrtici udery. U policejnich slozek jeSté dnes pouzivané obusky
vzeSly pravé z Kobuda. Takzvané Tomfy, dfive prosta pakova zafizeni, slouZily
na mleti mouky. V boji jsou pouzivany jako prodlouzeni hornich koncetin
a k zasazeni devastujiciho uderu, pfipadné muze byt téz vhodnym defenzivnim
je tradi€né vyrabéna ze dfeva, kdy dvé ovalné, pomérné kratké tyCe jsou navzajem
spojeny provazkem nebo napfiklad fetézem. Diky této konstrukci jsme schopni

vytvorit $vih o takové sile, jenz méa potencial vazné zranit, ¢i dokonce zabit.1®

1.3. Bojové sporty

Urcité je velmi dulezité mit ve svém zivoté aktivity, které vypliuji, v idealnim
pfipadé i naplfiuji, na$ volny Cas. Jak jsme si jiz fekli u funkci sportu, ma to
nespocet vyhod. Tyto funkce zkvalitfiuji nas zivot, délaji ho pestrym a pusobi na
nas i do budoucna. Mohou vzdélavat a rozvijet, zaClenovat do spole€¢nosti nebo
zvySovat cviCencum sebevédomi. Nemusi to byt zakonité pouze sportovni aktivita,

av$ak pro nase Ucely sem zapada naprosto perfektné.1?

Lidé v dnedni dobé vice nez kdy dfive sleduji sportovni utkani vdeho druhu. To
déla ze sportu velmi divacky atraktivni zalezitost. U bojovych sportd tomu neni
jinak. Pravé bojové sporty zazivaji vzestup a zacinaji se dostavat do popredi
sportovnich udalosti, které sleduje velka cast populace po celém svété.
Predpokladam, ze toto je ten hlavni duvod, pro¢ kazdého z nas napadne sportovni

vyziti, jakozto prvni a nejjasnéjsi divod zajmu o tento druh pohybu. Bojova uméni

18 MITCHELL, David. The complete book of martial arts. Londyn: Chancellor Press, 1993. ISBN 1-
85152-289-1. str. 110-112

19 Ministerstvo $kolstvi, mlédeZe a télovychovy: Bilé kniha o sportu [online]. Praha: Ministerstvo
Skolstvi, mladeze a télovychovy, 2007 [cit. 2022-10-24]. Dostupné z:
https://www.msmt.cz/sport/bila-kniha-o-sportu
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mohou byt jakozto sportovni discipliny velmi divacky atraktivni. Pro samotné
cvi€ici jednotlivce byvaji velmi dalezité i z hlediska rozvoje osobnosti. Nau€ime se
vyhravat i pfiznat porazku, respektovat sveé trenéry a mit uctu k témto autoritam,
pfipadné soupefim. Tyto znaky jsou zakladem pro bojové sporty. Tim také
bohuzel mnohdy odliS§ime sporty bojové od sportl jinych. Bojové sporty jsou
zpravidla fyzicky naro¢na kondi¢ni cvieni. To mize byt dalSim dlivodem, proc
lidé tuto aktivitu voli. Bojové sporty si Zadaji nejen technickou dokonalost
a presnost, ale také fyzickou rychlost, vytrvalost a silu. Nesmime opomenout ani
flexibilitu, ¢i celkovou harmonii téla, ktera se snazi udrzet zdravé télo i ducha.
Z historického hlediska si musime uvédomit, Ze bojova uméni dfive vznikala za
ucelem obrany a preziti. Dnes ve vétSiné zemich slouZi bojova uméni prevazné
k vyuce sportovnich disciplin. TFeti cestou je tedy nacvik sebeobrany. Clovék
trénuje, aby umél vyuzit své télo jako zbran. Zna uderové plochy, spravné
provedeni samotnych technik, zapojeni celého téla do uderu ¢i kopu a podobné.

To vSe je nepostradatelnou vyhodou v sebeobranné situaci.?°

Bojovych sporti mame nepieberné mnozstvi, avSak jeden bych rad zduraznil. Je
to moderni varianta upolového sportu, ktery byl kdysi nazyvan ultimatnim
zapasem. Tyto ultimatni zapasy vznikaly za zaminkou porovnat bojovniky mezi
sebou a zjistit, jaké bojové uméni je nejlepSi. Dnes tento typ bojového sportu
zname pod zkratkou MMA. Celym nazvem Mixed Martial Arts jsou v sou€asnosti
na vrcholu divacké sledovanosti, ¢imz napomahaji pfiblizovat bojové sporty
béznym lidem a verbovat je do svych fad. Lidem se tyto zapasy zdaji divacky
atraktivni diky volnéjSim pravidlim. Ty jsou neustale podrobovany nejriznéjSim
aktualizacim. DalSim tahakem je pravé nepfeberné mnozstvi zapasniku

a bojovych umeéni, které tito bojovnici kombinuji ve svdj ultimatni kli¢ k vitézstvi.?!

20 KOLAR, FrantiSek a Miloslav KOLAR. Karate: zéklady sportovniho karate a uderové techniky
pro sebeobranu. 2. vydani. Praha: Olympia, 1982. ISBN 27-030-82. str. 127-128

21 PAVELKA, Radim a Jaroslav STICH. Multimedialni ucebnice tpolovych sportt [online]. Karlova
univerzita — Fakulta télesné vychovy a sportu [cit. 2022-10-24]. ISBN 978-80-87647-10-3.
Dostupné z: https://ftvs.cuni.cz/FTVS-883.html
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1.4. Sebeobrana

Nehledé napfiklad na socialni vrstvy ve spole¢nosti, slovo sebeobrana je pomérné
bézny termin. AvSak, neZz se vrhneme do jakéhokoliv specifikovani, musime si
ujasnit, co toto jiz zminéné slovo znamena. Lingvistika nam odhaluje sloZeninu
slov sebe a obrana. Z tohoto pohledu mizeme konkrétnéji pfevézt tento nazev na
obrannou cinnost, sméfujici k ochrané nasi osoby. Asi nejidealnéjSim pfikladem
cizojazyCnych nazvl pro nas bude ten anglicky. Pfeklada sebeobranu jako
self-defence. Tady bychom za pomoci lingvistiky doSli k prakticky totoZnému
rozboru. Uvédomme si ale, Ze nejen sebe musime a mizeme branit. | samotny
zakon nam dovoluje, a CasteCné také prikazuje, branit samozfejmé nejen sebe,
ale také naSe blizké, ba dokonce osoby cizi, pokud si to situace zada. Nesmime
opominout ani véci, a to jak hmotné, tak nehmotné, nas majetek nebo napfiklad

Cest, ktera si rovnéz uréité zasluhuje branit.??

Snad kazdé zZivé bytosti, nejen lidem, ale také zvifatim, byla dana schopnost se
branit. Ochrana vlastniho Zivota je v nas zakofenéna odjakziva. Stejné tak nasili.
| to aplikujeme od pocatku vékl. VSechen zivy organismus ma snahu prezit, avsak
obrannymi schopnostmi je obdafen kazdy trochu jinak. Byva to pfedurCeno
riznymi aspekty. Mizeme hovofit o vychoveé, spole¢nosti, kultufe, vife a mnoho

dal$ich aspektech, které nas formuji po generace.?

Kdyz na sebeobranu nahlédneme z hlediska historického, jiz kdysi v pravéku
musel Clovék bojovat o potravu. Tehdy nevznikaly zadné promysiené
sebeobranné systémy, které by mél kdo ucit. V téchto starych dobach byli vSichni
odkazani pravé na své pfirozené pudy a snahu prezit. Svét se neustale vyvijel
a po pfechodu do stfedovéké doby pfiSlo obdobi mnoha valek. Stavéla se
nejriznéjSi opevnéni a vyvijely se nové typy zbrani, napfiklad mece &i sekery,
v pozdéjSich dobach dokonce i zbrané stfelné. To vSe vedlo k rozvoji taktiky
a zpUsobu boje nejen na blizko, ale také na dalku. Jak Sel Cas, lidé prestavali
trénovat nejriznéjSi uméni boje kvuli preziti, ale naopak ve smyslu vyplnéni svého

volného Casu. Stejné jako ve fotbale €i hokeji, i dnes je mozné v téchto upolech

22 PAVELKA, Radim a Jaroslav STICH. Sebeobrana: Nebudte snadnou obéti. Praha: lkar, 2015.
ISBN 978-80-249-2800-5. str. 7
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najit uplatnéni skrze sportovni vyziti. Z obecnych upolld se staly sportovni
discipliny, které muzeme sledovat i na nejvyznamnéjSich sportovnich udalostech,
jako je tfeba olympiada. Tyto sportovni discipliny mohou byt v ramci moderni
sebeobrany kvalitni pripravou pro nejriznéjsi tréninky sebeobrany dnesni doby.
AvSak je dulezité si byt védom rozdilnych aspektu, vyskytujicich se mezi
soutéznim provedenim boje a Zivotu nebezpecnou situaci, ktera muze pfijit do

Zivota kazdému z nas bez vyjimky.?*

1.4.1. Bojovy sport versus Sebeobrana

Musime si vysvétlit zasadni rozdil téchto pojmu. Sport, v ramci sebeobrany myslen
sport bojovy, je velmi pestry pojem, kterému vénuiji svlj volny Cas lidé z celého
svéta a nalezneme zde snad vSechny vékove kategorie, od déti pfedSkolniho
véku, po vytrvalé jedince starSiho véku, ktefi jiz klidné mohou pobirat starobni
dlichod. V dnesni dobé jsou bojové sporty rozmanitymi sportovnimi disciplinami.
Nékteré bojové sporty maji dokonce takova privilegia, Ze je nalezneme i na
samotnych olympijskych hrach, nejvétsi sportovni udalosti, ktera existuje. OvSem
nemusime za kazdou cenu soutézit a porovnavat se s druhymi. Mnozi berou
bojovy sport jakozto bojové uméni, z néhoz sportovni varianta vychazi,
a celozivotni cestu. Naopak druzi mohou brat bojové sporty a bojova uméni jako
obecnou, fyzickou prapravu nebo vyuziti volného Casu neotfelym, pestrym

pohybem.?®

1.4.2. Predstaveni versus Realita

Nemulzeme mluvit za vSechna bojova uméni, bojové sporty a jejich rozdilné styly
a alternativy, nicméné ne vsechny tyto aktivity mizeme povazovat za tu
nejidealnéjsi prlpravu pro samotnou sebeobranu. Kdyz budeme mluvit o pohybu
samotném, jsou zde sportovni odvétvi, u€ici nas nejriznéjsi postoje a techniky ne
uplné vyuzitelné do realného stretu. Mame bojova uméni vytvorena konkrétné pro
nacvik sebeobrany, vychazejici z konkrétnich konfliktnich situaci, reagujicich co

nejefektivnéji na jeji vyfeSeni. Nesmime ale opomenout bojova uméni, pfevzata

24 PAVELKA, Radim a Jaroslav STICH. Multimedialni u¢ebnice tpolovych sportti [online]. Karlova
univerzita — Fakulta télesné vychovy a sportu [cit. 2022-10-24]. ISBN 978-80-87647-10-3.
Dostupné z: https://ftvs.cuni.cz/FTVS-883.html
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do modernich, pravidly ovéSenych, bojovych sportl. Urcité techniky, jako
napfiklad dlouhé kopy, udery pésti, nejruznéjSi prehozy a paky nas mohou
v realném souboji dostat do nebezpecnych a pro nas nevyhodnych situaci, které

nas mohou stat zdravi, ¢i dokonce Zivot.26

1.4.3. Pravidla versus chaos

Z pohybu se dostavame k pravidlim. Pravidla jsou vysadou sport. Bez nich by
soutézeni nemélo velky smysl a rozhod¢&i by neméli co hodnotit ani posuzovat.
Nastavuje se pomoci nich urCity ramec, ve kterém soutézici realizuji hodnoceny
obsah. Cvi€enec trénuje mésice Ci klidné roky, aby pfedved| svuj nejlepsi vykon.
Také to ma, co docinéni s bezpec€nosti. U bojovych sport obzvlast. Preci jen jsme
si Fekli, ze bojoveé sporty jsou pfevzaty z bojovych uméni. Ta kdysi davno vznikla
za ucCelem se branit, pfipadné i zranit €i zabit. Pravidla nam urcuji, kam dané udery
i kopy muzeme vézt, dokonce nam stanovi miru intenzity zasahu. Ve vétsiné
bojovych sportech vam ani nedovoli zavodit v pfipadé, Ze nevlastnite pravidly
ur¢ené vybaveni, slouzici k ochrané naseho zdravi, ale také zaroven zdravi
naseho protivnika. V sebeobrané je to vSechno presné naopak. Sebeobrana
zadna pravidla nema. Pokud jsme fyzicky napadeni, jsme vtom ve vétSiné
pfipadech sami, zadna treti strana nerozhodne o vitézi a porazeném. Zde ani
zadného vitéze hledat nelze. Jde pouze o to, zda si zachovame své zdravi, nebo
dokonce zivot. Nemame tu €asovy limit zapasu. Zapas trva napfriklad v ringu ¢i na

tatami nékolik minut. Na ulici nékolik vtefin.2’

1.4.4. Obrance versus Utoénik

Asi takovym poslednim zakladnim bodem, ktery bych rad zminil v tomto useku, je
diametralni rozdil mezi uto€nikem a obrancem. Ve sportu by méli mit vSichni stejné
Sance na vyhru. Samoziejmé, nékdo muze mit vice zkuSenosti, nékdo muze mit
lepSi podminky na tréninku, nékdo muze mit celkové vice odtrénovanych hodin,
ale pfi samotném soutéznim utkani, taktéz i na tréninku, by méla platit zasada fair
play. To znamena, ze nikdo nebude zvyhodrovan nebo naopak jinymi zpusoby

negativné ovliviiovan ve prospéch souperfe. Stejné tak vsichni zapasnici dodrzuji

26 PAVELKA, Radim a Jaroslav STICH. Sebeobrana: Nebudte snadnou obéti. Praha: lkar, 2015.
ISBN 978-80-249-2800-5. str. 9
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totozna pravidla bez vyjimek. Realny boj ovSem Casto zacne bez védomi obrance,
nemGze si uréit &as, misto ani situaci. Casto i ta mistrovsky nacviéena technika,
kvlli nevhodnym podminkam, nemuze byt pouZita. Setkame se s typem utocnika,
jichz je vétSina, ktery si nezvoli protivnika své vahové kategorie, podobného véku
&i fyzickych proporci. Naopak. Casto voli cil slabsi, zraniteln&jsi. Hovofim
o zenach, détech, nemocnych lidech a celkové osobach, které nejsou fyzicky na

takové urovni jako uto¢nik.?®

1.4.5. Sebeobranné kompetence

Kazdy z nas, pokud chce v jakékoliv €innosti zlepSovat své dovednosti, musi
podstupovat rizné druhy pfiprav, tréninkd, a to jak teoretickych, tak samoziejmé
praktickych. To bezpochyby plati i pro sebeobranu. Jiz bylo zminéno, ze jsme
vybaveni ur€itou pudovou slozkou, ktera nas v urcitych krizovych situacich nuti
branit se, bojovat. Je to pfirozena schopnost, do ur€ité miry, vyvinuta u kazdého
z nas, nejen u lidi, ale také u ostatnich zivych tvor(, které chce udrzet nazivu.
AvSak kazdy znas je jedineCna bytost snadanim na rozdilné Ccinnosti.
Sebeobranu Ize brat jako pestrou aktivitu, plnou rdznych pohybu, postoju, technik,
které se do urcité miry daji natrénovat. AvSak v narocnosti rozhodné previada
oblast psychicka nad fyzickou. A v sebeobrané obzvlast. Kazda z nas mame
vybudovany tyto kompetence znacné jinak. Hovofime o tfech oblastech, do

kterych muzeme tyto kompetenty rozdélit:?°

1.45.1. Kognitivni oblast

V tomto Useku hovofime o znalostech. Rekné&me, Ze se jedna o jakysi teoreticky
vycuc z oblasti sebeobrany, ktery musime umét interpretovat v praxi. Hovofime
o oblasti prava. To nam fika, kdy muzeme pouzit nasili a kdy naopak prekraujeme
zdkonem vymezenou hranici. Musime umét rozpoznat nebezpeci, byt

informovani, znat taktické zasady a umét komunikovat s potencionalnim

28 PAVELKA, Radim a Jaroslav STICH. Sebeobrana: Nebudte snadnou obéti. Praha: lkar, 2015.
ISBN 978-80-249-2800-5. str. 8
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utoCnikem. Nepostradatelnou soucasti byva i prevence, o niz bychom méli mit téz

povédomi, pfipadné byt schopni se fyzickému napadeni UpIné vyhnout.3°

1.45.2. Psychomotoricka oblast

Tato ¢ast naopak vypovida o dostateCném tréninku. Nacvik je velmi dalezity, ne
nadarmo fikame: ,,Ugeny z nebe nespadl.“ Clovék se rodi s obrannym pudem
branit sebe a vSe co je mu blizké, ovSsem mit znalost u€innych sebeobrannych
dovednosti je minimalné vyhodou. Nejen =z fyzického hlediska, ale také
z psychické stranky to muze dodat jedinci vice odvahy a jistoty, ktera muze byt ve

vysledku rozhodujici.3?

1.45.3. Afektivni oblast

V posledni ¢asti mame individualni pfistup cvicence k samotnému tréninku. Pokud
nejsme presvédceni o realnosti a vyuZitelnosti samotného tréninku, daleko se
neposuneme. Musime si najit idealni trénink, samozfejmé i idealniho trenéra, ktery
nas dokaze posouvat jak po strance fyzicke, tak zaroven po strance psychicke.
Jediné timto zpusobem dokazeme dosahovat viditeIného pokroku a v krizovych

situacich budeme schopni véfit svym schopnostem.3?

1.4.6. Déleni sebeobrany

Sebeobranu je rozhodné dullezité rozdélit, abychom si dokazali uvédomit
komplexnost a rozsah této nauky. Jak v nasledujicich skupinach uvidime,
nehofime zde pouze o fyzickém tréninku, ktery nam pomuze se branit.
Psychologicka stranka Clovéka je neméné dulezita. Stejné tak prevence. Tou by
mél kazdy vzdy zacit. Lidem pomuze takovym situacim v nejlepSim pfipadé upiné
pfedejit. Do krizovych situaci se mize dostat kazdy, avSak néktefi maji tu

pravdépodobnost vysSi nez jini. Toto déleni bude hovofit 0 osobach, nebo spise

80 PAVELKA, Radim a Jaroslav STICH. Sebeobrana: Nebudte snadnou obéti. Praha: lkar, 2015.
ISBN 978-80-249-2800-5. str. 9
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vybranych skupinach, které mohou pfijit do kontaktu s agresorem. Rovnéz

naznacime, ¢im jsou tyto skupiny specifické.3?

1.4.6.1. Osobni sebeobrana

,,Mné se to urcité stat nemuze“ nebo ,,To v Zivoté nebudu potfebovat.“ Ve
spole¢nosti vzdycky panovaly nejruznéjSi nazory a v moderni demokratické
spolecnosti je tomu tak vice nez kdy dfive. OvSem tyto myty, které vidite o par
fadkd vySe jsou nazory chybné a je nutné si uvédomit, Zze napaden mize byt
kdokoliv a kdekoliv. Nezalezi na véku, pohlavi, vzristu, vaze, rase, ani na tom,
kde a s kym pracuji. Samoziejmé to mohou byt faktory, zvySujici nebo snizujici
nasi nachylnost, pfi které mizeme ziskat roli obéti pfipadného konfliktu, avsak

nikdy nemame zaruku toho, Ze jsme v bezpedi na sto procent.34

Trénink samotné sebeobrany nas nebude tlacit do néjakych slozitych nacvikl. Zde
nebudou rozhodc€i, co by kontrolovali spravné technické provedeni ani nic
podobného. Budeme se ucit pfezit, a v nejlepSim pfipadé ve zdravi. Jediny ramec
pravidel, ktery nas zde bude zajimat, je zakon. Pfesngji trestné pravni institut

nutné obrany, hovofici o tom, kdy a v jaké mife muzeme branit sebe &i své okoli.®®

e Sebeobrana déti

Sebeobrana neni jen o fyzickém kontaktu. Déti se nebudou ucit paky, Skrceni nebo
jiné komplexnéjsi hmaty a chvaty. Zde je dllezité dbat pfevazné na prevenci.
Vstépovat jim informace napfiklad o moznostech utéku, zadkazu komunikace
s cizimi lidmi, nebat se naopak hovofit s dospélymi osobami o nejriznéjSich
podezielych aktivitach a podobné. Déti jsou davéfivé bytosti, kterym musi byt
vysvétleny nejriznéjSi nebezpelné situace. V moderni dobé maiji déti pfistup
k riznym typim komunikacnich prostfedkul, a proto bych do preventivni €innosti
zaradil taktéz kontrolu ze strany rodi¢u. Kde nestaci prevence, tam volime uték.

Hlavné pokud mluvime o stfetu s dospélou osobou, zde bude fyzicka pfevaha tak

33 V[T, Michal, Zdenko REGULI a Jitka CHVATALOVA. Zaklady osobni sebeobrany: multimedialni
elektronicky vyukovy material [online]. Brno: Masarykova univerzita, 2012 [cit. 2022-10-30]. ISBN
978-80-210-5784-5. Dostupné Z:
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/psl1/sebeob/web/index.html

34 PAVELKA, Radim a Jaroslav STICH. Sebeobrana: Nebudte snadnou obéti. Praha: Ikar, 2015.
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znacna, ze dité nema prakticky zadnou Sanci se branit. Kdybychom vsak za
kazdou cenu chtéli déti ucit alespori néjakou formu sebeobrany, uvédomme si, ze
kazdy z nas ma na téle mista, ktera jsou citliva na sebeslabsi udery. OvSem opét
musime brat v potaz osobu ditéte, ktera nebude v psychicky naro¢né situaci tato
mist slozité hledat. Déti pfichazeji k vaznéjSi ujmé pravé v prostredi, které je
zdanlivé bezpecné. Hovofim o Skolach a jinych obdobnych zafizenich, kde se
dostavaji do styku s vrstevniky, ale také s dospélymi osobami, které mohou byt

vvvvvv

formy Sikany a tim nejhor$im pfipadem byvaji sexualné motivované trestné ¢iny.36

e Sebeobrana seniorl

Po sebeobrané déti bych rad navazal sebeobranou starSich lidi, u kterych
muzZeme v mnoha smérech vidét obdobné duvody, kvili kterym se ocitaji v roli
obéti. V pozdnim véku ¢lovék pfichazi o svou fyzickou silu. Z toho divodu tito lidé
mohou zaujmout pozici v hledacku pachatele. DalSim duvodem, kvuli kterému jsou
star§i lidé zranitelngjSi, je jejich naivita. Nadmérna dlvéra muze vést
k nejriznéjSim podvodim, které se zpétné mohou jen té€Zko dokazovat. Zde opét
Prevenci seznamujeme stars$i jedince s touto problematikou a zvySujeme jim tak

$anci na vyhnuti se témto nebezpeénym situacim.3’

e Sebeobrana Zen a divek
Opét zde mame skupinu, ktera je ve vétsiné pfipadech fyzicky méné vybavena
nez samotny utoCnik. Proto, stejné jako u prfedeslych déti €i seniorli, nebudeme
na prvni misto stavét fyzicky trénink. Ten je samoziejmé dulezity taktéz. Fyzicka
kondice byva stejné podstatna jak béhem sebeobrany, tak rovnéz po ni. Zaroven
by ndm samotny trénink mél dodat sebevédomi, ¢imz se dostavame do psychické
slozky a slozky prevence, diky kterym bychom mohli utoku Gplné& piedejit. Zeny,
abych je neustale jakozto muz jen neshazoval, maji mnohem pestiejSi vybavu
vramci verbalni i nonverbalni komunikace, a jejich celkové postaveni ve

spole¢nosti jim dava jakési postaveni chranéného druhu, kterému druzi radéji

36 PAVELKA, Radim a Jaroslav STICH. Sebeobrana: Nebudte snadnou obéti. Praha: lkar, 2015.
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pfijdou na pomoc nezli naopak muzi. To vSechno by se mélo v tréninku zohlednit,
vysvétlit a nasledné v konkrétnich modelovych situacich vyzkou$et. Zeny jsou
v naprosté vétsiné vystavovany sexualné motivovanému napadani ve vSech
formach. Od verbalnich utokd az po ty fyzické, které mohou skocit sexualnim
znasilnénim, dokonce naslednou smrti. DalSim problémem je vysoka latence,
ktera pfi tomto typu trestné Cinnosti neni nijak neobvykla. Existuje fada moznosti,
jak takové Ciny ohlasit, ale Casto se jedna o trestnou €innost vedenou dokonce
I z fad blizkych ¢i rodiny, a proto v mnoha pfipadech obét Zadné oznameni

nepoda.s8

e Sebeobrana pro osoby se specifickymi potfebami
Znacné znevyhodnéna skupina, ktera byva kvulli svym indispozicim v nevyhodé je
prakticky odkazana v takovychto situacich na druhé. Prekonflikini faze, jakozto
jedina relevantni faze, mize zvratit nebezpec€nou situaci uspésSnou komunikaci i
vhodnym technickym vybavenim, pod kterym si mizeme predstavit pepfovy sprej
nebo tfeba plynovou zbran. Jednodu$e néco, co muze vzhledem ke svému

postiZzeni dana osoba vyuzit.3°

e Sebeobrana pro osoby pomahajici svou profesi

Tato forma sebeobrany jeSté nespada do kategorie sebeobrany profesni,
kazdopadné s profesi Uzce souvisi. Jsou takova zaméstnani, kde zaméstnanci
mohou i pravidelné pfichazet do styku s osobami, které jednani napfiklad pod
vlivem alkoholu €i jinych navykovych latek, pfipadné jsou v Soku nebo psychicky
dlouhodobé& nemocni. Hovofim o Iékafich, zachranafich, socialnich pracovnicich,
hasiCich, nebo dokonce o revizorech v méstské hromadné dopravé. Tito lidé
nemaji v popisu prace nasazovat svuj zivot, ale jejich ¢innost je stavi do pozice,
pfitahujici nebezpeCné osoby. Podle mého nazoru by mély byt v takovych
povolanim pfimo povinné lekce sebeobrany. Tito lidé nebudi takovy respekt, jako

tfeba policisté ¢i vojaci, avSak jejich Cinnosti taktéz mohou nékomu néco

38 VT, Michal, Zdenko REGULI a Jitka CHVATALOVA. Zaklady osobni sebeobrany: multimediaini
elektronicky vyukovy material [online]. Brno: Masarykova univerzita, 2012 [cit. 2022-10-30]. ISBN
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prikazovat, do néceho je nutit, néjakym zplisobem ho omezovat. To vée muze byt

iniciator konfliktu, na ktery by dotyéni zaméstnanci méli byt pfipraveni.*°

1.4.6.2. Profesni sebeobrana

Samotny vykon profese jiZ obnasi v mnoha pfipadech i pouziti sebeobrany, tudiz
zde nechranime jen své zdravi, majetek nebo zivot sam, ale dokonce plnime
pracovni povinnosti. Radime sem dvé hlavni slozky, které v zakonném ramci

mohou pouzit nasili formou napf¥iklad donucovacich prostiedku.*!

e Sebeobrana bezpecénostnich slozek

Vv s

pfichazeji na denni bazi do kontaktu s nasilim a musi mu ¢elit. Jejich funkci je
ovSem ve vétSiné pripadech pouze zadrZet pachatele a zakonnymi prostfedky ho
donutit nepokradovat nebo vibec nezadit s trestnou &innosti. Policie Ceské
republiky, vézeriska sluzba, nebo tfeba justiéni straz jsou soucasti organu €innych
v trestném fizeni. Snazi se tedy, spolu s dalSimi organy, dosahnout spravedlivého
procesu a pravomocné odsoudit osoby, které porusuji zakon, podle néhoz se musi
nade spolecnost fidit. Provedené zakroky jsou tedy v drtivé vétSiné nesmrtici,
vyuzivajici nejruznéjsi technické vymozenosti, usnadnujici dosazeni uspésného

zakroku.*?

e Sebeobrana ozbrojenych slozek
Jak jiz z ndzvu vyplyva, jedna se o slozky ozbrojené, technicky vybavené smrticimi
zbranémi. | policista €asto nosi stfelnou zbran. Ta ovSem slouzi ve vétSiné
pfipadech pouze jako psychologicky prostfedek a on sam ji muze vyuzit pouze
v zakonem stanovenych krajnich situacich. Samozfejmé i armada se musi fidit
zakony, kazdopadné pokud je jiz nasazena do realného boje, nesmrtici forma boje
pfestava byt relevantni. Zde probiha vycvik vitéch pravdépodobné
nejnaroCnéjSich podminkach, pravé oproti vSem predeslym skupinam. Ddvod je
prosty. Tézko na cviCisti, lehko na bojiSti a zde bojiSté predstavuje zivotu

40 PAVELKA, Radim a Jaroslav STICH. Sebeobrana: Nebudte snadnou obéti. Praha: lkar, 2015.
ISBN 978-80-249-2800-5. str. 11

41 PAVELKA, Radim a Jaroslav STICH. Multimedialni u¢ebnice upolovych sportt [online]. Karlova
univerzita — Fakulta télesné vychovy a sportu [cit. 2022-10-24]. ISBN 978-80-87647-10-3.
Dostupné z: https://ftvs.cuni.cz/FTVS-883.html
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nebezpecné, pro mnohé z nas jen tézko predstavitelné prostredi. Boj v téchto
momentech dovedou do uplného konce pouze za predpokladu, kdy jedna strana
prestane bojovat a odlozi zbrané, pfipadné prohraje. A prohra si mnohdy vybira

tu nejvyssi dar.*?

43 PAVELKA, Radim a Jaroslav STICH. Sebeobrana: Nebudte snadnou obéti. Praha: Ikar, 2015.
ISBN 978-80-249-2800-5. str. 12
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2. Druhy aspekt — preventivni €¢innost

2.1. Sebeobranna prevence

Sebeobrana neni pouze o fyzickém kontaktu s utoCnikem. V SirSim slova smyslu
muzeme do sebeobrany zahrnout taktéZz prevenci. Kazdy potencionalni stfet
s agresorem nemusi zasadné skocCit napadenim a nutnosti pouzit své fyzické
dovednosti. Pfi kvalitnim tréninku se samoziejmé zvySuje naSe Sance na
prekonani utoku. AvSak co kdybychom se takové situaci uplné vyhnuli? Véfim, ze
je to ta nejidealngjsi varianta, a proto by na ni mél byt dban co nejvétsi daraz. Je
uctyhodné dokazat pfemoct nebezpecného pachatele, ale urcité bude lepSi se
s nim nikdy tvafi v tvaF nesetkat. Clovék si mnohdy ani neuvédomuije rizika, jenz
mu pfinasi jeho vlastni chovani. Nehovofme o nicem zavazném. Postaci pouze
pozdni cesta z prace domu, nebo venceni psa na odlehlém misté. Kazdy z nas by
mél prestat brat na lehkou vahu mozna rizika, ktera venku mohou potkat kazdého
z nas. Tato skuteénost se netyka pouze Zen, starych lidi nebo déti. Utoénik muze

mit rzné duvody zautodit, a proto pravé my mizeme byt tou idealni obéti.**

Nicméné je dulezité nezit ve strachu a neomezovat svuj kazdodenni zivot kvuli
tomuto potencionalnimu riziku. OvSem, jedna se o velmi zavazna rizika,
kazdopadné pfi dodrzovani urc€itych zasad a naslouchani své intuici bychom méli
byt schopni témto situacim ve znacné mife pfedchazet. Kazdy z nas by mél
logicky uvazovat a byt ve stfehu. Sluchatka v usich a telefon v ruce jsou zakladni
vybavou kazdého cestujiciho v metru. Tyto zafizeni ale odvraceji nasi pozornost
a s timto rizikem rozhodné mnoho lidi vibec nepocita. Kdyz zGstaneme u tohoto
prikladu, je jasné, Ze v rusném metru plném lidi nas asi nikdo fyzicky nenapadne,
avsSak praveé v tak hustém davu, ktery Casto v hromadné dopravé byva, mohou jiné
kriminalni zivly vyuzit téchto pfilezitosti k pachani jiné trestné Cinnosti. Musime
umét rovnéz rozpoznat hrozbu v lidech okolo nas. Kvuli mamince s koCarkem
silnici preventivné pfechazet nemusime. AvSak jsou lidé, ktefi svym zevnéjSkem
vydavaiji urcité signaly okoli a zafazujici je automaticky do seznamu podezfelych

0sob.%

44 PAVELKA, Radim a Jaroslav STICH. Sebeobrana: Nebudte snadnou obéti. Praha: Ikar, 2015.
ISBN 978-80-249-2800-5. str. 41
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2.2. Sebeprezentace

Stejné jako lidé kolem nas, i my plsobime na nase okoli uritym dojmem. Témito
dojmy muzeme v lidech vytvaret rizné predsudky a vyvolavat emoce. Jedna se
opét o preventivni opatfeni, které je slozené z aspektd, jenz nas mohou stavét do
role obéti, pokud nebudeme respektovat jejich podstatu. Tyto aspekty bychom
méli mit na paméti. Diky jejich pomoci jsme schopni opét navySit naSe Sance
nikoliv na Uspé&snou sebeobranu, ale uspésné vyhnuti se situaci, jenz na nas mize
zdanlivé pusobit jakoZzto rizikova. Z pohledu funkénosti sebeprezentace je nutné
podotknout velmi zajima faktor. Pravdépodobné nezjistime, zda nize uvedeny
vyCet aspektd funguje, dokud fungovat nepfestane. Jakmile nas pachatel opét
vnima jako moznou obét svych &inl, nejspiSe sebeprezentace selhala. Nic na

svété nema stoprocentni Uspésnost, avSak vycet téchto aspektd stoji za zminku.*®

2.2.1. Spole€énost a svédectvi

Spolecnost je pojem, co nas formuje po cely zivot. Neustale jsme pod urcitym
tlakem ze strany socialnich skupin, se kterymi pfichazime do styku. Je to jeden
z hlavnich aspektd, pusobicich na naSi vychovu, osobnost a také chovani, jenz
pravé podvolujeme nastavenym hodnotam v dané skupiné. Tento uvod ma osvétlil
situaci, kdy napfiklad spachani trestného €inu je vystaveno vlivu spole¢nosti, v niz
doty€na osoba v dany moment bude. Rozdily jsou vyrazné. Rozhodné narazime
na nasili vice v klubu nebo na sportovnim utkani oproti muzeu ¢&i opefe. Ted
neberme v potaz mozny vyskyt alkoholu nebo jinych navykovych latek, ale spise
socialni skupiny s odliSnymi zajmy a principy chovani. Z kratkodobého hlediska
naopak hovofime o svédectvi. Méli bychom prestat chodit temnymi, liduprazdnymi
lokalitami se Spatnou viditelnosti, protoze to mlize potencionalnimu utoénikovi
vyhovovat. Pfitomnost, byt jen jediné osoby, mize mit zasadni vyznam. Da to
urcity divod pachateli pochybovat o svych ¢inech a kalkulovat pro a proti v ramci
budouciho jednani. Ucebnicovym pfikladem je pfitomnost policisty ve stejnokroji.

Muzeme ho povazovat za symbol spravného chovani & dodrzovani zakona. Za

46 MILLER, Rory, Lawrence KANE a Jan KADLEC. Pfimérena sebeobrana: efektivni rozhodovani
v nasilné situaci. Mezi vodami 1952/9, Modrany: Mlada fronta, 2018. ISBN 978-80-204-5038-8. str.
63-64
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volantem vzdy zkontroluji rychlost na tachometru, kdyz vidim projizdét policejni

vliz. Je to zazity reflex.4’

2.2.2. Fyzicka kondice

Nemulzeme vynechat tento fakt. Dobra fyzicka kondice je velmi dulezita. Ted
nehovofime o svalovém objemu, ktery mize zjednoho uhlu pohledu slouzit
jakozto odstraSujici prostfedek, avSak na druhou stranu z nas déla vétsi terc.
Clovék prirozen&jsiho vzristu lépe zapadne do davu a nepfitahuje takovou
pozornost. Rovnéz nam pfi samotném fyzickém stfetu pomuze spiSe rychlost
a dobré drzeni rovnovahy. KdyZz nebudeme hovofit pfimo o fyzickém kontaktu,
samotny pocit ze spravné kontroly nad svym télem a odpracovaného tréninku nam
doda mnohdy dostatek sebevédomi, vydavajiciho do okoli signaly, upozornujici

potenciondlni Utoéniky na pfehodnoceni jejich budouciho chovani vici nam.*8

2.2.3. Postoj

Tento aspekt ve znacné mife navazuje na predchozi fyzickou kondici, ale nejen
na ni. Pokud se citime ve svém téle dobfe, mame nad nim kontrolu, vydavame
sebevédomé signaly okolnimu svétu, ze jsme pfipraveni €elit rGznym nastraham
zivota. Pokud vSak feSime néjaky problém, muzeme mit psychické potize &i
jednodusSe stradame v oblasti naseho sebeveédomi, okoli to pozna. Toto
vystupovani nas muze stavét do skupiny slabsich, nepfipravenych jedincu. Ti poté
urcité budou mit procentualné vyssi Sanci se dostat do stfetu s konfliktnimi jedinci.
Na druhou stranu nemlzeme pokazdé zaujmout postoj, ktery muize byt
provokativni vuci svému okoli. predstavme si slovni potyCku, ktera pfi eskalaci
teoreticky mize skoncit napadenim. Zaujmutim bojového postoje hned u prvniho
sprostého slova urcité eskalaci uspiSime. Musime tedy volit postoj spiSe neutralni,
leC pfipraveny. Drzet si odstup, pfipadné ustoupit, je ukazka vétSiho charakteru

nez dobfe zasazeny uder.*°

47 MILLER, Rory, Lawrence KANE a Jan KADLEC. Pfimérena sebeobrana: efektivni rozhodovani
v nasilné situaci. Mezi vodami 1952/9, Modrany: Mlada fronta, 2018. ISBN 978-80-204-5038-8. str.
67-69

48 Tamtéz str. 69-71

4 Tamtéz str. 72-74
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2.2.4. Vystupovani ve spolec¢nosti

Respekt se urcité neziskava snadno a jsou jisté predispozice, které to muzou
nékterym z nas ulehgit a druhym naopak hodné ztizit. Kazdy z nas ma vaci druhym
nejriznéjsi pfedsudky dfive néz je skuteCné pozna a vytvafi si svlj nazor hned
podle prvniho dojmu. Pfedstavme si to na pfikladu. Na jedné strané stoji Zena
a na druhé muz. Komu radsSi podrzite dvefe pfi vstupu do obchodu? Ale
samozfejmé si to naznacme i z pohledu kriminalnich zivli. Pokud jsem zlodgj,
ktery chce nékoho okrast, nepujdu Cekat pfed posilovnu. Naopak si vyhlédnu
starSiho Clovéka nebo osobu Zenského pohlavi za predpokladu mensSi sily
a vétsiho strachu z nasili. Kazdy z nas musi tyto pfednastavené, v pribéhu zivota
se vyvijejici predispozice pfijmout, pochopit a naucit se s nimi fungovat, nejlépe je

umét vyuzit dokonce ve svuj prospéch.®°

2.2.5. Chovani

Tento jev, jez spada v oblasti psychologie do kolonky neverbalni komunikace, neni
pouze o nasem vzhledu jako tomu bylo v pfede$lém odstavci. Casto dokazeme
vyjadfit nazor velmi dobfe i beze slova a na to si rovnéZz musime davat pozor.
Existuje nespocet literatury na takovéto téma. Z kriminalistického hlediska ma pfi
vyslechu tato komunikace vetSi vypovédni hodnotu nezli komunikace verbalni.
Pohyby télem, fyzicky i o¢ni kontakt a mnoho dalSich faktor maze byt brano jako

provokace, ktera opét dokaze eskalovat v nevyzadany konflikt.5*

2.2.6. Odév

Pravdépodobné nejméné vyrazny, nicméné rovnéz neopomenutelny bod
sebeprezentace je oble€eni. Kazdy z nas ma svij jedinecny styl oblékani. Lisi se
to nejen pohlavim, ale také zaméstnanim. Podle obleCeni mizeme odhadnout
také povahu a vyznam dané profese, pfipadné financni zaopatfeni jedince.
Policisté &i vojaci nosi uniformy, které je odliSuji od béznych ob&anu. Slouzi
jakozto symbol napfiklad dobré kazné ¢&i kvalitniho tréninku, ale také dodrzovani

zakona. V kazdém pfipadé se jedna o osobu, u niz kvali obleCeni nebudeme

50 MILLER, Rory, Lawrence KANE a Jan KADLEC. Pfiméfena sebeobrana: efektivni rozhodovani
v nasilné situaci. Mezi vodami 1952/9, Modrany: Mlada fronta, 2018. ISBN 978-80-204-5038-8. str.
74-76

51 Tamtéz str. 78-80
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zadny konflikt pfedpokladat. Pro upfesnéni této predstavy zde mizeme hovofit
vyzdvihnout opacny protipdl. Muz ve vojenské uniformé bude pusobit uplné
odlisSnym dojmem na SirSi vefejnost oproti Zené v civilnim oble€eni, pracujici
pravdépodobné v uplné odliSném odvétvi, které nemusi mit striktné zavedené
pracovni uniformy. Zminéné finan¢ni zaopatfeni se v dnesni dobé opét dokaze
velmi dobfe projevit pravé diky stylu oblékani. Existujici médni znacky, zazité
v podvédomi lidi, o nichz vime nebo alesponi pfedvidame pravdépodobnou

hodnotu. O to Iépe budou védét pachatelé, zaméfujici se na tento okruh osob.5?

52 MILLER, Rory, Lawrence KANE a Jan KADLEC. Pfiméiena sebeobrana: efektivni rozhodovani
v nasilné situaci. Mezi vodami 1952/9, Modrany: Mlada fronta, 2018. ISBN 978-80-204-5038-8. str.
76-78
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3. Treti aspekt — fyzicka a psychicka priprava jedince

3.1. Fyzicka priprava jedince

Jinym nazvem hovofime také o fyzické odolnosti. O velmi individualni strance
kazdého z nas, ktera se mize velmi dobfe ovlivnit spravné zvolenym tréninkem.
Co si mame pfedstavit pod spravné zvolenym tréninkem? V prvni fadé musime
znat naSe moznosti a limity. Nehovofime zde o Zadném sportovnim odvétvi ani
nemame v planu primarné vyhravat nejriiznéjsi ocenéni na soutézich. Chceme
prezit. To vS8ak neméni nic na tom, Ze nadmérné zvolena zatéz muze pfivodit
cviCenci zranéni, a naopak oddalit jeho posun. Jen okrajové zduraznuji
provazanost fyzické a rovnéz i psychické stranky kazdého z nas. Dobry,
pravidelny, fyzicky naro¢ny trénink nam nezvysuje pouze fyzickou silu, kondici €i
vytrvalost. Takovy trénink doda jedinci pocit kontroly nad svym télem a poskytne
mnoho dalSich dualezitych informaci, upotfebitelnych napfiklad pravé
v sebeobrané. Primarné dokaze trénujicimu zvednout sebevédomi. Udéla z néj
nesnadny ter€ pro potencionalniho pachatele, coz muizeme pfifadit kjiz

zminénému tématu prevence.%3

3.1.1. Trénink sebeobrany

Stejné jako tomu je u riznych bojovych umeéni, i sebeobrana by méla mit specificky
ladény trénink pro uspé&sné zvladnuti potencionalniho konfliktu. Po obranci
vyzadujeme mnoho dovednosti a znalosti. Ty by mu méli byt poskytnuty
specifickym tréninkem zahrnujicim nejrdznéjsi obranné, ale i uto¢né techniky, jenz
dodaji obranci vyhodu ve znalosti efektivnosti i vyuzitelnosti jednotlivych hmatt
a chvatu. Trénink by rovnéz mél zahrnovat zna¢nou naro¢nost, dodavajici obranci
vytrvalost a odolnost. Velmi specifickym, charakteristickym znakem sebeobrany
byva kratky Casovy interval samotného konfliktu, s nimz je dobré, ne-li kliCové,

v ramci tréninku pracovat.>

53 STILWELL, Alexander a Petr TUMA. Priru¢ka speciélnich jednotek: Psychické a fyzicka
odolnost. MaSovicka 202/8, Praha 4: Nase vojsko, 2007. ISBN 978-80-206-0906-9. str. 25-26

54 Inovace SEBS a ASEBS: Inovace bakalarského studijného oboru Specialni edukace
bezpecnostnich sloZzek a navazujiciho magisterského studijniho oboru Aplikovana sportovni
edukace bezpecnostnich sloZzek [online]. Brno: Fakulta sportovnich studii Masarykovy univerzity,
2011 [cit. 2023-02-02]. Dostupné z: https://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-
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3.1.2. Principy tréninku pro priblizeni se k realité boje:

Pravdépodobné nejucinnéjSim klicem k nacviku sebeobrany jsou modelové
situace. Ty nam dokazi pfiblizit tuto nebezpecnou situaci nejpfesnéji a pomohou
nam tedy pfipravit se na ni. Pro bliZSi specifikaci zde vyty&im jen par principa, jenz

by bylo vhodné zakomponovat do tréninku:>®

3.1.2.1. VSestranny fyzicky trénink

Jiz nespocetnékrat zminovana fyzicka kondice nespocliva pouze v sile C i
vytrvalosti. Velmi dulezita flexibilita je Casto opomijena a byva brana jakoZzZto
nezazivna soucast tréninku. AvSak kvalitni protaZeni je nepostradatelné pro
cvi¢enclv posun bez pfipadnych zranéni a zafazeni fyzicky naro¢nych tréninkud

do bézného Zivota.>¢

3.1.2.2. Siroka znalost bojovych systémui

Pfi tréninku sebeobrany nejsme limitovani konkrétnimi pravidly, nastavenymi
v ramci nejriiznéjSich soutézi, bez kterych by sportovni utkani byla jinak chaoticka,
nepiehledna a bez jakéhokoliv fair play. Bohuzel sebeobrana je specificka pravé
znalosti, pro uspésdné zvladnuti takové situace. Jeden trenér urcitého bojového
systému nas muaze naucit kvalitni udery a kopy, druhy zas feSi podobné situace
bojem na zemi, tfeti pro zménu vyuziva lamani, Skrceni €i paky ke znehybnéni
soupefe. Sebeobrana je aplikovana v Casové pomérné kratkych situacich, kdy

sebemensi detail nam muze klidné zachranit zivot.>’

3.1.2.3. Jednoduchost

Drzme se prostych jednoduchych zplsobl sebeobrany. Pokud funguji, je to
pravdépodobné nejefektivnéjSi prostfedek, pomoci kterého bychom méli
postupovat jak na tréninku, tak v samotném realném boji. Pro¢? Pokud se

dostaneme do situace, kdy nam puljde o zivot, rozhodné si nevzpomeneme na

5 Inovace SEBS a ASEBS: Inovace bakalarského studijného oboru Specialni edukace
bezpecnostnich sloZzek a navazujiciho magisterského studijniho oboru Aplikovana sportovni
edukace bezpecnostnich sloZek [online]. Brno: Fakulta sportovnich studii Masarykovy univerzity,

2011 [cit. 2023-02-02]. Dostupné z: https://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-
ASEBS/elearning/sebeobrana
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slozité hmaty a chvaty. V hlavé se totiZ aktivuje pouze zakladni motorika naseho
téla. Proto bychom v nacviku méli vénovat svuj €as vice pfirozenym, jednoduchym
nacvikam, nikoliv technikam, které mozna vypadaji dobfe, ale v realném souboji

pouzitelné nebudou.%8

3.1.2.4. Tézko na cvi€isti, lehko na bojisti

Pod timto pofekadlem neni mysleno, Ze bude boj o nas Zivot jednoduchy. SpiSe
naopak. Pokud ¢lovék musi branit své zdravi vuci jinému uto&nikovi, stavi se do
velmi slozité, nebezpecné a také bolestivé situace. Pravé proto by mél trénink
vypadat podobné a v jistych aspektech mozna jesté naroCnéji. Pravdépodobné
budeme stat proti jednomu utocnikovi? Trénujme proti vicero protivnikiim. Boj trva
patnact az tficet sekund? Trénujme v €asovych intervalech pohybujicich se kolem

jedné minuty.>®

3.1.2.5. Modelové situace

Do tréninku by bylo vhodné zahrnout urcitou formu divadelniho pfedstaveni,
pomoci néhoz si cviCenci dokazi zivé predstavit nebezpecné situace, které mohou
potkat kazdého z nas. Napfiklad trénink sportovniho kumite i samotné zavodni
provedeni zacina uklonem Celem k nasemu soupefi, zaujmutim bojového postoje
a na povel trenéra nebo rozhodc&iho zahajenim zapasu. Pfesné naopak tomu je ve
skuteCnosti. Takovou skute¢nosti by mél byt obohacen trénink sebeobrany.
Pfenesenim reality do tréninku dokazeme pfiblizit cviCencim hrozici nebezpedi

a s trochou $tésti zvednout Uspésnost zvladnuti samotné situace.®°

3.1.2.6. Trénink v bézném obleceni

Jakymsi podbodem vySe zminéné modelové situace je noSeni odpovidajiciho
odévu na trénink sebeobrany. Pokud jste Zakem ve Skole karate Ci juda, urcité
mate pfimo povinnost nosit odpovidajici odév — karate gi nebo judo gi. S takovym

odévem ale malo kdo bude chodit kazdy den do prace, vodit déti do Skoly nebo
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brat partnera €i partnerku na vecefi. Tento faktor by mél byt zakomponovan
v tréninku pro zisk vetSi autentiCnosti samotné modelové situace a napfiklad

zjisténi rizikovych casti odévu, které nam mohou byt osudnymi.®!

3.1.2.7. Agresivni obrana

Obrana nemusi zasadné znamenat pouze ¢ekani na facku Ci uder pésti. To
zdaleka neni prvnim iniciatorem, pomoci kterého mame zahajit obranu sebe Ci
nékoho jiného. Pokud citime, Zze muze byt ohrozeno zdravi, ba dokonce Zivot,
muzeme vyuzit prava se branit. Obrana musi byt rychla a efektivni, musi nadélat
dostatek Skody na uto€nikovi, aby nemél moznost pokracovat v utoku. Modelova
situace nas ma mimo jiné naucit rozpoznat toto hrozici nebezpeci a dokazat

predejit nechténym nasledkiim a $kodam.®?

3.2. psychicka stranka jedince

Kdo nékdy délal sport zavodné, urcité pochopi vyznam dobré psychické odolnosti.
Ted nemusime vylozené hovofit pouze o sportech bojovych. Snad kazdy
sportovec na vysoké urovni tvrdi, Ze nejvétsi napor byva kladen, béhem
sportovniho vykonu, na jejich psychiku. Tim je podminéna dobra psychicka
pfiprava, jenz zahrnuje zvladani nasich emoci a schopnost je pozitivné vyuzit,
nenechat se jimi strhnout. Nastésti ve sportu nas nic horsiho, nez ztrata dobrého
umisténi neCeka. V tom horsim pfipadé se sportovec pokusi poucit ze svych chyb
a na dalSi soutéZi podat lepSi vykon. Bohuzel my nehovofime o sportu. Zde
nemusi byt zadna druha Sance a rozhodné nikdo neobdrzi medaili za podany
vykon. Samotna narocnost, nejen fyzicka, ale hlavné ta psychicka, je
mnohonasobné vy3si. Casto byva zlomovym bodem, ktery rozhoduje o samotném
prubéhu sebeobranné situace. Pokud prestaneme ovladat naSe emoce nebo
naopak zamrzneme, mize nas to stat vSechno. Na druhou stranu, nikdo se
nemuze divit obyCejnym lidem, ktefi do takové situace vkroCi jednou za zivot.

Napfiklad ¢lenové specialnich jednotek Ci pfipadné jinych ozbrojenych slozek jsou
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vystavovani takovymto situacim mnohem Castéji, a proto podstupuji tréninky, které
jim pomahaji tyto situace zvladat. Obycejné lidi jako jsme my toto nikdo na bézné
bazi ucit nebude. Je tedy rozhodné dulezité si néco fici o pojmech, jenz mizeme

nalézt v problematice psychické odolnosti.53

Mnoho autori pfisuzuje zasadni vyznam této problematice. Fyzické dovednosti
a znalosti jsou az prakticky nepouzitelné v pfipadé, kdy nasSe psychicka stranka
selze. Uz jen pfedstava, ze bychom museli nékomu zpUsobit sebemensi zranéni,
v mnohych pfipadech hovofime i o zranéni vazném, je Casto nepfredstavitelna.
V nasledujici ¢asti zaméfime pozornost na stres, do néhoz nas sebeobranné
situace stavi a rovnéz na doprovodné emoce a stavy, s nimiz jsou tyto situace také

spjaty.54

3.2.1. Stres v sebeobrané

Pod stresem, jinymi slovy muZeme fict také tlakem, si pfedstavme jakysi vystrazny
mechanismus lidského organismu. Lidsky organismus umi rozpoznat télu
neznamé podminky, na které nasledné reaguje nejruznéjSimi zplsoby. Témto
podminkdm se fika stresory. Do takové skupiny zafadime také ¢lovéku hrozici
nebezpecli, jako napfiklad utok. Pokud si vzpomeneme na vySe zminéné
modelové situace, pravé diky nim budeme schopni pravdépodobné nejefektivnéji
vybudovat psychickou odolnost vac&i takovymto stresorim. Jak toto budovani
odolnosti funguje? Modelovou situaci dokazeme vytvofit asi nejpodobnéjsi
psychicky naroCnou sebeobrannou situaci, ktera pfipomina realné napadeni.
Pokud bude lidsky organismus vystavovan takovymto podminkam cCastéji, zaCne
jeho reakce na né slabnout. Zacne si na takové podminky zvykat a tim si vytvaret

jiz zminénou odolnost.5®
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3.2.2. Generalni adaptaéni syndrom

Existuje takzvany GAS, celym nazvem generalni adaptacni syndrom. hovofime
o adapta¢nim mechanismu lidského organismu, jenz mazeme rozdélit do t¥i fazi.
Tyto faze popsal lékaf Hans Selye ve svém vyzkumu, zabyvajici se pravé

stresem:%6

3.2.2.1. Poplachova reakce

Organismus se pfi prvotnim setkanim s intenzivnéjSim stresorem v bezprostfedni
reakci snazi mobilizovat obranné mechanismy organismu tim, Ze pfeskoci veSkeré
rozumové jednani. Pro jednodussi pfedstavu si zkusme vzpomenout napfiklad na
néjakou dramatickou napinavou scénu z filmu, jenz méla za cil nas vystrasit. NaSi
reakci byl ulek, protoZe jsme necCekali tfeba néjaky hlasity zvuk, pouzity v této
scéné. Tento mechanismus ma na svédomi takzvana amygdala. Funkce
amygdaly popsal a vysvétlit Joseph E. LeDoux, profesor z Newyorské univerzity,
ktery jen ve zkratce vysvétluje, Ze amygdala je schopna reagovat dfive, nez se
urCity signal stihne presunout do centra naseho mysleni, kde musi byt dana
informace nejdfive zpracovana a vyhodnocena. Amygdala nam dava jakysi
naskok obejitim procesu v Sedé kife mozkové, abychom byli schopni co
nejrychleji reagovat na nejprimitivnéjSi pohnutky, do nichz mizeme zarfadit pravé
napfiklad nebezpeci, a tim si zachranit zivot. Na druhou stranu muzeme reagovat
nespravné formou paniky nebo tunelového vidéni. Takova reakce je nazyvana
anglickymi terminy Fight or Flight, coz pfekladame jako boj nebo uték. Je zde
pfihodno zafadit i Freeze, neboli zamrznuti i strnuti. Pokud nas organismus
vyhodnoti situaci jako nefeSitelnou, jednoduse nemusime vibec zadit

nebezpecénou situaci resit.5’

3.2.2.2. Adaptace
Druha faze, pfi niz jiz prvotni zmatek a chaos zac¢ina ustupovat a dana informace

vstoupila do neokortexu — centra naSeho mysleni. Télo se zaCina branit vSemi
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moznymi zpusoby i za predpokladu naprostého vyCerpani vSech nasSich
energetickych rezerv. Rovnéz vystupuje na scénu urcita forma rezistence proti
vnhimanému stresoru, v nasem pfipadé hrozicimu nebezpeci. Organismus ma tu
schopnost se pfi opakovaném vystaveni takovému stresoru na né&j adaptovat
a snizovat tim nasledky vyvolané stresem. Tuto adaptaci pfifazujeme k procesu
snizovani hladiny vyplaveného adrenalinu a noradrenalinu. Adaptace do
budoucna muze zapficinit spusténi pouze Caste¢ného alarmu pomoci amygdaly
diky znalosti tohoto stresoru, a tedy rovnéz pouziti rozumnéjsi reakce na danou

nebezpecénou situaci.®?

3.2.2.3. Exhausce/destrukce

Pokud stresor plUsobi nepfiméfené dlouho, organismus se nezvlada adaptovat
a selhava. Je tomu obdobné i pfi nadmérné intenzité takového stresoru, coz ma
za nasledek rovnéz vypotfebovani vdech obrannych mechanismi a nasledné

selhani organismu.%°

3.2.3. Pozitivni a negativni stres

Zde se okrajové podivame na jedno ze zakladnich rozdéleni, které provedl jiz
zminény |ékaf Hans Selye. Néktefi z nas moc neumi pracovat jinak nez pod
stresem, protoZze je napfiklad ¢asova volnost nedonuti podat ten adekvatni vykon
k dané c&innosti. Podobny stres pocitujeme napfiklad ve sportovnim odvétvi.
Stresuje nas podani kvalitniho sportovniho vykonu, diky némuz muzeme
dosahnout vysnéného umisténi. NejspiSe tento druh stresu poznava kazdy z nas
alespon v sebemens$i mife. Nicméné ne vSechen stres je pro nas zdravy a my si

zde ukazeme rozdil mezi nimi.”®
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3.2.3.1. Eustres

Stres, jenZz nam pomuZze podat napfiklad v jiz zminéném sportovnim utkani lepSi
vykon diky vyplavovani adrenalinu, je pro nas organismus zdravy a unosny. Tento
pozitivni typ stresu si €asto nemusime ani uvédomovat, ale pfesto slouzi jakozto

pomocnik v riznych sférach naseho bézného Zivota.”*

3.2.3.2. Distres

Do negativniho stresu fadime takové situace, které by nemély byt pro ¢lovéka
bézné. Je to ta nebezpetna forma, Skodliva pro nase zdravi. Z dlouhodobého
hlediska mUze mit trvalejSi nasledky, vedouci k opotiebeni az selhani naseho
organismu. Sebeobrannou situaci rozhodné mezi pozitivni formu stresu zaradit
nemuzeme, i proto zde vidime jeji psychickou naro¢nost a bézné slychanou

neuspésnost.’?

3.2.4. Faktory stresu v sebeobranné situaci

U kazdého z nas se stres projevuje v riznych situacich riznymi zpusoby. Existuji
faktory, které stres doprovazeji, pfipadné maiji podil na jeho samotném vzniku.
V nasledujici €asti si k nékterych z téchto faktorli fekneme par dulezitych véci,
mimo jiné také jejich projevy ve vnéjSim svété.”®

3.24.1. Strach

Emoce, které prozivame prakticky béhem kazdé prozivané situace v nasem Zivoté
muzeme délit na stenické a astenické. Prvni varianta nastartuje na$ organismus,
druha naopak organismus utlumuje. Hnév ¢&i radost jsou aktivaénimi emocemi, na
rozdil od strachu, spadajiciho do varianty tlumici organismus. Tato vrozena
emoce, jez se vyviji po celou dobu nasi existence, slouZila historicky, ale rovnéz
v sou€asnosti, jakozto obranny mechanismus pfed ohroZzenim naseho zdravi Ci
zivota. Strach nemusi byt pouze negativni emoci. Biologické a psychologické
projevy strachu nam naopak mohou v nebezpecné situaci zachranit Zivot. Urcité

nejlepSi variantou je uték, coZz znamena uplné vyhnuti se fyzickému kontaktu.
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Pokud poslechneme naSe télo pod vlivem strachu spravné, dokazeme takto
zareagovat prakticky okamzité. Osoby netrénované a nepfipravené na
nebezpecnou situaci, za kterou muze byt povazovana napfiklad ta sebeobranna,
pravdépodobné nedokazi svuj strach vyuzit spravné. Tim dochazi k volbé Spatné
nebo v nékterych situacich dokonce k volbé Zadné a nastava strnuti. Organismus
z nadmérné nahromadéného adrenalinu a velkého mnozstvi stimull neumi vybrat
mezi utékem Ci utokem, tim padem definuje danou situaci za nefeSitelnou

a zamrzne.™

3.2.4.2. Biologické projevy strachu
e VySSi produkce adrenalinu
e Rychlejsi tepova frekvence
e ZvySeny prah bolesti
e Ztrata barvy v obliCeji
e Narust sily
e Slabost a poceni &i nevolnost
e Potfeba vyluCovat
o VysSi srazlivost krve
e Tvorba kyseliny mlécné

e ZhorSena koordinace’

3.2.4.3. Psychologické projevy strachu
e Soustfedéni pouze na aktualni hrozici nebezpeci — utlum mysleni
e Omezeni nepotiebnych aktivit v dané chvili
e Koncentrace pouze smérem ke zdroji strachu

e ZvySeni obav z nebezpecné situace a hroziciho nebezpeci’®

3.2.4.4. Hnév
Dle védeckych vyzkum vime, ze Clovék jakozto lidska bytost reaguje na stresové
situace vice svymi emocemi, a pravé proto jim zde vénujeme trochu prostoru.

Stenicka emoce, pfi niz dochazi podobné jako u strachu k navalu adrenalinu,
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navyseni tepové frekvence, omezeni pfemysleni a u sily byva rovnéz pozorovan
narust. Hovofime tentokrat nikoliv o strachu, ale o hnévu. Tato emoce, na rozdil
od strachu, organismus nabudi. Vtomto pfipadé muizeme pozorovat strach
jakozto urcité synonymum pro uték i obranu. Hnév symbolizuje boj nebo utok,
ktery mUze zaroven doprovazet pribéh sebeobranné situace. Emoce slouzi
k feSeni vdech moznych Zivotnich situaci a nemuzeme vylozené tvrdit, zda jsou
nékteré dobré a druhé naopak Spatné. V sebeobranné situaci, pokud je strach Ci
hnév dobfe vyuzit, nam muze zachranit zivot. Jestlize ttmto emocim propadneme,

nase $ance se rapidné snizuji.”’

3.2.4.5. Panika

Jednim z faktord maze byt také panika. Tento ¢asto hromadny afekt doprovazi
pocity bezradnosti a bezmoci, obdobné jako tomu byva u strachu, avSak ¢asto ve
vetSi, nékdy i neopravnéné mife. Pud sebezachovy veli ¢lovéku k utéku z oblasti
nebezpecné situace. Pod vlivem paniky mnohdy jedinec kona bez rozmyslu, ¢asto
podstupuje nebezpecéné a riskantni zplsoby uniku, které mohou skoncit zranénim,

¢i dokonce smrti.’8

3.2.5. Psychologicko-taktické principy sebeobrany

Jeff Cooper ve své knize s nazvem Priciples of Personal Defense hovofi mimo jiné
0 principech zvladnuti sebeobranné situace pred jejim vznikem i v samotném
prubéhu. Tyto taktické principy, pokud je budeme brat v potaz v dané nebezpecné
situaci, mohou v nékterych pfipadech pfimo zamezit vzniku konfliktu. Kdyz uz
konflikt nastane, jsme schopni snizit nam hrozici nebezpedi a vyuzit potfebné

dovednosti v nas prospéch.”

3.2.5.1. Ostrazitost
Svét, ve kterém Zijeme byl, je a bude nebezpecné misto. Tento fakt si ne kazdy
hodla pfipustit. | kdyz tuto skute€nost zname, ne vzdy podle toho postupujeme.

Nehodlam dojit k zavéru, kdy bychom méli Zit ve strachu a obavat se vyjit z domu.

7 PAVELKA, Radim a Jaroslav STICH. Sebeobrana: Nebudte snadnou obéti. Praha: Ikar, 2015.
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StacCi mit na paméti nebezpedi, které hrozi kazdému z nas bez rozdilu véku, barvy
pleti & pohlavi. Ano, samoziejmé existuji vice rizikové skupiny, ale zadna
z takovych skupin nema naprostou imunitu vuc¢i jakémukoliv nebezpecnému
jednani druhych. Proto budme ostraziti. Pozorujme okoli a mé&jme pfehled o vSech
neobvyklych situacich, vyskytujicich se v naSem aktualnim okoli. Nebezpecdi je
nutné ocekavat ze vSech sméru. Statisticky, ale také z logického pohledu
kdejakého zlo€ince, pfichazi nasilny zezadu. Zavérem tedy zkusme byt ve stfehu,
pozorujme nase okoli a zkusme predvidat vyvoj odehravajicich se situaci kolem
nas. Mnohdy tim muzeme uplné predejit potencionalnimu konfliktu. Staci
napfiklad pfejit z jedné strany ulice na druhou ¢&i nezabocit do malo osvétlené,

liduprazdné cesty parkem.8°

3.2.5.2. Cooprova skala ostrazitosti

Ostrazitost ovliviiuje i samotnou rychlost naSi reakce. Tuto skuteCnost si
uvédomoval jiz zminény Jeff Cooper, ktery vytvofil vizualné jednoduchy, barevny
kod, anglickym nazvem oznaceny také jako color code nebo states of awareness,

pomoci néhoz jsme schopni rozlisit stupné nasi pfipravenosti na tGtok.8!

e Bila barva

Clovék je v tomto stadiu naprosto nepfipraven. V tomto stavu si nemtizeme dovolit
byt napadeni, protoze utok vlbec neocekavame. Pravdépodobné nebudeme
schopni adekvatné a v€as reagovat. Tento stav muzeme navodit doma v rodinném
kruhu, kde nehrozi pfirozené zadné nebezpeci. Obdobné tomu byva ve Skolnich
lavicich, kde jsme soustfedéni na vyklad vyuclujiciho. JednoduSe
nepredpokladame, stejné jako zbytek zaku ve tfidé, ze by mohlo dojit k zivotu

nebezpedéné situaci.t?
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e Zluta barva

Stav, vnémz lze setrvat pomérné dlouhou dobu. Neni to nic naro¢ného ani
oCividného ze strany osob kolem nas. Pro jednoduchou predstavu sedime
v metru, mame okolo sebe nepreberné mnozstvi neznamych lidi, clovék
jednodusSe nemuze predvidat jejich chovani a zaméry. Nicméné se o to alespon
muzeme pokusit pomoci nasich smysli. Vybava u€astniki hromadné dopravy
Casto byva spojovana s mobilnimi telefony €i sluchatky. Pokud si v tento moment
nebudeme hledét pouze svého, zaCneme si vSimat lidi kolem sebe, poslouchat
jejich dialogy a monology, jiz jsme schopni zaCit vyvaret alternativni konce jednani

jednotlivych Géastnika naseho pozorovani.®?

e Oranzova barva

Tato barva by se dala oznalit za fazi pfipravy. Nebezpeli je viditelné
a nepfijemné, dostava nas do stresu. Musime vsak stale mit na oCich celé nase
okoli, neupinat svoji pozornost na pouhé ohnisko nebezpeci. Tato faze byva
klicova v tom dlvodu, kdy jesté naposledy mizeme predejit fyzickému boji. Pokud
zustaneme u pfikladu rusného metra, muz nebo Zzena ve zna¢né podnapilém stavu
jiz zaCala projevovat agresivitu vuci ostatnim cestujicim, voli vulgarni, hlasitou
mluvu, fyzicky napada verejny majetek. V této fazi je dobré byt jiz pfipraven na

vie.84

e Cervena barva

Tato barva znadi jediné a to fyzicky boj. Zde uz neni prostor cokoliv pozorovat,

¢as na vyjednavani vyprsel, neni cesty zpét. Zacdina faze samotné sebeobrany.

83 PAVELKA, Radim a Jaroslav STICH. Sebeobrana: Nebudte snadnou obéti. Praha: Ikar, 2015.
ISBN 978-80-249-2800-5. str. 32

84 Inovace SEBS a ASEBS: Inovace bakalarského studijného oboru Specialni edukace
bezpecnostnich sloZzek a navazujiciho magisterského studijniho oboru Aplikovana sportovni
edukace bezpecnostnich sloZek [online]. Brno: Fakulta sportovnich studii Masarykovy univerzity,
2011 [cit. 2023-02-02]. Dostupné z: https://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-
ASEBS/elearning/sebeobrana

85 PAVELKA, Radim a Jaroslav STICH. Sebeobrana: Nebudte snadnou obéti. Praha: Ikar, 2015.
ISBN 978-80-249-2800-5. str. 32
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3.2.5.3. Rozhodnost

Kdo zavaha, prohraje. Pro bézného Clovéka v civilizované moderni spolecnosti je
nasili vyraznou formou excesu z bézného chovani ve spolecnosti. Pokud ale
dochazi na fyzicky kontakt a my budeme v nasledujicim okamziku napadeni
agresivnim uto€nikem, musime okamzité reagovat. Okamzita reakce rovnéz muze
mit prfekvapivy u€inek vUci utoCnikovi. Vznikd zde mala S$ance, slouzici
k odvraceni vzniklého nebezpedi.8®

3.2.5.4. Agresivita

Hovofime samoziejmé o agresivité z nasi strany. Clovék co nas napadl vétSinou
neocCekava odpor. Pfesné proto si €asto voli vizualné slabsi, vice zranitelnou obét.
Musime byt tedy nejen rozhodni, ale také schopni nasSe jednani dotahnout do
konce za pomoci agrese. Utoénik na néco takového pfipraveny neni, a proto jsme
schopni ziskat v ur€ity moment navrch. Za€iname totiz v nevyhodé, kdy pouze

utocnik vi, kdy zahaji utok a pravdépodobné zasadi prvni uder.8’

3.2.5.5. Rychlost

Musime si uvédomit, Ze hovofime o sebeobrané. O jakési discipling, ve které jde
0 nas$ zivot. Kazda nevyuzita vtefina nas doslova maze stat vSechno. Nesmime
zahalet ani na okamzik. Pokud nas utoénik napadne, ale doposud nas neudefil,
dokonce samotny trestni pravni fad nam dovoluje zasadit uder jako prvni v ramci
nutné obrany. Dle naseho pocitu byl nas zivot v tu chvili ohrozen. Opét ziskavame
ur€itou vyhodu. Budeme za o krok blize k uspésSné obrané naSeho Zivota.
Perfektni obrana vznika ve chvili, kdy utoénik Celi protiutoku dfive, nez si stihne

uvédomit, Ze si ukousl moc velké sousto.®®

3.2.5.6. Rozvaznost

Rozvaha a Klid je v boji taktéz velmi dulezita. Snazme se volit efektivni obranu,
ktera zpusobi $kody hlavné utoénikovi, nikoliv nam. Udery pé&sti mohou byt
efektivni, ale jen v pfipadech, kdy obrance ma nacviCenou techniku a zna

zranitelna mista na lidském téle. Kosti v jednotlivych ¢&lancich prstd nejsou

8 COOPER, Jeff. Principles of Personal Defense. United States of America: Paladin press, 1989.
ISBN 0-87364-497-2. str. 13-15

87 Tamtéz str. 19-21

88 Tamtéz str. 25-26
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primarné urCeny k boji a pomérné snadno se zlomi. VyuzZijme naopak cestu
otevreneé ruky a mysleme na slaba mista lidského téla, ktera vSichni vérné zname.
Hovofime o ocich, krku, rozkroku a mnohych dalSich nachylnych mistech vaci
bolesti. Zkusme rovnéz vyuzivat prostfedi. Pokud bude v ohrozeni nas Zivot,
obrana nemusi byt pfiméfena, a proto se nebojme vyuzit bézné pfedméty, jez jsou
v béZném prostfedi nenapadné, na tu druhou stranu naopak v sebeobrané

nebezpetné.8®

3.2.5.7. Nemilosrdnost

Opét chci pfipomenout, Ze nemluvime o zadnych pravidly ovéSenych sportovnich
utkanich, ale o boji na zZivot a na smrt. Kdyz uz jsme se rozhodli zautoc€it, udélejme
to s co nejvétsi razanci, za uelem nebezpecného utoCnika dostat do stavu, kdy
nebude schopen pokraovat v boji. Nepletme si pojmy. Z pravniho hlediska
nemuzeme pokracovat s obranou poté, co samotny utok pominul. Mohlo by to byt
brano jako msta a $lo by o exces z nutné obrany. Na druhou stranu, dotyény nesmi
byt schopny v tomto boji pokraCovat, pfeci jen na prvnim misté je nasSe zdravi
a nas zivot, pfipadné zivot nékoho z naseho okoli. Protiutokem muzeme totiz
pachatele jesté vice vyprovokovat a vytvofit z néj jesté vétSi hrozbu. Proto
neberme ohledy vuci pachateli, ktery nas chce védomé ohrozit na zdravi Ci
Zivoté.%0

3.2.5.8. Prekvapeni

Poslednim principem této taktiky pfi sebeobrané byva pfekvapeni. Pojem, ktery
nas doprovazi napfi¢ vSemi predchozimi principy, avSak je tak dulezity, ze si
zaslouzi vlastni odstavec pro jeho zminéni. Pfekvapeni protivnika, at bylo
zpusobeno jakymkoliv z pfedchozich principt, nam da urcity ¢as, ktery mizeme

vyuzit na efektivni obranu, protittok nebo klidné Gték.%!

89 COOPER, Jeff. Principles of Personal Defense. United States of America: Paladin press, 1989.
ISBN 0-87364-497-2. str. 29-31

9% Tamtéz str. 35-37

91 Tamtéz str. 41-42
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4.  Ctvrty aspekt — pachatelé

Na osobu pachatele se da nahlizet z mnoha uhld pohledu. JelikoZz Zijeme
v moderni spoleCnosti, zaCnéme vice obecné z pohledu trestniho prava. Trestni
zakonik nahlizi na osobu pachatele jakoZzto na ¢lovéka, jenz naplnil vSechny znaky
skutkové podstaty trestného Cinu. Pro individualizaci samotného trestu byla
vytvofena takovymto spoleCnosti Skodicim subjektim pomérné rozsahla pravni
uprava, ktera se snazi dosahnout co nejpfesnéjsi charakteristiky trestného €inu,
jenZz nam pomuze sestavit nejlépe odpovidajici trest. Zminil jsem slovo subjekt.
Osoba pachatele je totiz vice konkrétni pojem. Hovofime o fyzické osobé. Pfi
spachani trestného Cinu byla pfiCetna a dovrSila patnacti let v dobé, kdy se
trestného Cinu dopustila. Vice podrobnou uUpravu nalezneme samoziejmé
v zakoné ¢. 40/2009 Sbh.%?

Mame nepfeberné mnozstvi pachatelu. Protipravnim chovanim zasahuji prakticky
do vSech sfér naSich béznych Zivotu. V ramci sebeobrany nas zajimaiji hlavné ti,
ktefi pachaji trestnou Cinnost svym agresivnim chovanim a ohrozuji obéti na
zdravi, €i dokonce Zivoté. Agresofi vykazuji znaky, pomoci nichZ jsme schopni je

odhalit jesté pred tim, nez se odhodlaji nékoho napadnout:®3

o Velké napéti — agresor je pfipraven na utok, organismus se dostava pod
velky tlak a stres, ruce zatnuté v pést také dopomohou prozradit
doprovodné znamky agrese.

e Poceni — velky stres a tlak muze byt na povrchu projeven nadmérnym
pocenim, viditelnym u potencionalniho uto¢nika.

e Skryvani rukou — béznou aktivitou, kterou jsme schopni si predstavit
i napfiklad zfilmd, mdze byt ukryvani nebezpeénych prfedmétu,
schovanych za zady €i rovnéz psychickou pomuckou skryvani agresorovo
nekalych umysla.

e NaruSovani osobniho prostoru — vSichni mame odjakziva nastaveny urcité

zény naseho osobniho prostoru, do kterého nepustime jen tak nékoho,

92 Zakon ¢. 40/2009 Sb., Trestni zakonik
% PAVELKA, Radim a Jaroslav STICH. Sebeobrana: Nebudte snadnou obéti. Praha: Ikar, 2015.
ISBN 978-80-249-2800-5. str. 39
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a proto utocnik tyto pomysliné bariéry musi pfekonat, coz muze byt dalSim
iniciatorem hroziciho nebezpedi.

e Zrychleny dech — télo zvySuje tepovou frekvenci v reakci na nadchazejici
zvySenou télesnou aktivitu, doprovazenou zrychlenym dychanim. Pokud
tomu pfedchazela napfiklad hadka nebo jiné agresivni chovani, télesnou
aktivitou bude pravdépodobné utok.

e Nesrozumitelna mluva — nabuzeny organismus jiz zapojuje pouze nase
mechanismy, slouzici k boji, feC je tedy velmi komplikovanym procesem,

ktery v takové chvili prestava fungovat a dochazi ke komoleni slov.®*

AvSak neni zloCinec jako zloCinec. Kazdy ma jinou motivaci dopoustét se
protipravniho jednani a pro urcitou predstavu je urcité dobré si zde tyto kategorie
alespon z ¢asti popsat. Neni to ovSem dobré jen pro nas. Sebeobrana, pokud chce
byt co nejucinnéjsi, musi zakomponovat tyto pomérné diametralni rozdily do svych
modelovych situaci. Stejné tak zakony nesmi kazdého z téchto typu trestat

stejnym, ve vysledku neefektivnim zplsobem.%

4.1. Lidé délajici chyby

Urcité nejméné pocetna skupina osob, ktera muze rovnéz pachat trestnou €innost.
Jsme jen lidé, délajici chyby. Zakon je pro vSechny stejny a vSichni musime za
své Ciny pykat stejnou vahou. Nelze nékoho zvyhodriovat na zakladé domnénky,
Ze takto normalné nevystupuje ve spolec¢nosti. Hovofime o lidech z uplnych rodin,
s bezproblémovym détstvim, dostacujicim zazemim, které nenuti snazit se
nelegalni cestou hledat lepSi budoucnost nebo jen feSit své komplexy. AvSak
Zijeme ve spole€nosti a ta nas rovnéz formuje po cely nas zivot. V dnesni dobé,
kdy je dostupné prakticky vSechno vS§em a kdekoli, mizeme narazit na alkohol,
bohuzel i drogy, skoro na kazdém rohu. Tito lidé nechtéji do vézeni. Kdyz uz ale

v néjakém skoncCi, je to jejich posledni navstéva. Neni to totiz prostfedi jim

94 PAVELKA, Radim a Jaroslav STICH. Sebeobrana: Nebudte snadnou obéti. Praha: Ikar, 2015.
ISBN 978-80-249-2800-5. str. 40

9% MILLER, Rory a Jan KADLEC. Realita nasili: k ¢emu jsou bojova uméni ve skute¢ném svété.
USA: YMAA Publication Center, 2008. ISBN 978-80-204-4401-1. str. 106
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pfirozené. Po odpykani soudem ulozeného trestu byva represivni a reparativni

funkce naplnéna a dotycny, ktery spachal trestny ¢in, byva zpravidla poucen.®®

4.2. Pouliéni kriminalnici

Oproti lidem, ktefi obCas udélaji v zivoté chybu a napfiklad nékoho v opilosti
fyzicky napadnou, tu mame uplné odliSnou skupinu osob. Tito lidé naopak pachaji
trestnou cinnost pravidelné. U nékterych se jedna o soucast obzivy, u druhych
zpusob zZivota. Spojujicim faktorem byva urcité odtrZzeni od norem nastavenych
spole¢nosti, kdy kriminalita byva soucasti Zivota téchto lidi. Zaroven hovofime
0 nejpocetnéjSi skupiné osob, pachajicich trestnou €innost, jenz se vyskytuje ve
spole¢nosti. Zlodé&ji, lupiCi, bezdomovci, narkomané, prekupnici drog, prostitutky
a dalSi. Tento typ lidi ¢asto funguje pod vlivem navykové latky. Nemaji v planu
zapadnout do bézného, spoleCnosti nastaveného systému. Pro né je mnohem
snadnéjsi si cokoliv vydobyt napfiklad nasilim. Pobyt ve vézeni byva pro tuto
skupinu spiSe pfechodnym bydlistém, Casto bydliStém jedinym, a proto zde zadna
naprava Casto neprobéhne. Tito lidé jsou pro spole¢nost nebezpecni, byvaji Casto
ozbrojeni, vyskytuji se ve specifickych lokalitach a zpravidla takové jedince snadno
odliSime od ostatnich. Pravé vuci nim je dobré byt ostrazity a mit pfehled o svém

okoli.?”

4.3. Predatori

Vv,

kontaktu. Pro€ zrovna Predatofi? Tyto jedince spojuje jakasi obecna
charakteristika. Byvaji to osoby s pfedem pfipravenym, promyslenym planem, jenz
zpravidla byva zaméfen na vaznéjsi trestnou €innost. Specificky si vybiraji misto
a Cas, dokonce i samotnou obét. Puvodem mohou byt z pfede$lé skupiny
kriminalnikl, ale také vubec nemusi. Mlaze to byt klidné mily kolega z prace,
kterého znate jiz roky. Nasledujici déleni zkusi rozebrat dva typy predatorl pro

Vv,

éinnost.%8

9% MILLER, Rory a Jan KADLEC. Realita nasili: k éemu jsou bojova uméni ve skutecném svété.
USA: YMAA Publication Center, 2008. ISBN 978-80-204-4401-1. str. 108

97 Tamtéz str. 108-109

98 Tamtéz str. 112
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4.3.1. Zdrojovi predatori

Tito nasilnici berou nasili jako prostfedek a nas, jakozto zdroj svého obohaceni.
Takovy predator je schopen ukrast pouze kabelku, ale také rovnéz vykrast banku.
Svou trestnou €innost dopfedu planuje, prohlizi si okoli, hleda nejefektivnéjsi cestu
k zisku. Ziskem muze byt cokoliv a zplUsob ziskani muze byt také ruzny.
Nedulezitéjsi informaci z toho vyplyva, Ze tito lidé nejsou hloupi, drogami nabuzeni
zloCinci, ale €asto naopak inteligentni lidé, vyuZivajici svych znalosti a talentu

k pachani trestné ¢innosti.*®

4.3.2. Procesovi predatori

Druhou variantou potencionalné inteligentnich nasilnych pachatell jsou predatofi
procesovi. V této skupiné si mlizeme predstavit nejriznéjSi sériové vrahy
a pachatele trestného Cinu znasilnéni. Bohuzel hovofime o pachatelich, ktefi
nejsou tak snadno odhalitelni jako v Hollywoodskych filmech. | pfes skuteCnost,
Ze pachaji trestnou cinnost jen kvali samotnému potéSeni z procesu vykonu
trestné Cinnosti, na povrchu mohou vystupovat jako bézni, ba dokonce uspésni
a pratelsti lidé. Nebezpecénost téchto lidi tkvi v jejich inteligenci. Vyuzivaji veskeré,
pro nas nevyhodné podminky k provedeni trestné cCinnosti Casto s fatalnimi

nasledky.100

4.4. Osoby pod vliivem nemoci ¢i omamnych latek

Nemoci, jako jsou napfiklad schizofrenie nebo jiné bludy a nerealné predstavy
vytvarejici onemocnéni, byvaji pomérné vzacné se vyskytujici jevy, na které
bychom si méli dat pozor v ramci sebeobrany. Obdobny efekt mohou zplsobovat
drogy. Vytvareji nerealné predstavy a stavi osoby pod vlivem téchto latek &i stav(
do neexistujiciho nebezpeci. Pro né to nebezpeci, avsak existuje a je velmi realné.
Tim se stavaji pro spolecnost velmi nebezpeCnymi a hlavné nepredvidatelnymi.
Nebezpecénost rovnéz vézi v doprovodnych efektech. Tyto osoby mohou mit vetSi

silu, nemusi citit bolest, ztraci pud sebezachovy.1%*

99 MILLER, Rory, Lawrence KANE a Jan KADLEC. Prfimérena sebeobrana: efektivni rozhodovani
v nasilné situaci. Mezi vodami 1952/9, Modrany: Mlada fronta, 2018. ISBN 978-80-204-5038-8. str.
31

100 Tamtéz

101 MILLER, Rory a Jan KADLEC. Realita nasili: k éemu jsou bojova uméni ve skuteéném svéte.
USA: YMAA Publication Center, 2008. ISBN 978-80-204-4401-1. str. 113-115
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4.5. Agresofri z okruhu blizkych osob

Z nadpisu jiz muzeme vypozorovat, ¢im je tato skupina specificka a zaroven velmi
nebezpecna. Tyka se prevazné sexualné motivované trestné Cinnosti, do niz
spada i znasilnéni. To probiha u vétSiny pfipadd mezi lidmi, co se alespon
Sastecné znaji. Castgji byva takové jednani vedeno ze strany muze vigi zené.
Sexualni natlak, nebo dokonce znasilnéni, provede v mnoha pfipadech pachatel
na osobé jemu znamé, ke které si vytvofil urCité zpravidla jednostranné pouto.
Muazeme hovofit o kolegovi z prace, spoluzakovi ze Skoly, kamaradovi, byvalém
priteli, dokonce i o pfiteli souCasném. Slozitost netkvi pouze v narocné
sebeobrané zeny vici muzi, kdy vidime znaény nepomér ve fyzické sile, ale také
ve faktu, Ze se jedna o osobu Zené mnohdy blizkou. ZaskoCena obét v takové
stresujici situaci mnohdy nevi, jak reagovat, a proto vétsinou reaguje Spatné nebo
vibec. Uvédoméni muze nastat v pribéhu aktu, ale také klidné hodiny, dny,
dokonce i roky poté. Proto je dulezité nastavovat jasné hranice jiz v po€atku
vznikajiciho vztahu, aby dtoCnik nemél tendenci si vytvafet domnénky,

ospravedInujici takovyto ¢in.192

102 HOUDEK, Jasmina a Pavel HOUDEK. Moderni sebeobrana. Praha: Listen, 2022. ISBN 978-
80-242-8204-6. str. 11
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5. Paty aspekt — konflikt

Pod pojmem konflikt si mnozi pfedstavi nékolikasekundovy fyzicky boj, ktery muze
zapocnout z nepfeberného mnozstvi ddvodu. AvSak tak jednoduché to neni.
Samotny fyzicky stfet totiz neni jedinou fazi v celém procesu konfliktu. Nebyva
samotna konfrontace ucastniki zapo€ne. Z mého pohledu toto téma shrnuje
prakticky vSe, co bylo doposud feCeno. Je to jakasi kostra Ci navod, podle néhoz
vzdy sruznymi odchylkami probiha napfiklad fyzické napadeni &i pokus
0 znasilnéni. Pokud zahrneme do tréninku modelovych situaci nasledujici
informace, bude pro nas opét trochu jednodussi se fyzické konfrontaci
s utoCnikem klidné pfimo vyhnout. V jinych pfipadech budeme alespon dopiedu

védét, co béhem konfliktu, i nékolik mésicli nebo let poté, mlze pretrvavat.103

5.1. Prekonfliktni faze

Kdyz pojmeme prekonflikt ze Siroka, tato faze nastala tfeba pravé ted. Studium
sebeobrany muzeme povazovat za dlouhodobou pfipravu na nebezpecnou situaci
do budoucna. Nikdy nevime, kdy se nam nejriznéjSi taktické nebo technické
informace budou hodit, a proto je dulezité mit zminéné informace v podvédomi.
PFi pfipadném stfetu, pokud si vzpomeneme alespori na jednu jedinou z nich, nam

mohou zachranit Zivot.104

Z kratSiho Casového useku hovofime o prekonfliktni fazi, jakozto o posledni
moznosti vyjednavani s utoCnikem a zaroven preventivni pfipravé na nejhorsi
mozny scénar. Preventivni pfipravou rozumime hlavné pochopeni dané situace.
Jsme si védomi nebezpedi, které nam hrozi a psychicky tuto situaci hodlame
zvladnout. Nestavime svou osobu do role snadné obéti, ale naopak chceme
presvédCit pachatele o nasem sebevédomi. Zaroverni ale vime, co mize

nasledovat. Proto vyhledavame stabilni stfeh, ofenzivni €i defenzivni, v zavislosti

103 PAVELKA, Radim a Jaroslav STICH. Multimedialni u¢ebnice tpolovych sporti [online]. Karlova
univerzita — Fakulta télesné vychovy a sportu [cit. 2022-10-24]. ISBN 978-80-87647-10-3.
Dostupné z: https://ftvs.cuni.cz/FTVS-883.html

104 Inovace SEBS a ASEBS: Inovace bakalarského studijného oboru Specialni edukace
bezpecnostnich sloZzek a navazujiciho magisterského studijniho oboru Aplikovana sportovni
edukace bezpecnostnich sloZek [online]. Brno: Fakulta sportovnich studii Masarykovy univerzity,
2011 [cit. 2023-02-02]. Dostupné z: https://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-
ASEBS/elearning/sebeobrana
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na konkrétni situaci. Trénink sebeobrany by mél zahrnovat mimo udery a kopy
rovnéz napfiklad paky nebo pfehozy, nicméné uz vime, Ze tyto techniky musi byt
spravné provedeny. Pokud tomu tak neni, mize nas to stat zZivot. Pfipadné je-li
obéti Zena, nebude pfeci nasazovat paku stokilovému muzi, ktery zaroven pozil
omamnou latku na dodani si sebeduvéry. Takova Zena by méla nosit v kabelce
alespon pepfovy sprej, popfipadé jiz v ramci této pfipravné faze hledat v okoli
vhodny predmét, jako tfeba kamen, mobilni telefon, klice od bytu a podobné.
posledni moznost odvratit hrozici nebezpeci. Proto ji budeme vénovat SirSi

pozornost.1%

5.1.1. Verbalni a nonverbalni komunikace

Nedilnou soucasti kazdého z nas je komunikace. Pfi kazdé interakci s druhymi
vyuzivame alespon jednu, pfipadné se slozky verbalni i neverbalni komunikace
prolinaji a doplfuji. Nemusi ale nutné slouZit jakozto prostfedek situaci uklidiujici.
Volbou Spatnych slov, nejen ze strany uto¢nika, mize byt okoli vyprovokovano
k diraznéjSimu prosazovani svych nazorl. Slovni, verbalni komunikaci délime

v zavislosti na typu agresora, jenz proti nam stoji. Varianty jsou nasledujici:1°

5.1.1.1. Defenzivni komunikace

Obrance se stavi do role vyjednavatele uklidriujici situaci. Nechce vice vyhrotit
vzniklou situaci. Naopak ji chce odvratit klidnym, obrannym vystupovanim. Takové
chovani neni velmi sebevédomé. Pfi Spatném odhadu osobnosti uto¢nika nemusi
dojit ke zvraceni hroziciho nebezpeci. Pachatel vyhodnoti obét jako slabou a bude
vice odhodlany zauto€it. Tento zpusob komunikace tedy funguje spise
u nerozhodnych pachatelt. Defenzivnim zplsobem poukazujeme na nulovy
pfinos utoku, vysvétlujeme mozné nasledky zplsobené takovym napadenim a

doufame ve spravné rozhodnuti uto¢nika.0”

105 PAVELKA, Radim a Jaroslav STICH. Sebeobrana: Nebudte snadnou obéti. Praha: lkar, 2015.
ISBN 978-80-249-2800-5. str. 49

106 Tamtéz str. 50-51

107 Tamtéz str. 51
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5.1.1.2. Ofenzivni komunikace

Utoénik hleda ve vétsiné piipadech slabsi, nepozorné obéti. Je to pro né
jednodussi. Rychleji dosahnou svého cile a nasledné ku pfikladu stihnou uniknout
spravedInosti. Ofenzivnim zpasobem, oproti pfedeslé formé& komunikace, naopak
vyzafujeme sebevédomim, chovame se dominantné. Defenzivni komunikace
volila klidny postup vyjednavani. Ofenzivni pouziva vy$si tén hlasu. Na utocnika
klidné i kfiCime, pouzivame nadavky, vyuzivame moment pfekvapeni k odstraseni
protivnika. Chceme, aby prfehodnotil své pfedstavy o nas. Je to pomérné sveérazna
i ¢aste€né nebezpecna forma vyjednavani, ktera v oCich nezasvécené osoby
svédka nemusi vyznit zrovna dobfe. Proto opét musime nahlizet na okolnosti,
spjaté s nebezpecnou situaci, jako je osobnost pachatele i mnoZzstvi pfihlizejicich.
Svédci rovnéz hraji podstatnou roli. Mohli by pfi takovém zpusobu chovani

zaménit osobu obrance za uto¢nika.108

5.1.1.3. Asertivni komunikace

Zlata stfedni cesta mezi agresivnim vystupovanim a pasivnim presvédcovanim.
Clovék vystupuje sebevédomé&, snazi se o vyjednavani pomoci klidného
neprovokativniho ténu hlasu. Hledame spolecné jakousi vyhodnou cestu pro
vSechny zucastnéné, coZz znamena, Ze nedélame jen ustupky, ale napfiklad
prosazujeme své potieby. Pfedpokladem této komunikace je odrazeni pachatele
nasim sebevédomim, jenz neni podpofeno pfehnanymi emocemi, spiSe naopak
klidem, ktery muze byt rozhodujicim faktorem v pfesvédceni uto¢nika o nasi

pfipravenosti na tuto situaci.1%®

5.1.2. Neverbalni komunikace

Neverbalni komunikace, jak je znamo z psychologického hlediska, slouzi velmi
dobfe k odhaleni pravych umysli ¢lovéka. Byvaiji pravidelné sledovany napfiklad
pfi vysleSich podezielych pachateli k odhaleni jejich skuteCnych zaméru za
pomoci nejruznéjSich gest. V naSem pfipadé vyuzijeme nonverbalni komunikaci

spiSe z pohledu obrance, ktery mlze sledovat nejrizné;jSi vzorce chovani tohoto

108 pPAVELKA, Radim a Jaroslav STICH. Sebeobrana: Nebudte snadnou obéti. Praha: Ikar, 2015.
ISBN 978-80-249-2800-5. str. 51

109 PAVELKA, Radim a Jaroslav STICH. Multimedialni u¢ebnice tpolovych sportt [online]. Karlova
univerzita — Fakulta télesné vychovy a sportu [cit. 2022-10-24]. ISBN 978-80-87647-10-3.
Dostupné z: https://ftvs.cuni.cz/FTVS-883.html
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typu komunikace Kk pfedpovidani pfichazejiciho utoku. Proxemika vypovida
0 zkracovani vzdalenosti. Pokud utoCnik prekraCuje nami stanovené hranice,
muZze to znacit hrozici utok. Haptika zastava obdobny koncept. Je zaméfena na
dotyk, coz v rlznych kulturnich zvycich byva €asto brano odliSné, kazdopadné
Clovék ma moznost vypozorovat eskalujici drzost oponenta a jednat podle toho.
VnéjSi vzhled byva Casto zavadéjici, nicméné pro individua, zijici kriminalnim
Zivotem je specifické oSaceni i vzhled €asto vyraznym znakem. Gesta a mimika,
jako napfiklad drzeni téla Ci vyraz v tvafi mohou byt opét doprovodnymi znaky,
jenz nam radi byt vice v pozoru. Specifickou soucasti této skupiny jsou o€i. Velmi
vyrazny komunikacéni prostiedek, vypovidajici o sméru utoku, prohlizeni si
potencionalni obéti, vyhledavani svédku, pfipadné dalSich ¢innosti, souvisejicich
s planovanim utoku. Poukazuji timto odstavcem na fakt, kdy jsme schopni
naprosto se vyhnout €i pfipadné v ¢as odhadnout nebezpecnou situaci upiné beze

slov.110

5.2. Konflikt

Touto fazi rozumime velmi rychly, fyzicky stfet alespor dvou osob. Oproti ostatnim
fazim trva ve vétsiné pripadech opravdu jen par vtefin. V ramci sebeobrany neni
tento typ boje nijak ohrani¢en pravidly, nikdo nerozhoduje o vitézi, je zde pouze
shaha prezit. Lidé, stejné jako zvifata, bojuji rznymi zpUsoby v prabéhu celé své
existence prakticky neustale. Bojujeme o Uzemi, misto ve spolecnosti, prosazeni
nasich nazorl, avSak velkym rozdilem byva jiz zminény zplUsob boje. Bohuzel
existuji jedinci z nejraznéjsich skupin nasi spolecnosti, ktefi maji nauené vzorce
chovani, projevujici se fyzickym nasilim a prosazovanim svych zajma i potieb
hrubou silou. Tomuto projevu chovani vénuje tato prace nejvétsi pozornost. Chce

lidem pfiblizit eventualni prabéh zminéné nebezpecné situace.!!

110 PAVELKA, Radim a Jaroslav STICH. Multimedialni u¢ebnice tpolovych sportt [online]. Karlova
univerzita — Fakulta télesné vychovy a sportu [cit. 2022-10-24]. ISBN 978-80-87647-10-3.
Dostupné z: https://ftvs.cuni.cz/FTVS-883.html

11 MILLER, Rory a Jan KADLEC. Komunikace v konfliktu. Praha: Mladé fronta, 2018. ISBN 978-

80-204-4815-6. str. 28
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5.2.1. Technické sebeobranné prostredky

Mezi takové prostfedky muzeme zasadit prakticky vSe co nas napadne. Cokoliv,
s ¢im je Clovék schopny branit sebe nebo své okoli. Toto téma rozdélujeme do
dvou kategorii, z nichz ja bych chtél vénovat prevazné pozornost té druhé.
Sebeobrana muze probéhnout beze zbrané. V takovém pfipadé hovofime
o technickych sebeobrannych prostfedcich ve smyslu naseho vlastniho téla. | tak
je zde opravdu Siroka paleta pouzitelnych, hlavné efektivnich prostfedkd, jenz si
muzeme alespon v kratkém shrnuti popsat. Mezi ty bézné, pro kazdého snadno
predstavitelné prostiedky, fadime udery a kopy. Nemuzeme ovSem mluvit pouze
o ofenzivnich pomuckach. Velmi dulezité jsou kryty, které s doplnénim o spravny
obranny postoj, jinymi slovy také stfeh, vytvareji Sanci pro snizeni poskozeni, jenz
pfichazi ze strany uto¢nika. Do kryt( spadaiji rovnéz uhyby nebo nejrizné;jsi bloky
uderd za pomoci drzeni, objeti, pfipadné jinych forem uchopt. Dale jsme schopni
pracovat s vahou naseho soupefe. K tomu vyuzijeme napfiklad podmety, strhy,
hody Ci pady. VSe musi byt samoziejmé efektivni, proto vyhledavame slaba mista
na protivnikovo téle. Mezi né patfi i klouby, na které je mozné vytvaret az
neunosny tlak za pomoci pak. Paky vedeme na klouby velke, jako napfiklad kloub
ramenni nebo loketni, ale také na ty nejmensi, vyskytujici se v prstech pfednich
koncCetin. Do posledni ¢asti bych zaradil ty nejméné humanni techniky. Kousani
a trhani. Hovofime o sebeobrané. Chceme prezit za kazdou cenu. PUsobeni
bolesti utonikovi je pravdépodobné to jediné, co pfi fyzickém konfliktu maze

zvratit prabéh boje v nas prospéch.11?

Druhou €asti jsou zbrané. Takovy prostfedek musi odpovidat samozfejmé hrozici
situaci. Nelze pouzit pfi jakémkoliv ohrozeni stfelnou zbran a doufat, ze nam takto
nepfiméfena sebeobrana projde. Zminil jsem stfelnou zbran. Ta spada do
kategorie bezkontaktnich prostfedku sebeobrany. Dale bychom tam mohli zafadit
peprovy sprej, taser, tekutou stfelu, plynovou pistoli a dal$i vice humanni nesmrtici
pomucky. V kategorii kontaktnich zbrani muzeme nalézt teleskopické obusky,
paralyzéry, boxery, ale také noze. Dle mého nazoru neni potieba tyto

112 V[T, Michal, Zdenko REGULI a Jitka CHVATALOVA. Zaklady osobni sebeobrany: multimedialni
elektronicky vyukovy material [online]. Brno: Masarykova univerzita, 2012 [cit. 2022-10-30]. ISBN
978-80-210-5784-5. Dostupné z:
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/psl11/sebeob/web/index.html
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vyjmenované obranné prostfedky délit na smrtici a nesmrtici, protoze pfi
nadmérné vyvinuté intenzité mohou pfivodit smrt vSechny. DuleZitou sloZkou,
rovnéz stojici za zminku, je slozka zbrani improvizovanych. Dat uder pésti muze
byt bolestivé pro obé strany. Mnohem jednodussi byva vyuziti nezivych pfedméta,
které odvedou praci mozna jesté efektivnéji. Jedna se o nejbéznéjsi véci z naseho
okoli. V kapse, kabelce, na zemi, v restauracnim zafizeni, domacnosti, prakticky
kdekoliv. Fantazii se meze nekladou, pouze dbejme na pfiméfenost nasi obrany

vUdéi hrozicimu nebezpedi.113

5.3. Postkonfliktni faze

Posledni faze za¢ina v dobé, kdy utocnik pfestal hrat nebezpecnou roli, pfipadné
je jiz zpacifikovan. Nicméné konflikt mize dopadnout riznymi zpusoby. V tom
nejlepSim pfipadé dokazeme pomoci prekonfliktni faze predejit hrozicimu utoku
a pfesvédcit utoCnika. DalSim moznym zavérem je uték. Velmi rozumna volba ze
strany obrance, ktery nechce vystavovat své zdravi, €i dokonce zZivot, hrozicimu
nebezpecdi z pfipadného fyzického stfesu s utocnikem. Pokud dojde na stfet mezi
obrancem a uto¢nikem, jsou zde pouze dvé vychodiska, jak dana situace muze
dopadnout. V té prvni, pro nas pfijateln&jsi, dojde k pfemoZzZeni uto¢nika. Nicméné
musime dbat na pfipadné poskytnuti prvni pomoci samotnému pachateli, pokud
je na prvni pohled vidét vazny uraz Ci tfeba bezvédomi. Alespon bychom méli
zavolat pfislusnym slozkam. Na mysli mam policii, jenz utoCnika zadrzi a zaroven
zachranou sluzbu, ktera muze poskytnout efektivnéjsi lékafskou pomoc nejen
agresorovi, ale rovnéz nam. Posledni nejhorSi variantou vysledku konfliktni faze
bude pfemozeni obrance utoCnikem. Ten témér ve vSech pripadech z mista

unikne. Proto bychom urcité méli zavolat o pomoc.1%

Postkonfliktni fazi berme jakozZto proces zotavovani po fyzicky i psychicky naro¢né
nebezpecéné situaci. Zpravidla se rozdéluje do tfi bodu, které na sebe pomérné

plynule navazuji. Ihned po dobojovani nastupuje stabilizace. Obdobi, v némz

113 V/[T, Michal, Zdenko REGULI a Jitka CHVATALOVA. Zaklady osobni sebeobrany: multimediéini
elektronicky vyukovy material [online]. Brno: Masarykova univerzita, 2012 [cit. 2022-10-30]. ISBN
978-80-210-5784-5. Dostupné z:
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/psll/sebeob/web/index.html

114 PAVELKA, Radim a Jaroslav STICH. Multimedialni u¢ebnice tpolovych sportt [online]. Karlova
univerzita — Fakulta télesné vychovy a sportu [cit. 2022-10-24]. ISBN 978-80-87647-10-3.
Dostupné z: https://ftvs.cuni.cz/FTVS-883.html
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ZjiStujeme nasledky stfetu. Ohledavame sebe, odhalujeme mozna zranéni,
snazime se je oSeftfit, zaroven volame o pomoc svédky, kolemjdouci, policii
a zachranou sluzbu. Pokud byl protivnik pfemozen, rovnéz jemu budeme muset

poskytnout pomoc.1%®

V dobé takzvané normalizace stavu Clovéka po konfliktu dochazi k nejriznéjsim
fyzickym a psychickym dozvukim téch dlouhodobéjSich nasledkl stretu. Nékteré
konflikty mohou byt opravdu vazné. Clovék nemusi vyvaznout ve zdravi pouze
s modfinami. Hovofim o rdznych ddvodech, vyZadujicich dlouhodoby pobyt
v ozdravném zafizeni. DalSi problematiku, ktera vznikla takovym neopravnénym
fyzickym napadenim, feSi policie a nasledné muze skoncit u soudu. Tato faze

mUze feSit i celozivotni nasledky. Jen pro predstavu si zde néjaké odhalime.16

5.3.1. Viktimizace obéti

Tento pojem je spojovan s obéti a jejim dlouhodobym prozivanim ujmy zpusobené
pachatelem. Pachatel zde hraje jednu z hlavnich roli, pfiéemz zpusobuje hlavné
ujmu primarni. Tento proces poskozeni obéti se nazyva primarni viktimizace.
Samotna ujma muaze mit rizny rozsah. Za vzor bych pouzil trestny &in znasilnéni,
kde primarni Ujma obéti pfimo souvisi s trestnym €inem, jenZ pachatel spachal
vuci obéti. Jiz tento €in samotny zanecha na obéti pravdépodobné dozivotni
nasledky, ale mnoho lidi si neni védoma existence dal$i faze procesu viktimizace,
kdy cCasto uplné nevédomky poskozuji obét i daldi ucastnici, ktefi budou

s poskozenym ¢i poskozenou v kontaktu.t’

Pfi kontaktu s policii, lékafi, soudem nebo jen rodinnymi pfislusniky a blizkymi
dochazi mnohdy k sekundarni viktimizaci. Neustalé pfipominani si nepfijemnych
vzpominek na trestny ¢€in skrze organy ¢inné v trestnim fizeni mize vézt k dalSimu

psychickému poSkozovani obéti. Rovnéz nevhodné chovani zdravotnikd,

115 PAVELKA, Radim a Jaroslav STICH. Sebeobrana: Nebudte snadnou obéti. Praha: lkar, 2015.
ISBN 978-80-249-2800-5. str. 96

116 |novace SEBS a ASEBS: Inovace bakalarského studijného oboru Specialni edukace
bezpecnostnich sloZzek a navazujiciho magisterského studijniho oboru Aplikovana sportovni
edukace bezpecnostnich sloZek [online]. Brno: Fakulta sportovnich studii Masarykovy univerzity,
2011 [cit. 2023-02-02]. Dostupné z: https://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-
ASEBS/elearning/sebeobrana

117 GRIVNA, Tomas, Miroslav SCHEINOST a lvana ZOUBKOVA. Kriminologie: 5. aktualizované
vydani. Praha: Wolters Kluwer CR, 2019. ISBN 978-80-7598-554-5. str. 124-128
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nedostate¢na komunikace v roding, to vSe muize vézt ke zhorSeni dusevniho
stavu. Nastupuji nejriznéjsi pocity nedustojnosti, nespravedinosti a izolace, proto
je dualezité, aby vyjmenované slozky mély na paméti opatrnost pfi svém
vystupovani a chovani vuci obéti. V jistych pfipadech hovofime i o tercialni
viktimizaci. Nastava dlouho poté, co samotna udalost jiz davno skoncila. Takova
obét’ neni schopna se zpét zaclenit do puvodniho Zivota, méni svdj zivotni styl,

byva uzaviena vuci spole¢nosti a ztraci v ni davéru.t®

5.3.2. Posttraumaticka stresova porucha

Trénink sebeobrany mizeme rovnéz pojmout jako trénink na nebezpecnou situaci,
ktera prakticky nikdy nemusi nastat. Tyto nebezpecCné situace nastavaji pouze
ojedinéle, ale zarover mohou postihnout kazdého z nas. Clovék zpravidla nebyva
na nahly nebezpecny konflikt velmi dobfe pfipraven, protoze to neni nic bézného
ani normalniho. Pokud jsme velmi vazné ohroZeni, pfipadné se pred nasimi zraky
stane néjaka velmi neobvykla a zaroven nebezpecna udalost, mize nastat timto
vlivem pravé probirana posttraumaticka stresova porucha. V nasem pfipadé
hovofime o nejriznéjSich fyzickych konfliktech, nicméné to pro dovysvétleni
nemusi byt pouze napadeni, ale také autonehody, pfirodni katastrofy, teroristické
utoky a jina nestésti. JednoduSe dana situace nekoresponduje s dosavadni
ziskanou zivotni zkuSenosti, coz mize mit za nasledek vyusténi v urcity soubor
poruch, jenz narusuji nas bézny zivot. Napfiklad si znovu vybavujeme jiz proZitou
traumatickou udalost. To vede k porucham spanku nebo no¢nim mdram. Dale se
podvédomé vyhybame mistu udalosti, pfipadné vécem, které by mohly udalost
rizné fyziologické reakce jako nevolnost, poceni nebo tfeseni. Pfi dlouhodobém
trvani obdobnych stavl by ¢lovék mél vyhledat odbornou pomoc a nebat se hovorit

o tom co zazil.11°

Postkonfliktni faze kon&i poslednim bodem, ktery je vyznaovan navratem naseho
fyzického a psychického stavu do normalu. Mnohdy neodhadneme délku trvani

jednotlivych fazi, vzdy totiz zalezi na vaznosti samotného konfliktu a rovnéz také

118 CIRTKOVA, Ludmila. Policejni psychologie. 2. vydani. Plzer: Ales Cenék, s.r.o, 2015. ISBN
978-80-7380-581-4. str. 214-216
119 Tamtéz 117-125
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na osobnosti i psychickém stavu obéti. V posledni €asti rekapitulujeme, co se
odehralo. Ziskané zkusenosti bychom méli promitnout v naSem dalSim jednani.
Dokazat popsat chyby, kterych jsme se dopustili béhem samotného pribéhu

celého konfliktu. Zda selhala komunikace ¢i napfiklad neznalost sebeobrany.2°

120 PAVELKA, Radim a Jaroslav STICH. Sebeobrana: Nebudte snadnou obéti. Praha: Ikar, 2015.
ISBN 978-80-249-2800-5. str. 96
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6. Sesty aspekt — pravni stranka sebeobrany

6.1. Okolnosti vylucujici protipravnost

V urcitych Zzivotnich situacich musime jednat na ukor zdravi €i majetku druhych.
Hovofim o udalostech vyzadujicich znalost nejen svych predispozic, jako je
fyzicka a psychicka odolnost, kondice nebo technické prostfedky a zkuSenosti.
Rovnéz musime védét a brat v potaz zakonem nastavené hranice, které nam
dovoli v urcitych Zzivotnich momentech jednat protipravné. Za tyto momenty
povaZzuji pravé sebeobranné situace, pfi nichz branime sebe nebo své blizké. Jak
jsme si jiz fekli, jednat v takto extrémné naroéné, neznamé situaci racionalné neni
vlbec snadné. Clovéka zpravidla pohlti emoce i pud sebezachovy, a pravé proto
zde musi byt nastaveny tyto hranice, na jednu stranu dovolujici nam chranit svuj
zivot, na stranu druhou nam zakazuji branit se nepfiméfenou intenzitou,
neodpovidajici hrozicimu utoku. V nasledujici Casti rozebereme ftfi terminy, jenz

pfimo souvisi s nasi sebeobrannou problematikou.?!

6.1.1. Nutna obrana

Je mozné spachat trestny Cin, ktery na prvni pohled splfiuje formalni znaky
skutkové podstaty trestné Cinu, ale zaroven za né&j nebyt trestné odpovédny.
Jinymi slovy nebyt nebezpecny pro spole¢nost. Vybral jsem prvni a vSeobecné
nejznaméjsi pojem ve spolecnosti na toto téma, ¢imz dle mého nazoru byva nutna
obrana. Tato okolnost vylu€ujici protipravnost trestného ¢inu je nasim pravem,
nikoliv povinnosti. Oproti vyjimkam, jako napfiklad policistim, maji ostatni bézni
civilisté pravo volby, zda budou ¢€elit takovému nebezpedi Ci nikoliv. AvSak nikdo

nema povinnost nejriiznéjsi nebezpecéné formy chovani trpét.122

Nutna obrana hovofi o pfimo hrozicim nebo trvajicim utoku, kterému obrance
v danou chvili €eli. Trvani je dulezité pro posouzeni, zda nedoslo k excesu z nutné
obrany. V takovém pfipadé by se obrance nebranil, ale spiSe mstil. Nebranime

pouze sebe. Lze tohoto principu vyuzit v ramci ochrany naSich blizkych Ci

121 NACHODSKY, Zdené&k. Nebojte se branit. Praha: Armex, 2006. ISBN 80-86795-43-8. str. 23
122 PAVELKA, Radim a Jaroslav STICH. Multimedialni u¢ebnice tpolovych sportt [online]. Karlova
univerzita — Fakulta télesné vychovy a sportu [cit. 2022-10-24]. ISBN 978-80-87647-10-3.
Dostupné z: https://ftvs.cuni.cz/FTVS-883.html
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spolecnosti celkové. Nemusime vyloZzené Cekat az utok bezprostiedné zapocCne,
ale musime si byt jisti, Ze je hrozba realna. Casteéné subjektivni hranici byva
posuzovani pfimérfenosti. Obranci jsou totiz v pozici, kdy mohou utoénikovi
zpusobit stejné zavazny, ba dokonce i zavaznéjsi nasledek nez ten, ktery hrozil.
Na druhou stranu, nasledek nesmi byt zcela zjevné nepfiméfeny nasledkum,

hrozicim od uto¢nika.123

6.1.2. Krajni nouze

V nutné obrané nam hrozil utok ze strany trestné odpovédné osoby, pfipadné
takovou osobou postvaného zvifete. Krajni nouze naopak odvraci pfimo hrozici
nebo trvajici nebezpeci. To mlize byt zplsobené clovékem, ale také viibec
nemusi. Dané osoby nejsou pIné odpovédné za sva jednani z divodu nizkého
véku ¢i nemoci, omezujici moznost rozeznat protipravnost svého jednani.
Nebezpedi, které nas ohrozuje na zdravi, Zivoté nebo majetku, mize pfijit i ze
strany pfirodnich zivll, ve formé ku pfikladu zaplav. DalSi odliSnost Ize
vypozorovat v moznostech intenzity obrany. Zde je hranice nastavena prisnéji.
Nasledek zplsobeny obranou vuci hrozicimu nebo trvajicimu nebezpedi nesmi
byt stejny, pfipadné jesté zavaznéjSi nez ten, ktery hrozil. DalSi specifikaci je
princip takzvané subsidiarity. Ta fika, Ze nastane exces z krajni nouze, pokud Slo
nebezpecdi odvratit jinym zplsobem. Tento princip v nutné obrané neni zapotrebi

splnit.1?4

6.1.3. Opravnéné pouziti zbrané

V ramci sebeobrany jsme si jiz nékolikrat fekli, ze primarnim cilem je zachrana
naseho zZivota €i zdravi a prostfedky k tomu pouzité mohou byt riznorodé. Pres
nejruznéjSi hmaty a chvaty pfechazime k pouziti jinych pomucek, pfedmétd, které
nam mohou zvySit Sance na uspéSnou sebeobranu. Zbrané nebyvaji pouze
stfelné, ale také bodné, secné, tupé Ci provizorni, puvodné neslouzici k ochrané
lidskych Zzivotd. Zbraf nicméné nemusi byt vyloZzené pouzita. Poslouzi rovnéz
velmi dobfe, jakozto psychologicky prostfedek zastraSeni a odvraceni hroziciho

utoku pouze samotnou existenci. Pokud tedy nepfekroCime zakonem nastavené

123 KRATOCHVIL, Vladimir. Kurs trestniho préva: Trestni pravo hmotné: obecné ¢ést. Praha: C.
H. Beck, 2009. ISBN 978-80-7400-042-3. str. 370
124 Tamtéz str. 365-369
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okolnosti nepfiméfeného jednani pfi nutné obrané ¢i krajni nouzi, je mozné pouzit
velmi Sirokou paletu ochrannych pomdcek, mimo jiné i stfelnou zbrari, pokud si to

samotna situace vyZzaduje.?®

125 |novace SEBS a ASEBS: Inovace bakalarského studijného oboru Specidlni edukace
bezpecnostnich sloZzek a navazujiciho magisterského studijniho oboru Aplikovana sportovni
edukace bezpecnostnich sloZek [online]. Brno: Fakulta sportovnich studii Masarykovy univerzity,
2011 [cit. 2023-02-02]. Dostupné z: https://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-
ASEBS/elearning/sebeobrana

66


https://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-ASEBS/elearning/sebeobrana
https://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-ASEBS/elearning/sebeobrana

Prakticka ¢ast prace

7. Empirické Setreni

Tato diplomova prace je rovnéz doplnéna, kromé cCasti teoretické, i o cCast
praktickou. Po strance teoretické jsme rozebirali nejriznéjsi aspekty, které Ize
nalézt v pojmu nazvaném sebeobrana. Pro uplné doplnéni diplomové prace bylo
tedy provedeno empirické Setfeni, zamérujici se na ziskani co nejSirSiho spektra
nazoru. Tyto nazory by mély byt odrazem odliSného pohledu jednotlivych skupin
ve spolecCnosti. Kazda z nich ma alespori minimalni Sanci Celit nebezpecné situaci,
pfipadné byt dokonce donucena pouzit sebeobranu. Proto véfim, Ze nazory zde
ziskané budou zajimavym pfinosem pro pohled na sebeobranu, i aspekty s ni

spojené, z oCi dalSich osob, odlidné zainteresovanych do tohoto tématu.

K tomuto empirickému Setfeni byl vyuzit dotaznik, jakozto idealni prostfedek pro
zisk co nejvétsiho mnozstvi informaci a nazora, pomoci kterych budeme moci co

nejpfesnéji porovnat a zjistit pfevladajici nazor vétsiny.

7.1. Cil Setreni

Dotaznikové Setfeni v této praci ma za ukol mimo jiné rozdélit respondenty na tfi
skupiny v zavislosti na znalostech a zZivotnich zkuSenostech z okruhu tohoto
tématu. Cilem této prace je totiz porovnat a zjistit nazory lajkl, sportovcl z okruhu
bojovych uméni a lidi, jenz vykonavaji takové zaméstnani, které jim pfiklada za

povinnost umét se branit a znat pfipadna rizika konfliktu.

7.2. Dotaznikové Setreni

V mé praktické Casti jsem vyuzil metodu dotaznikoveého Setfeni. Jedna se o velmi
uziteCny zplsob sbéru dat. V této praci vyuzivam internetového odkazu, pomoci
néhoz mohu respondentim, nehledé na jejich bydlisté &i zaméstnani, zaslat
prakticky v jakoukoliv hodinu odkaz, ve kterém naleznou jiz vytvoreny dotaznik.
Casto byvéa dotaznik vytvaren i pisemné&, avdak miij zpdsob mi vi&i respondentim
pfiSel pohodIngjSi a méné omezuijici.

Mezi pfednosti této metody bych vyzdvihl velké mnozstvi respondentu, které se
muze podilet na dané problematice. Diky pomérné vysoké anonymité mame

i vysokou pravdépodobnost zisku dostate€ného mnozstvi potfebnych odpovédi.
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BohuZzel tato anonymita muze byt i negativni sloZzkou. Lidé v dotazniku odpovidaji
bez dohledu, €imz jim je dan prostor samotny vyzkum negativné ovlivhovat
a odpovidat €i reagovat na otazky nevhodné. DalSim spiSe pozitivnim faktorem
zvolené metody byva subjektivita. Mym cilem bylo ziskat rozdilné €i shodné
nazory Siroké verejnosti na zvolené téma pouzitim konkrétni otazky, k ¢emuz byla
tato metoda idealni. Spolu s jiz zminénou anonymitou doufam, Ze respondenti
odpovidali Cisté podle svého presvédceni a nebyli ovlivnéni okolim, pfipadné

vyzkumem samotnym.

7.3. Charakteristika samotné praktické ¢asti

Na mé dotaznikové Setfeni odpovédélo 194 respondentl. Tito lidé museli projit
dvacet Ctyfi otazek, jez byly situovany do Sesti tematickych skupin. Prvni ¢ast
otazek byla velmi obecna. Slouzi k rozdéleni respondentt podle pohlavi a dale do
vékovych skupin. Posledni otazka této obecné Casti je vlozena aZz na samotny
konec celého dotazniku, nebot jsem nechtél ovlivhovat respondenty a jejich

nasledné odpovédi rozifazenim do specifickych skupin.

Druha skupina otazek se tyka sebeobrany a jeji podobnosti vi&i sportu.
Nemluvime jen o sportu bojovém, ale také o ostatnich druzich sportu. Mohou mit
napfiklad jedinci provozujici libovolnou pohybovou aktivitu, klidné vabec

nesouvisejici se sebeobranou, vyhodu vuci lidem sportem nedotéenych?

Treti odvétvi otazek je zamérfeno na osobu obrance a jeho specifické postaveni
v ramci sebeobrany. Dotaznik sméfuje vici otazkam, zjistujicim, zda existuje néco
jako sebeobranné kompetence jedince nebo také otevira téma ohrozenych

socialnich skupin.

Ctvrta &ast poukazuje na prevenci. Dotaznik chce dojit k zavéru, jestli je pro
respondenty vibec prevence v ramci sebeobrany dulezita, pfipadné o kterém

zpUsobu pfedchazeni konfliktu by chtéli slySet vice.

Pata a Sesta skupina otazek zjiStuje nazory respondentl na sebeobranu a idealni
trénink, zda je lepS$i byt fyzicky zdatny nebo spiSe psychicky stabilni, ale rovnéz
poklada otazky na téma posttraumatické stresové poruchy, jez muze nastat
jakozto nasledek napfiklad nezvladnuté konfliktni faze sebeobranné situace.
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7.4. Interpretace, analyza a zhodnoceni dotaznikového Setreni

V této Casti se zaméfime na samotny rozbor a vyhodnoceni jednotlivych otazek,
ze kterych je dotaznikové Setfeni slozeno. Pokud to bude mozné a vhodné, rovnéz
si vysledek vyobrazime pomoci grafu pro co nejlepS$i pfehlednost. Kazdou otazku
nejdfive popiSeme, poté rozebereme dotaznikovy vysledek a v posledni fadé

zkusime navrhnout idealni feSeni, kdyZ to bude v dané situaci adekvatni.

7.4.1. Obecné otazky polozené pro ucel dotaznikového Setreni

Otazka €. 1 - Jaké je VaSe pohlavi?

Prvni otazka slouzi pfevazné k utvoreni co nejpfesnéji vypovidajiciho dotazniku,
jenz nam dokaze pfiblizit strukturu respondentu, ktefi toto dotaznikové Setfeni
vyplnili. Moznost volby mezi muzem ¢i zenou ale nemusi mit vypovédni hodnotu
pouze z pohledu selekce respondentu. | pro samotnou sebeobranu hraje pohlavi

podstatnou roli, a pravé tento fakt maze ovlivnit odpovédi vypovidajicich.

Z pohledu nize publikovaného grafu mizeme vypozorovat takika rovnomeérné
rozloZeni sil obou pohlavi. Tuto skute€nost bych prikladal jednak faktu, ze dané
téma je blizké obéma skupinam. Z druhé strany je dokonce vidét pfevaha zen.
Obecné jsou Zeny povazovany za socialni skupinu, jenZz byva vice ohrozena
nejruznéj§imi  formami napadeni, coz mlze mit za nasledek vétsi
zainteresovanost tohoto pohlavi do probiraného tématu a tim i vétSi snahu

problematiku fesit.

= muzi = Zeny

Graf 1 Rozdéleni respondentl dle pohlavi
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Otazka €. 2 - Kolik je Vam let?

V dal§i avodni otazce byli respondenti dotazani na vék. Mezi moznostmi se
objevily tfi kategorie, do nichz muZzeme respondenty fadit. USelem bylo oddélit
respondenty od dospélych, potencionalné fyzicky zdatnych jedincu a ziskat nazory

osob mladSich osmnacti let, pfipadné naopak osob starSich Sedesati let.

Diky grafu vidime zna&nou pfevahu respondentu, vyskytujicich se v rozmezi mezi
osmnacti az Sedesati lety. U&elem dotaznikového Setfeni nebylo podrobné zjisténi
véku kazdého z dotazovanych. Slo spi$e o ziskani samotné predstavy z pohledu

riznorodosti respondentu a jejich odpovédi na otazky.

mdo 18tilet m= 18-60let = 60 letavice

Graf 2 Rozdéleni respondent(l dle véku
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Otazka ¢€.24 - Do které dotazované skupiny spadate?

| pfesto, Ze tato otazka se nachazi az na konci dotaznikového Setfeni, spada
rovnéz do obecnych otazek, slouzicich k selekci respondentu. Zamér, pro¢ byla
dana v poradi dotazniku jako posledni, je prosty. Divodem bylo nerozdélovat
respondenty jiz od zaCatku a neovliviiovat tak pravdépodobné jejich odpovédi
v zavislosti na skupiné, kterou si takto diky umisténi otazky zvoli az v samotném

zaveéru dotazniku.

Pro ucely mé prace byli respondenti roz¢€lenéni do tfi skupin pro porovnani jejich
riznorodych nazorli v ramci problematiky této diplomové prace. Nejvice na
dotaznik odpovédéli jedinci, ktefi se pohybuji na poli bojovych sportl a bojovych
umeéni, nicméneé tuto €innost povazuji spiSe za zalibu. Druhou skupinou jsou laici,
jinymi slovy osoby, jenz zadny bojovy sport nebo sebeobranu neprovozuji. Treti
a zaroven posledni skupinu zastupuji respondenti, povaZujici se za osoby

vyuZzivajici sebeobranu v ramci svého povolani.

m 0soby, délajici bojovy sport pro zdbavu
= [aici

= 0soby, zabyvajici se sebeobranou v ramci svého povolani

Graf 3 Rozdéleni respondent( dle potfeb dotaznikového Setfeni
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7.4.2. Otazky, zjist'ujici spojitost sebeobrany se sportem

Otazka €. 3 — Délate pravidelné né&jaky sport?

Touto dotaznikovou otazkou pouze ziskavame informaci, zda respondenti
vykonavaji néjaky sport. Odpovédi nam pomahaji s pochopenim dalSich otazek,
jenz navazuji na toto téma, kde se snazime nalézt navaznost provozovani sportu

a pfipadnych vyhod pfi provozu sebeobrany.

Ziskal jsem velmi pestrou paletu respondentd, z nichz nejpocetnéjsi skupinu
zastupuiji lidé, ktefi se sportu vénuji pravidelné. Takfka obdobny vysledek mi vySel
u dalSich dvou skupin lidi, co sport provozuji narazové, ale lépe vysli jedinci,
provozujici sport nepravidelné a Casto oproti tém, jenz sportuji maximalné jednou
tydné. Nejméné respondentl, odpovidajicich na dotaznik, patfi do skupiny

nesportovcl. Opét si to pfedstavime na pfislusném grafu.

m Sportuji pravidelné = Sportuji, ale nikoliv pravidelné

= Sportuji, ale maximalné jednou tydné = nesportuji

Graf 4 Respondenti a jejich vztah ke sportu
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Otazka €. 4 — Pokud se vénujete né&jakému sportu, uvedte, o jaky druh sportu se
jedna.

DalSi otazka puUsobi pouze na osoby, vénujici se sportu. Nebyla tedy povinna a
respondenti mohli uvadét i vice sportd, jimz vénuji svuj volny ¢as. Mame zde spise
navazujici otazku, velmi blizce souvisejici s otazkou predchozi. RozSifuje nam
predstavu o sportujicich respondentech a pfibliZzuje strukturu sportovnich odvétvi,
kterymi se jedinci zabyvaji.

Pfevazna veétSina sportovcd v mém dotaznikovém Setfeni spada do sekce
karatistl a dalSich jedincu, zabyvajicich se bojovymi sporty jako napfiklad judu,
thajskému boxu Ci boxu klasickému. DalSi pomérné pocetné sporty jsou béh,
turistika nebo také fitness. Cyklistika a plavani jsou dle mého nazoru velmi dobré
pripravné sporty. | ty se zde Casto vyskytly. Nékolik respondentt uvedlo mi¢ové
sporty, mezi dominantni bych vystihl fotbal, volejbal nebo tenis, pfipadné sporty

halové, jako je florbal.
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Graf 5 Sportovni aktivity respondentu

73



Otazka ¢. 5 — Domnivate se, Ze diky sportu ma ¢lovék Sanci uspét v sebeobrané?

V této otazce respondenti méli na vybér hned z nékolika variant, nicméné cilem
bylo zjistit, do jaké miry muze podle nich ovlivnit uspéSnost sebeobranné situace

pouha znalost sportu obecné.

Respondenti, nehledé na pohlavi, vék, ¢i dokonce zafazeni mezi laiky nebo
profesionaly, s velkym naskokem volili moznost, kdy je sport pro predpoklady
k Uspéchu dulezity, nicméné se nejedna o rozhodujici faktor. Na druhém misté
v grafu vidime, Ze je dulezité délat sport, ktery alespon z ¢asti bude souviset se
sebeobranou, z ¢ehoz plyne, Zze sport obecné zasadni neni. V posledni ¢asti bych

zminil tfeti misto, kde pouze Sestnact jedincu véfi ve sport, jakozto v naprosto

nepostradatelnou soucast uspésné sebeobrany.

"

® Ano, Véfim, Ze se jedna o kli¢ k Uspéchu = SpiSe ano, ale neni to rozhodujici faktor
u SpiSe ne, zalezi, o jaky sport by se jednalo = Ne, sport nehraje roli

= nemohu posoudit

Graf 6 Vyuzitelnost sportu v sebeobrané
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Otazka €. 6 - Jak moc si myslite, Ze je dnesni pojeti tréninkd u bojovych sportt

pouzitelné v sebeobrané?

PFi zadavani této otazky jsem kladl duraz na zjisténi nazord respondentl, zda
pokladaji dnesni pojeti tréninki u bojovych sportd za ucelné a prfipadné
i pouzitelné ke zvladnuti sebeobranné situace. Samoziejmé zde muze nastat
mnoho proménnych, kazdy trenér vede trénink trochu jinak, kazdy bojovy sport
ma odliSny zpusob pro vedeni technik i samotného nacviku. Nicméné mé zajimal
spiSe obecny pohled respondenti na tyto tréninky, zda nejsou nahodou jiz
primarné vedeny smérem k soutézim a neoddaluji se od pouzitelnosti v realném

boji, pro ktery mimochodem vétSina z nich byla pavodné vytvorena.

Vysledek byl vice méné jednoznacny. Naprosto s prfehledem ziskala nejvyssi
pocCet bodu varianta, ktera bere bojové sporty za velmi dobrou prapravu na realny
stfet, nicméné zaroven jedince nepfipravi na vSe. Pod tim ostatnim, co bézny
trénink neobsahuje, se mize skryvat psychicka narocnost dané situace nebo
napfiklad nepfedvidatelnost utoCnika. Avsak jednu odchylku ve vysledku mého
dotazniku bych rad vyzdvihl. Pokud budeme brat dotaznik pouze ze strany
respondentl, jenz vénuji svlj volny ¢as sebeobrané z divodu svého zaméstnani,
zjistime, Ze na druhém misté skoncila varianta, kdy trénink bojového sportu nema

nic spole¢ného s realnou situaci.

m Myslim, Ze je to nejlepsi moznou
prdpravou na realny boj

= Je to dobra priprava na fyzicky
stret, ale clovéka to nepfipravi na
vie

= Jedna se o zajimavy doplnék
samotného tréninku, ale na redlny
boj to je nedostacujici

Bojové sporty vibec nesouvisi s
realnou bojovou situaci

= nemohu posoudit

Graf 7 Pouzitelnost bojovych sportl v sebeobrané
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7.4.3. Otazky o osobé obrance a jeho postaveni v ramci sebeobrany
Otazka €. 7 — Myslite si, ze fyzicky stfet trva obdobné dlouhou dobu, ¢i se jedna

o ¢asové kratSi usek?

Zde respondenti dostali na vybér mezi Ctyfmi jednoduchymi variantami odpoveédi,
jak dlouho si mysli, ze trva fyzicky stfet. V. mém planu bylo zjistit, jaké nazory
panuji ve spolecnosti. Rovnéz mé zajimalo, jestli lidé tusi a umi si pfedstavit tuto

velmi fyzicky a psychicky naro€nou situaci z pohledu doby trvani.

Jak muzZeme vidét na nize graficky zpracovaném modelu, vétSina respondentd
vybrala moznost, ktera o fyzickém stfetu hovofi, jakozto o velmi rychlé udalosti,
pravidly. Dale ovéem muzeme vidét pomérné velké mnozstvi respondentu, ktefi
pravdépodobné nastésti nepfisli do kontaktu s touto otazkou v realném ZzZivoté,
a proto vybrali moznost, kdy nemohou posoudit. Z pohledu skupinového rozdéleni,
pravé laici zastupuji takrka absolutni vétSinu, jenz vybrala tuto moznost. Za
vypovédni hodnotu ztohoto vysledku muzeme brat i skuteCnost, Zze bézné
obyvatelstvo, nezajimajici se o boj a bojové sporty nema v mnoha pfipadech
mozna tuseni jak nebezpecny, rychly a nepfehledny fyzicky stfet s utoCnikem

muze byt.

m Redlny boj trva podstatné kratsi dobu = Trva priblizné stejnou dobu

Trvd i delsi dobu Nemohu posoudit

Graf 8 Délka realného boje oproti soutéznimu provedeni
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Otazka ¢. 8 — Domnivate se, Ze jsou néktefi jedinci vice kompetentni zvladnout

sebeobrannou situaci Iépe nez jini?

Tato otazka byla postavena na kompetencich jedince. Zajimal mé nazor lidi, co si
mysli o této problematice. Je kazdy z nas schopen se ubranit? Staci k tomu pouze
intenzivni trénink nebo jsou néktefi jedinci od narozeni predurceni byt vice schopni

v sebeobrané oproti druhym?

Vysledek byl k mému pfekvapeni velmi jednoznacny. Takrka vSichni respondenti
vybirali pouze z moznosti, kde jedinec je pouze pfedurCen byt sebeobranné
kompetentni ¢i nikoliv, pfipadné tyto kompetence Ize do urcité miry kompenzovat
tréninkem. Jen hrstka respondentu vybrala za moznost tyto kompetence rozliSovat

az pfi zpusobu tréninku.

m Ano, myslim si, Ze jsou néktefi lidé
prirozené vice obranyschopni,
nehledé na zkusenosti

= SpiSe ano, ale tréninkem lze tyto
vrozené nedostatky kompenzovat

= Ne, u Clovéka se tyto kompetence
lisi az zpUsobem a mirou tréninku

Nemohu posoudit

Graf 9 Existence sebeobrannych kompetenci a zda se li$i u jednotlivcu
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Otazka ¢. 9 — Myslite si, Ze jsou urcité socialni skupiny vice pfedureny stat se
obéti nez jiné?

Devatou otazkou otevirame téma fyzického stfetu obéti s uto€nikem. Snazime se
zjistit, zda respondenti vidi souvislosti mezi socialni skupinou obéti a umyslem
uto€nika obét napadnout. Socialni skupinou myslime déti, zeny, seniory a dalsi,
ktefi maji po urcité strance znevyhodnénou pozici vuci potencionalné silngjSimu

utodnikovi.

VétSina respondentl véfi, Ze obéti vybira pachatel podle typu socialni skupiny.
Nékteré jsou jednoznacné nachylnéjSi vuaci napadeni pachatelem a jinym
obdobnym formam konfliktni faze sebeobranné situace. Na druhém misté
muzeme diky grafickému vyobrazeni vidét naopak nazor, ktery stavi obéti do pozic
individualnich jedincl, jenz si pachatel vybira dle konkrétniho pozorovani.
O pouhych deset hlasi méné ziskala varianta, kdy obét muze zasadnim

zpusobem ovlivnit pachatelGv vybér.

m Ano, myslim, Ze obecné existuji
skupiny, jeZ jsou vice nychylné vici
napadeni

= SpiSe ano, ale da se to zasadnim
zplGsobem ovlivnit

= Spise ne, obét pritahuje pachatele
individualné nehledé na socidlni
skupinu

Ne, kazdy je ohrozen stejnou mirou

= Nemohu posoudit

Graf 10 Posouzeni, zda jsou néjaké socialni skupiny vice pfeduréeny byt obéti nez jiné
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Otazka €. 10 — Ktera z téchto skupin Vam pfijde nejvice ohrozena?

DalSi dobrovolna otazka, na kterou mohli respondenti odpovédét v pfipadé, kdy
souhlasili v otazce pfedchozi, Ze existuji socialni skupiny, jez jsou nachylné&jsi vuci
napadeni nez druzi. Pro ucCely dotazniku jsem vybral sedm socialnich skupin,
hrajicich urcitou roli v sebeobrané. Mizeme zde mimo bézné socialni skupiny,
jako napfiklad zeny, muze, déti €i seniory, najit i osoby pracujici v rizikovych
povolanich, zdravotné postizené, pfipadné i jedince, ktefi pracuji v oblasti

vyzadujici urCitou znalost sebeobrany.

Nehledé na pohlavi, v obou pfipadech vyhrala ze sedmi moznosti vzdy Zena,
jakozto nejohrozenéjSi typ socialni skupiny. AvSak velmi zajimava odchylka
odpovédi nastala u osob, které vyuzivaji sebeobranu v ramci své profese. Zde
nalezneme Zenu, jakozto ohroZenou socialni skupinu, az na patém misté. Na
prvnim nalezneme osoby s rizikovym povolanim, jako napfiklad revizory nebo
doktory. DalSi pozice je obsazena osobami s potfebou sebeobrannych znalosti,

spolu se zdravotné postizenymi a seniory, jez jsou na stejné urovni hlasu.
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Graf 11 Vybér nejvice znevyhodnéné socialni skupiny
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Otazka €. 11 — Myslite si, Ze jsou osoby ze socialné znevyhodnéné skupiny
odkazany k neuspéchu nebo maji v nebezpecné sebeobranné situaci Sanci

uspét?

V této otazce je zamysleno zahrnout v potaz i pfipadny trénink této osoby, kdy
jedinci mohou mit zkusenosti s vyukou sebeobrany. Zde zaroven neporovnavame
jednotlivé socialni skupiny, ale chceme pouze zjistit, kdo ma Sanci uspét v realném
boji.

Mnoho lidi si nemusi uvédomovat nebezpeci a chaos, ktery hrozi od vychazejiciho
stfetu s utoCnikem, jenz byva nepredvidatelny, mnohdy bleskové rychly. Nicméné
odpovédi od dotazanych respondenti hovofi jasné. Dokonce s ohledem na
pohlavi, muzii Zzeny odpovidali takFka stejné, i z pohledu skupin, do nichz byl tento
dotaznik primarné rozdélen. | lidé, profesné alespon z Casti zaméfeni na
sebeobranu, dali ve vétSiné pfipadu obéti Sanci uspét. NejvysSiho vysledku
dosahla varianta, kdy za pomoci dostatecného tréninku zde minimalni Sance svita.
Pokud vezmeme v potaz, Ze osoba v prvni mozné chvili vyuZije nepozornosti
a oblast konfliktu neprodlené opusti, poté mizeme hovofit o realnému zvladnuti
takové situace.

m Ano, tito jedinci nemaji Sanci uspét

z divodu napfiklad mensi fyzické
sily

= Spise ano, tyto osoby nemaji
velikou Sanci uspét ve fyzickém
stfetu, ale urcité zkusSenosti a
znalosti z oblasti seboebrany by
mohli Gtok odvratit

= SpisSe ne, pokud dand osoba umi
vyuzit zkusenosti a konkrétni
situace, dokaze uspét

Ne, neexistuje nic jako
znevyhodnéna socialni skupina

= Nemohu posoudit

Graf 12 Posouzeni Uspésnosti v sebeobranné situaci u socialné znevyhodnénych skupin
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7.4.4. Otazky o moznostech predchazeni samotnému fyzickému
konfliktu

Otazka ¢. 12 — Je podle Vas prevence nejdulezitéjSim krokem, jenz muze

vrwvse

Prevence je velmi dulezitym aspektem, ktery se ani zdaleka nemusi tykat pouze
sebeobrany. Mélo by byt nahlizeno na prevenci, jakoZto na jednu
z nejdulezitéjSich slozek takrka kazdé ¢innosti, do které se vrhame? V této otazce

respondenti FeSi otazku, kde chceme védét, jestli neni nahodou uplné tou

Veigwviiv s

Dle respondentl dulezita opravdu je. Velka €ast odpovidajicich v ni vidi stejné
dulezity vyznam, jako v nacviku sebeobrany. Vzali jsme v potaz nazory odliSnych
skupin. Kazda z vySe zminénych v ni vidi neopomenutelny potencial, diky némuz
ale nesmime zapomenout na samotny fyzicky trénink. Ten rovnéz posili nase
sebevédomi a pomlUze nam vyhnout se konfliktni fazi taktéz. Pomocny graf

poodhali urcité lepSi pfedstavu a dulezitost této problematiky.

m Ano, je nejdulezitéjsi

= SpiSe ano, mél by se davat velky
dlraz na prevenci, stejné jako na
samotny trénink sebeobrany

= SpiSe ne, prevence nas nenauci se
branit proti fyzickému napadeni

Ne, preventivni ¢innost neobsahne
vSechny mozné nebezpecné
situace, které mohou nastat

= Nemohu posoudit

Graf 13 dulezitost prevence v sebeobrané
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Otazka ¢. 13 — Myslite si, Ze je néjaky druh prevence v ramci sebeobrany malo

viditelny/malo prezentovany?

Respondenti se u této otazky museli zamyslet nad existenci preventivnich
opatfeni v ramci sebeobrany. Zda vibec vnimaji kolem sebe néjaky informativni
zdroj na toto téma. Prevence je dulezita, jak jiz bylo o otazku vySe zjisténo. Véri
tedy dotazovani v dostateCnou viditelnost téchto preventivnich opatfeni nebo by

mél byt kladen vétSi dlraz na dostupnost pro Siri vefejnost?

Hned prvni zajimavost, ktera je vymodelovana na grafu, souvisi s dostate¢nou
viditelnosti preventivnich opatfeni a informovanosti spoleénosti ohledné tohoto
tématu. Ani jeden z respondentu totiz nedal moznost, ktera by hovofila o fungujici
prevenci, u niz neni potfeba néco meénit, vylepSovat €i zintenziviiovat. Vice méné
jednoznacné na prvni pozici skonCila varianta odpovédi, kdy existuji druhy
prevence, jez by mohly zachranovat Zivoty, ale nejsou dostate¢né vidét. Nékdo by
mohl tvrdit, Ze o prevenci neni dostate¢né slySet. Vypovida o tom druha pozice,
kde pomérné velké mnozstvi respondentd nemuze vibec posoudit viditelnost
téchto zdroju. Ty zasadni viditelné jsou. Pouze Ctyficet Sest respondentl zvolilo
tuto odpovéd. Za pfinos této dotaznikové otazky se da povazovat nedostateéna
informovanost SirSi vefejnosti ze strany laik(, a dokonce i profesné zamérenych

osob na toto téma, ktefi rovnéz dle vysledku postradaji urcita preventivni opatreni.

= Ano, existuji druhy prevence, které
by mohly zachranit nékomu Zivot a
nejsou dostatecné vidét

= Spise ano, ale ty zdsadni viditelné
jsou

= Spise ne, ale lidé si mohou v
pripadé zajmu vSe dohledat

Ne, prevence je v soucasné dobé
dostacujici

= Nemohu posoudit

Graf 1 Viditelnost riznych preventivnich opatfeni podle nazoru respondentt
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Pfipadné, mate na mysli jiné preventivni opatfeni?

Pfi vyplhovani této otazky dostali respondenti nékolik moznosti, které se tykaly
odlisnych forem prevence. Cilem této otazky bylo zjisténi, jaky z téchto pilifu pfijde
dotazovanym nejdulezitéjsi. Technicka opatfeni ve vefejném prostoru si mizeme
predstavit jako pouli¢ni osvétleni. To dava lidem vetSi pfehled nad situaci
I v noCnich hodinach. Kamerovy systém, spadajici do této sekce, rovnéz v nékom
muUze vzbuzovat vétSi pocit bezpedi nebo spiSe donuti potencionalniho agresora
rozmyslet si své jednani pod dohledem kamer. Média Casto hovofi o nasledcich
takovych ¢inG a vzbuzuji tim strach. Nebylo by rovnéz vhodné na oplatku vuci
lidem propagovat napfiklad navody, statistiky Ci vytvaret spoty, zamérené na
pfiblizeni tohoto tématu béznym lidem, ktefi ku pfikladu maji velmi zkreslenou
predstavu o takovych situacich? V dnesni dobé jsou tréninky s bojovou tématikou
roz8ifené asi vice nez kdy dfiv. Nicméné k vyucCovani realné sebeobrany je
zapotfebi zkuseny trenér, jenz zna tuto problematiku z praxe. Casto si tyto kurzy
musi ¢lovék hledat individualné a nebyvaiji z finan¢niho hlediska dostupné vsem.
Muze byt k zamysleni tfeba zpfistupnit par lekci zakim na Skolach a v jinych

obdobnych institucich.

Dle vysledkl je vidét, ze kazdy z téchto bodu je velmi dulezity. Laici na prvni misto
dosadili vétsi informovanost ze strany medii. Osoby, které jsou zainteresované do
bojovych sportl, zvolili dvé prvni mista se stejnym pocétem hlas(, ale v tomto
pfipadé muzeme hovofit o kurzech sebeobrany a technickych prostfedcich.
Respondenti, jenz vyuziji sebeobranu v ramci svého zaméstnani, naopak na prvni
pfiCku vybrali jednohlasné kurzy sebeobrany. Je viditelné, Zze podle vysledku této

otazky si kazda z téchto forem prevence zaslouzi vétsi pozornost.
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= Vice dostupné kurzy sebeobrany
= technické prostredky
= vétsi informovanost ze strany medii

= jind forma prevence

Graf 15 Vybér nejefektivnéjsi formy prevence v ramci sebeobrany
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Otazka ¢. 15 — Domnivate se, Ze urcita forma sebeprezentace vici okolnimu svétu

muze mit za nasledek zvladnuti, pfipadné naopak vyhroceni konfliktu?

Sebeprezentaci jsem zvolil jakozto velmi dulezity aspekt pusobici v sebeobrané.
To, jak se bézné prezentujeme vic&i okolnimu svétu mize byt povazovano za
urcitou formu komunikace. Lidé si o nas vytvareji nejriznéjsi predsudky bézné na
zakladé prvniho dojmu. Ma otazka tedy sméfuje k dotazu, zda si respondenti
mysli, Ze sebeprezentace hraje roli v sebeobrané. Je mozné vyfesit i zhorsit

konflikt touto neverbalni komunikaci?

Z grafu jiz naprosto s pfehledem Ize tvrdit, Ze sebeprezentace je v oCich
respondentl, vyplfiujicich tento dotaznik, ddlezitym terminem, jenz hraje roli
v sebeobrané. Pouze Sestnact lidi nevidi v sebeprezentaci zasadni pojem, ktery
by mohl ovliviiovat proces konfliktu. Drtiva vétSina bere tento aspekt za dulezity,
ale zaroven véfi, Ze ve Spatny Cas na Spatném misté jiz sebeprezentace nic

ovlivnit nemusi.

® Ano, to, jak vystupuji navenek ve
spolecnosti je rozhodujici faktor

= Spise ano, ale pokud jsem ve
Spatnou chvili na Spatném misté,
nehraje to roli

= SpiSe ne, pachatel si vybira obét
nehledé na jeji chovani a
vystupovani
Ne, pachatel takto do hloubky
nerozmysli

= Nemohu posoudit

Graf 16 Sebeprezentace jako sou¢ast komunikace v konfliktu
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Otazka €. 16 — Pokud si myslite, Ze je sebeprezentace podstatny pojem, ktery

Z nasledujicich bodu tohoto jevu je podle Vas rozhodujici?

V této navazujici otazce jsem pouzil nékolik pojmu ze své teoretické Casti
diplomové prace, tykajicich se sebeprezentace. Respondenti mohli vybirat
z nékolika pojmu. fyzicky vzhled a prvni dojem jsem vlozil do jedné kolonky, jelikoz
to spolu uzce souvisi. Naopak oSaceni ma vlastni pozici, protoze pravé obleCeni
muze puasobit vyzyvavym dojmem, pfipadné muaze vypovidat o finanénim
zaopatieni. Nase chovani a vystupovani ve spolecnosti fika, jak vidi ostatni lidé
nas. Ostrazitost naopak slouzi k pozorovani okoli nami, nebot sluchatka na usich
a kapuce pfes hlavu byva velmi bézny jev, diky kterému muzeme v8echny signaly

bez problému pfehlédnout.

Laici a lidé, jez délaji néjaky bojovy sport, vidi za nejvice rozhodujici aspekt fyzicky
vzhled a prvni dojem. Treti skupina naopak zvolila na prvni pfi¢ku ostrazitost.
Fyzicky vzhled tedy skongil prvni, coz je nepfijemné. Ten totizZ zménit nemizeme.
Stejné tak dojem, ktery byva Casto velmi subjektivné vytvaren, neni snadné
ovlivnit. Nastésti, o druhé a treti misto se déli ostrazitost spolu s chovanim a
vystupovanim. To nastésti ovlivnit do vétSi miry Ize, a proto bychom si méli dat

pozor alespon zde.

= Fyzicky zvhled

= VVnimani okoli (ostrazitost)

= Chovani a vystupovani ve
spolecnosti

Osaceni

= Nemohu posoudit

Graf 17 Zjisténi dllezitosti vybranych prvkd sebeprezentace
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7.4.5. Otazky zamérené na samotny trénink sebeobrany
Otazka €. 17 — Mysilite si, Ze trénink sebeobrany se hodné liSi od tréninku bojovych
sportu?

Touto otazkou jsem chtél nahlédnout do povédomi respondentl, jestli maiji
pfedstavu nebo alespon jaky je jejich nazor na dnesni vedeni tréninkl bojovych

sportl a zda je moznost najit néjakou souvislost mezi nimi.

VSechny tfi skupiny se vice méné shodly na odpovédich, akorat laici, logicky, na
prvni pozici dosadili variantu, ve které tvrdi, Ze nemohou posoudit, jelikoz v dané
problematice nemaji dostateCné znalosti. Trénink je tedy podle vétSiny odliSny,

pouze technicky zaklad bude obdobny, s ohledem na zvolenou disciplinu.

= Ano, lisi se takrka ve vSem

= SpiSe ano, ale technicky zaklad je
stejny

= SpiSe ne, ale trénink sebeobrany je

Clovéka

Ne, po fyzické, technické a
psychické strance se jedna o
totoznou cinnost

= Nemohu posoudit

Graf 18 OdliSnost bojového sportu a sebeobrany
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Otazka ¢. 18 — Stojite za nazorem trénovat spiSe konkrétni modelové situace

nebo se vénovat vice obecnému vSestrannému tréninku?

DalSi otazka tykajici se tréninku sebeobrany. Zvolil jsem dva protipdly tréninku,
kdy pfi jednom cvi€enec podstupuje vSestranny trénink. ProcviCuje udery, kopy,
paky, prfehozy, postoje, kryty, zvySuje fyzickou kondici. Druhy zplsob tréninku
zameéruje cviCeni vice konkrétné na modelové situace. Jak se branit uchopu za
odév, ruku, kabelku, co délat v podpatcich, obleku, kterou techniku pouZzit

v uzavienych prostorech, kde neni mnoho mista.

VySel velmi zajimavy vysledek, kde skupina, délajici bojovy sport, zvolila
modelové situace. Pravdépodobné proto, Zze sportovni provedeni tréninku
jednodus$e neni dostatecné. Vice nez na realitu a efektivitu se mnohdy klade duraz
na krasu a presvédcCivy vizual plny akrobatickych prvkd. Skupina, vyuzivajici
sebeobranu ve své profesi naopak vybrala vSestranny trénink. Jejich trénink neni
veden pro nasledné predstaveni na zavodech. Nedélaji to pro medaile, ale pro
vlastni bezpeci, a proto jim pfijJde tento trénink, spojeny s timto zamérem,

dostacuijici.

m Konkrétni modelové situace
= Obecny vSestranny trénink
= Jina tréninkova metoda

Nemohu posoudit

Graf 19 Vybér idealniho zplsobu tréninku pro potieby sebeobrany
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nejruznéjSich hmatt a chvatl nebo spiSe psychicka pfiprava na nebezpecnou

situaci?

Posledni ¢asti této tréninkové sekce je konkrétni zaméreni tréninku. Samoziejmé
vSechny ftfi slozky jsou dulezité, ale mé zajima, ktera z nich bude podle
hraje urcité obrovskou roli, uz jen na samotny uték z konfliktu. Technicka stranka
bude rovnéz bezpochyby potfebna, protoze bez této znalosti nebudeme védét,
kam napfiklad soupefe udefit, v horSim pfipadé si sami ublizime. Psychicka
stranka také musi byt zminéna. Pokud nebudeme psychicky pfipraveni na to, co
muze pfijit, s velkou pravdépodobnosti dojde k zamrznuti, kdy na§ mozek nebude

schopen spravné vyhodnotit danou situaci a pfestane spravné pracovat.

VSechny tfi skupiny do popfedi zasadily variantu, hovofici o psychické pfipravé,
z Casti rozumi boji a védi, jak psychicky naro¢né néco takového muze byt, vybraly
psychickou pfipravu s velkym naskokem. Akorat laici, osoby boje neznalé, méli na

tésné druhé pfi¢ce hmaty a chvaty.

= Psychicka pfiprava

= Fyzicka kondice

= Hmaty a chvaty
Jiny cil

= Nemohu posoudit

Graf 20 vybér mezi klicovymi aspekty, pdsobicimi v pfipravné fazi
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7.4.6. Otazky, tykajici se okolnosti, které jsou spjaté se samotnym
fyzickym napadenim, jenz nelze opomenout

Otazka €. 20 — Je podle Vas komunikace, at jiz verbalni €i nonverbalni, kliCova ve
zvladnuti hrozici nebezpeéné situace Ci jste spiSe zastdncem pouhé snahy ziskat

Cas na pfipravu proti nadchazejicimu fyzickému stretu?

Touto otazkou jsem chtél zajit i mimo samotnou fazi konfliktni, ve které dochazi
k fyzickému stfetu s pachatelem ¢&i pachateli. Existuje tedy faze prekonfliktni
a zalezi pouze na nas, z jak Sirokého uhlu pohledu budeme na tuto fazi nahlizet.
Muze se mimo jiné jednat o pomérné kratky ¢asovy usek. Zde mame zpravidla
prostor vyuzit nase komunikacni dovednosti, at' jiz verbalni nebo nonverbalni.
Cilem této otazky je zjistit, jestli respondentim pfijde komunikace v konfliktu
ucinna. Dokazeme napfiklad predejit samotnému utoku za pomoci slov ¢i vyrazu

v tvari?

Vysledek je naprosto jednoznacény. Skoro vSichni respondenti vybrali prvni dvé
varianty odpovédi, které potvrzuji dllezitost takové vlastnosti. To vypovida o velké
vaze zminéného tématu, jemuz by mélo byt vénovano vice pozornosti. Existuji
urcité formy komunikace, z nichz kazda bude upotfebitelna v jinych konkrétnich
situacich. Minimalné by tato psychologicka vsuvka méla byt zahrnuta

v nejruznéjSich sebeobrannych kurzech jakozto soucast samotné sebeobrany.

v v

® Ano, komunikace je klicem k
odvraceni potencionalni
nebezpecné situace

m SpiSe ano, ¢lovék pfi dobre
zvoleném zpUsobu vyjadfovani
muUZze zaskat cas Ci prevahu

= SpiSe ne, komunikace pouze
oddaluje nevyhnutelné

Ne, utocnik nema zdjem
komunikovat

= Nemohu posoudit

Graf 21 Komunikace jako kli¢ k odvraceni konfliktu
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Otazka ¢. 21 — Pokud vezmeme v potaz preziti konflikini faze, o které ujmé,

fyzické Ci psychické, si myslite, Ze je horsi?

Realny boj je velmi odliSny od soutézniho provedeni. Neni napfiklad ohrani¢en
pravidly a neexistuji zde terminy jako vitéz nebo porazeny. Ugelem je prezit
a vyvaznout s co nejmenSimi nasledky. Tato otazka se koncentruje pravé na
nasledky vyvolané konflikini fazi. Respondenti vybiraji z ujmy fyzické nebo
psychické. Otazka byla poloZena velmi jednoduSe. Ktera z téchto variant je

Vv s

Vv,

hledisku. S psychickymi Sramy Clovék ¢asto potfebuje odbornou pomoc, o kterou
se Casto napfiklad boji zazadat. Ani pomoc ze strany blizkych nemusi byt
pfinosna. Psychicka ujma nebyva lidem blizka tolik, jako ujma fyzicka, a proto
dochazi napfiklad k nechténé viktimizaci. U fyzické ujmy, pokud nehovofime
o smrti, byva Casto otazkou C€asu, kdy dojde k zahojeni. Obecné mame vetSi
zkuSenosti se zranénimi tohoto typu. O psychickych ujmach to zpravidla tvrdit

nemuzeme.

= Psychicka ujma a jeji nasledky = Fyzickd Ujma a jeji nasledky Nemohu posoudit

Graf 22 Nasledky konfliktni faze a odhad jejich zavaznosti
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Otazka ¢. 22 — Myslite si, ze posttraumaticka stresova porucha muze nastat spise
u jedince, ktery se v nebezpecném prostredi vyskytuje ¢astéji? Napfiklad v ramci
zaméstnani (policie, armada) nebo naopak tato porucha hrozi spiSe Clovéku, ktery
neoCekava, Ze v Zivoté néco tragického/takto psychicky narocného az

nezvladatelného muze pfijit?

Uz jsme si fekli, ze existuje postkonfliktni faze a dle dotaznikového Setfeni vétSina
respondentl volila psychickou ujmu, jakozto zavaznéjsi nasledek faze konfliktni.
Tato otazka je zamérena na jeden z moznych konkrétnich nasledku, které mohou
nastat. Posttraumaticka stresova porucha je urcita forma psychické poruchy, pfi
niz byl jedinec vystaven silné, jemu neznamé, stresové situaci, ktera
nekoresponduje s jeho doposud ziskanou zivotni zkuSenosti. Cilem otazky je
zjistit, kdo na zakladé téchto informaci bude vice nachylny vici Posttraumatické

stresoveé poruse.

VSechny tfi skupiny, rozdélujici nase respondenty, odpovédély prakticky totozné.
Vice nachylnou obéti vuci této poruSe pravdépodobné bude osoba, které je
nebezpecna situace neznama. Druhou moznou volbou byla skupina osob,
pracujicich v nebezpeéném zaméstnani, nachylném na pravé takové situace.
Divodem muze byt napfiklad faktor pomoci. U policistd nebo vojenskych
prislusnikd by mél byt pfitomen psycholog, pfipadné by sami poSkozeni méli znat,
diky rlznym kurzim a prfednaskam, jak se v takovych situacich zachovat. Tyto
informace béznym lidem preventivné pristupné vétsinou nebyvaiji, a proto tito laici

i jejich okoli nevi, jak s takovou situaci pracovat.

m Hrozi siSe ¢lovéku, kterému je
vznikla situace neznama

® Hrozi spiSe ¢lovéku, ktery se v
takové situaci mliZe ocitnout
kvali svému povolani

Nemohu posoudit

Graf 23 Nachylnost odliSnych skupin lidi vi¢i Posttraumatické stresové poruse
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Otazka €. 23 — Co Vam pfijde jako prvni na mysl, co bézné nosite u sebe Ci jste
schopni v dany moment najit kolem sebe a zaroven by se jednalo o podle Vas

vhodny technicky prostfedek, pomoci néhoz je mozné se branit?

Posledni otazka vznikla spiSe jako doplnkova pro zpestfeni dotaznikového
Setfeni. Dotazovani jsou nuceni si vybavit jakykoliv predmét, co u sebe na denni
bazi nosi. Pfipadné zda by byli schopni ho pouzit v boji. Véfim, Ze pro mnohé to
muZze byt urcita forma prozieni, co vSechno vlastné muze byt pouZito jako zbrar.
V nasledujicim grafu si ukazeme pomérné pestrou paletu improvizovanych

i realnych zbrani, které respondenti vymysleli.

Vétsinu lidi napadl predmét, pfipadné predméty, jez jsou bézné dohledatelné po
kapsach, kabelkach nebo na zemi, napfiklad v parku. Prvni misto obsadily
bezkonkurenc¢né klice. Jedna se o maly, lehky pfedmét, ktery ma kazdy z nas. Je
zajimaveé, zaroven pomérné uklidriujici vidét, kolik lidi vlastni pepfovy sprej, pokud
budeme predpokladat, Ze kazdy, kdo ho uved|, zaroven alespon jeden vlastni.
Mobilni telefon mé& naopak zklamal. Vétsina lidi nosi ten svuj neustale v ruce. Bud
telefonuiji, piSi zpravy, hraji hry, pfipadné prohlizeji socialni sité. Pfitom je to zbran
lehce uchopitelnd, pfipravena rovnou k boji. Ne vSichni lidé si nejspiSe uvédomuiji
zavaznost feSené situace. Prastit nékoho tak drahym zafizenim muaze byt v dnesni
spole¢nosti nepredstavitelné, ale zde muze jit o nas zivot. U stfelnych zbrani, nozd
a boxeru bych byl velmi opatrny. Pfi pouziti téchto zbrani se vyskytneme na velmi
tenké hranici mezi tim, co bude povazovano za obranu pfiméfenou a co jiz nikoliv.
I vocCich pfipadného svédka nemusi byt jasné, kdo byl viastné obéti a kdo
pachatelem. Proto bych volil velmi obezfetné takto oCividny a nebezpeclny typ

sebeobranného technického prostfedku.
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Graf 2 Vybér technického prostfedku pro ucely sebeobrany

7.5. Shrnuti dotaznikového Setreni

Provedl jsem dotaznikové Setfeni, kterého se zucastnilo 194 respondentl
rozdilného véku i pohlavi. Rovnéz byli tito respondenti rozfazeni do tfi zajmové
odliSnych skupin, jejichz rozdilné nazory byly poté v jednotlivych otazkach
pfipadné uvedeny. Tyto nazory se tykaly sebeobrany a vybranych aspektd,
souvisejicich s timto terminem. Nehledé na vySe uvedena rozdéleni, problematika
by méla byt do urcité miry blizka kazdému z nas, preci jen jde o nasSe zdravi a nas
Zivot, a proto i méné zainteresovany jedinec v ramci tohoto tématu mél moznost

byt zahrnut do tohoto Setfeni.

Dle jednotlivych vysledkd dotaznikového Setfeni Ize vidét velmi pestrou paletu
uCastnik( s Casto odliSnymi pohledy na rdzné typy otazek. Vypovidaji o tom
napfiklad otazky zaméfené na prevenci, socialni skupiny Ci trénink, ve kterém se
napfiklad zjistuje nazor respondentl ohledné efektivnosti dnesnich pojeti tréninku
u bojovych sportl v souvislosti se sebeobranou. Nicméné mnohdy dokazaly
jednotlivé skupiny odpovidat prakticky jednotné a ukazaly tak, Ze ne vSechny

témata jsou lidem cizi.

Celkové jsem s vysledky Setfeni spokojen. Cilem bylo zjistit shody a neshody
vybranych skupin v nejriznéjSich otazkach, tykajicich se sebeobrany. Vysledky
mi pfisly velmi zajimavé a pfinosné pro kazdou skupiny respondent(. Setfeni
rozhodné& pomohlo proniknout do nazoru na toto téma, kolujicich ve spole¢nosti

a nastinit tak pfipadné rizna slaba i silna mista v povédomi lidi.
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Zaver

Cilem této magisterské diplomové prace bylo vybrat nékolik aspektu, které plsobi
v sebeobrané, pokusit se je provazat nejriznéjSimi souvislostmi a v posledni fadé
zjistit nazory i domnénky SirSi vefejnosti ohledné tohoto pomérné rozsahlého
spektra témat zahrnutych v sebeobrané. K dosaZeni tohoto cile byla prace

rozdélena na Cast teoretickou a €ast praktickou.

V Casti teoretické mUzeme nalézt rozbor Sesti aspektl, spadajicich pod jedno
velké téma a tim je sebeobrana. U prvniho bodu Ize vidét napfiklad rozdéleni
samotné sebeobrany, nejriznéjsi specifika jednotlivych druhl i poukazani na
bojova uméni a jejich moderni pojeti, jez ma za nasledek velké odliseni se od
reality. Za nejzakladnéjsi vSeobecnou prapravu pro kazdého z nas poté hovofim
o sportu. Discipling, ktera muze zlepSit nase fyzické i psychické zdravi a celkové
ovlivnit nas budouci vyvoj. Prevence zastupuje druhy aspekt. Nejvyraznéjsi ¢asti
zde bude sebeprezentace. Ta svym vyctem podava jakysi navod na predchazeni
hrozicimu konfliktu. Zapojuje ¢tenare do hlubSiho pfemysleni o dulezitosti naseho
chovani Ci vystupovani ve spolecnosti. fyzicka a psychicka stranka jedince obnasi
nejen uvedenou predstavu o idealnim tréninku, pfipadné fyzické pfipravé na
potencialni konflikt, ale rovnéz zahrnuje urcity vycet psychologickych souvislosti
s vykonem sebeobrany. Hovofime zde o stresu, jakozto vystrazném systému
lidského organismu, o generalnim adaptacnim systému, jenz popisuje reakci
lidského téla vici nahlé nebezpecné situaci a v posledni fade o psychologicko-
taktickych postupech v sebeobranég, jako napfiklad ostrazitosti, rychlosti,
agresivité & prekvapeni. Ctvrty aspekt popisuje &tenafim osobu pachatele.
Pachatelem muze byt Clovék i neumysing, chybovat je urcita znamka lidskosti,
avSak existuji lidé, ktefi svuj utok planuji, upravuji podminky, peclivé voli obét
a az poté spachaiji trestny ¢in. Specialni popsanou skupinou jsou dale osoby pod
vlivem navykovych latek, o nichzZ Ize opét najit nékolik informaci v teoretické casti.
Pribéh konfliktu mozno dohledat pod patym bodem. Prekonfliktni faze jedna
0 podrobném rozboru velmi obsahlého procesu udalosti, udavajiciho smér
konfliktni faze dlouho pfed samotnym pocatkem. U postkonfliktni faze si
rozebereme i pfipadné nasledky, nastavajici po stfetu obéti nejen s pachatelem,

ale celkové s udalostmi, které byvaji ¢lovéku a jeho doposud ziskanym zivotnim
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zkuSenostem neznamé. Pravni aspekty v ramci sebeobrany jsou rozebrany
v posledni teoretické Casti této prace, kde nalezneme vycCet terminu, jako

napfiklad nutna obrana, krajni nebo opravnéné pouziti zbrané.

Prakticka Cast se zaobira dotaznikovym Setfenim, jehoz cilem bylo Zzjistit
u zajmoveé Sirokého spektra respondentu, jaky maji nazor na vybrana témata, uzce
spjata se sebeobranou. Bylo polozeno dvacet Ctyfi otazek, které mimo jiné
rozfazuji respondenty do tfi skupin. Prvni skupinu zastupuji laici, nijak zvlast
nezainteresovani do vySe rozebiraného tématu. Druha skupina spada do
sportovcu a dalSich zajemcul o bojové sporty. Treti a posledni skupiny je specificka
svou profesi, jelikoz ta vyzaduje urcitou znalost sebeobrany kvuli své specifické
naplni. Dle mého nazoru byl cil spinén. Diky respondentim, ktefi obé&tovali svij
volny Cas k vypInéni tohoto dotazniku, vySlo mnoho zajimavych i pfekvapivych
odpovédi. Lze z nich v budoucim vyzkumu &erpat mnoho poznatku, napfiklad
nalézt problematické nedostatky v oblasti sebeobrany a dokazat tak vysvétlit urcité
nejasnosti nebo pfipadné vytvofit ramcovy manual, ktery lidem preda dulezité
informace, vyvrati nepravdivé stereotypy, dokaze implementovat nové navyky,
privede alespon urCité procento zajemcl na efektivni lekce realné sebeobrany

a pomuze jim konfliktni situace feSit zase o néco lépe.
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Prilohy
Dotaznik

Nazor Siroké vefejnosti na téma zvané sebeobrana

Dobry den,

chtél bych Vas pozadat o nékolik minut vaseho ¢asu.

V tomto dotazniku se vyskytuji otazky, tykajici se aspektd pulsobicich
v sebeobrané, jenz slouzi pro muj vlastni vyzkum v ramci diplomové prace.
zadna odpovéd neni Spatna, zadny vék neni moc nizky ani naopak vysoky
a 0 zkuSenostech z této problematiky plati stejna benevolence.

Pfedem dékuji za vyplnéni.

Bc. Jakub Slana¥, student Policejni akademie Ceské republiky v Praze

1- Jaké je VaSe pohlavi?
a) Muz
b) Zena

N
1

Kolik je Vam let?
a) Do 18ti let
b) 18-60 let
c) 60 letavice

3- Délate pravidelné né&jaky sport?
a) Ano, pravidelné sportuiji
b) SpiSe ano, vénuji se ve volném Case sportovnim aktivitam, ale
nikoliv pravidelné
c) SpiSe ne, velmi nepravidelné, maximalné jednou tydné
d) Nesportuji

4- Pokud se vénujete alespon Castecné néjakému sportu, uvedte, o ktery se
jedna:

5- Myslite si, Zze diky sportu je ¢lovék schopen uspét v sebeobrané?
a) Ano, véfim, Ze se jedna v tomto pfipadé o kli¢ k uspéchu
b) SpiSe ano, ale neni to rozhodujici faktor
c) SpiSe ne, zalezi, o jaky sport by se jednalo
d) Ne, sport nehraje roli
e) Nemohu posoudit
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6- Jak moc si myslite, Zze je dnesni pojeti tréninku u bojovych sportl pouzitelné
v sebeobrané?

a)
b)

c)

d)
e)

Myslim, Ze je to nejlepSi moznou prupravu na realny boj

Je to dobra prlprava na fyzicky stret, ale Clovéka to nepfipravi na
vse

Jedna se o zajimavy doplnék samotného tréninku sebeobrany, ale
na realny boj to neni dostacuijici

Bojové sporty viibec nesouvisi s realnou nebezpecnou situaci
Nemohu posoudit

7- V bojovych sportech trva utkani fadové nékolik minut. Myslite si, Ze fyzicky
stfet/ konfliktni faze sebeobranné situace trva obdobné dlouhou dobu ¢i se
jedna o Casové kratSi usek?

a)
b)
c)
d)

Realny boj trva kratSi dobu
Trva pfiblizné stejnou dobu
Trva i delSi dobu

Nemohu posoudit

Domnivate se, Ze jsou néktefi lidé vice kompetentni/schopni zvladnout
sebeobrannou situaci lépe nez jini? Nehledé na pfedchozi fyzickou
a psychickou pfipravu, €i jiny typ tréninku. Jednodu$e zda se nékdo narodi
s tim byt dobry v sebeobrané a nékdo naopak ne.

a)

b)
c)

d)

Ano, myslim si, Ze jsou néktefi lidé pfirozené vice obranyschopni,
nehledé na zkusSenosti

SpiSe ano, ale tréninkem lze tyto vrozené nedostatky kompenzovat
Ne, u Clovéka se tyto kompetence rozliSuji az zplisobem a mirou
tréninku

Nemohu posoudit

Myslite si, Ze jsou urcité socialni skupiny vice pfedureny stat se obéti nez

jing?
a)

b)
c)

d)
e)

Ano, myslim, Ze obecné existuji skupiny, jez jsou vice nachylné vugi
napadeni

SpiSe ano, ale da se to zasadnim zptsobem ovlivnit

SpiSe ne, obét pfitahuje pachatele individualné nehledé na socialni
skupinu

Ne, kazdy je ohrozZen stejnou mirou

Nemohu posoudit
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10-Pokud jste odpovédél/a ano, ktera z téchto skupin Vam pfijde nejvice
ohrozena:
a) Muzi
b) Zeny
c) Déti
d) Seniofi
e) Zdravotné postizeni
f) Osoby, pracuijici v rizikovém prostfedi (doktofi, revizofi...)
g) Osoby, jejichz profese vyzaduje znalost sebeobrany (policistée,
VOjaci)

11-Predstavte si jedince ze znevyhodnéné spoleenské skupiny (dité, Zena,
senior). Myslite si, Ze jsou tyto osoby odkazany k neuspéchu
v sebeobranné situaci vi&i pravdépodobné silngjSimu jedinci nebo maji
Sanci v takovych situacich uspét? (berme v potaz, Ze by potencionalni obéti
mohly mit urCitou znalost sebeobrany)
a) Ano, tito jedinci nemaiji Sanci uspét z divodu napfiklad mensi fyzické
sily
b) SpiSe ano, tyto osoby nemaji velkou Sanci ve fyzickém stfetu, ale
urCité zkuSenosti a znalosti z oblasti sebeobrany by mohly utok
odvratit
c) SpiSe ne, pokud dana osoba umi vyuZit zkuSenosti a konkrétni
situace, dokaze uspét
d) Ne, neexistuje nic jako znevyhodnéna socialni skupina
e) Nemohu posoudit

12-Je podle Vas prevence nejdulezitéjSim krokem, jenz maze zapficinit uspéch
v sebeobrané/uplné vyhnuti se konfliktu?

a) Ano, je nejdulezitéjsi

b) Spise ano, mél by se davat velky dlraz na prevenci, stejné jako na
samotny trénink sebeobrany

c) SpiSe ne, prevence nas nenauci se branit proti fyzickému napadeni

d) Ne, preventivni €innost neobsahne vSechny mozné nebezpecné
situace, které mohou nastat, je to ztrata Casu

e) Nemohu posoudit

13-Myslite si, Zze je néktery druh prevence v ramci sebeobrany malo viditelny/
malo prezentovany?
a) Ano, existuji druhy prevence, které by mohly zachranit nékomu zivot
a nejsou Casto vidét
b) SpiSe ano, ale ty zasadni viditelné jsou
c) Spise ne, ale lidé si mohou v pfipadé zajmu snadno vSe dohledat
d) Ne, prevence je v soucasné dobé dostacujici
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e)

Nemohu posoudit

14- Ktera z téchto prevenci je podle Vas nejdulezitéjsi? Pfipadné napada vas
jina dulezita forma prevence?

a)
b)

c)

d)

Technické prostfedky (kamerové systémy, pouliCni osvétleni)

Vétsi informovanost ze strany medii (hovofit o policii vedenych
statistikach, predkladat relevantni navody, jak se v takovych
situacich chovat, vytvaret medialni tlak nejriznéj§imi spoty -
obdobné jako BESIP u dopravnich nehod)

Vice dostupné kurzy sebeobrany vramci napfiklad Skoly,
zameéstnani atd.

Jiny zpUsob prevence

15-Myslite si, ze urcita forma sebeprezentace vUici okolnimu svétu muze mit
za nasledek zvladnuti, pfipadné naopak vyhroceni konfliktu? Narazim na
nejruznéjsi stereotypy, jenz bézné koluji spole€nosti. (kratké sukné, muz
nem(ze byt teréem sexualné motivovaného TC..)

a)
b)

c)

d)
e)

ano, to, jak vystupuji navenek ve spolecnosti je rozhoduijici faktor
spiSe ano, ale pokud jsem ve Spatnou chvili na Spatném misté,
nehraje to roli

spiSe ne, pachatel si vybira obét nehledé na jeji chovani a
vystupovani

ne, pachatel takto do hloubky nerozmysli

nemohu posoudit

16- Ktery z nasledujicich bodl sebeprezentace je podle Vas rozhodujici?

a)
b)
c)
d)
e)

Fyzicky vzhled a prvni dojem

OSaceni

chovani a vystupovani mezi lidmi (napf. extrovert/introvert)
ostrazitost (vnimani okoli)

nemohu posoudit

17-Myslite si, ze trénink sebeobrany se hodné li§i od jinych bojovych sporti?

a)
b)
c)
d)

e)

Ano, liSi se takrka ve vSem

SpiSe ano, ale technicky zaklad je stejny

stranku Clovéka

Ne, po fyzické, technické i psychické strance se jedna o totoZnou
¢innost

Nemohu posoudit
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18-Predstavte si idealni trénink sebeobrany. Stojite za nazorem trénovat spise
konkrétni modelové situace nebo se vénovat vice obecnému vSestrannému
tréninku?
a) Konkrétni modelové situace
b) Obecny vSestranny trénink
c) Zvolil bych uplné jinou metodu
d) Nemohu posoudit

hmatl a chvatl nebo spiSe psychicka pfiprava na nebezpeénou situaci?
a) Fyzicka kondice
b) Hmaty a chvaty
c) Psychicka pfiprava
d) Jiny cil tréninku
e) Nemohu posoudit

20-Do prubéhu konfliktu nespada pouze fyzicky stfet dvou &i vice osob. Také
sem patfi faze pred konfliktem, kdy se pfipravujeme na takovou situaci za
pomoci tréninku &i jiné formy sebevzdélavani. Pachatel si obét naopak
vybira, zpravidla nikdy nezautoCi okamzité bez rozmyslu, mapuje okoli,
napfiklad verbalné napada obét.
Je podle Vas komunikace, at jiz verbalni & nonverbalni, klicova ve
zvladnuti hrozici nebezpecné situace Ci jste spiSe zastancem pouhé snahy
ziskat ¢as na pfipravu proti nadchazejicimu fyzickému stietu?
a) Ano, komunikace je kli¢ek k odvraceni potencionalni nebezpecné
situace
b) SpiSe ano, Clovék pfi dobfe zvoleném zpUsobu vyjadfovani muze
ziskat Cas
c) SpiSe ne, komunikace pouze oddaluje nevyhnutelné
d) Ne, uto¢nik nema zajem komunikovat
e) Nemohu posoudit

21-Poté zde mame fazi po konfliktu, jenz hovofi o nasledcich vyvolanych
fyzickym stfetem, pfipadné stfetem, kdy k samotnému fyzickému napadeni
nedoslo. Pokud vezmeme v potaz pfeziti konflikini faze, myslite si, ze je
horSi nasledna ujma fyzicka &i psychicka?
a) Horsi je fyzicka ujma a jeji nasledky
b) Horsi je psychicka ujma a jeji nasledky
c) Nemohu posoudit

22-PTSP neboli posttraumaticka stresova porucha je urcita forma psychické
poruchy, pfi niz byl jedinec vystaven silné, jemu doposud nezname,

stresové situaci, ktera nekoresponduje s jeho doposud ziskanou zZivotni
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zkuSenosti. Nasledky po strance psychické ho v rlznych formach
doprovazi i dlouho po samotném konfliktu a narusuji jeho bézny Zivot.
Myslite si, ze PTSP mulZze nastat spiSe u jedince, ktery se v nebezpeném
prostfedi vyskytuje €astéji? napfiklad v ramci zaméstnani (policie, armada).
Nebo naopak tato porucha hrozi spiSe Clovéku, ktery neoCekava, ze
v Zivoté néco tragického/psychicky naroéného az nezvladatelného muze
pFijit?

a) Hrozi spiSe ¢lovéku, kterému je vznikla situace neznama

b) Hrozi spide Clovéku, ktery se v takové situaci mize ocitnout, kvuli

svému povolani
c) Nemohu posoudit

23-Pokud Vam hrozi nebezpeci, jednim z doporu¢enych kroku je nachystat si
néjaky obranny prostfedek, jelikoZz boj holyma rukama neni ten
nejefektivnéjSi. Co vam pfijde jako prvni na mysli, co béZzné nosite u sebe
Ci jste schopni v dany moment najit kolem sebe a zaroven by se jednalo o
podle vas vhodny technicky prostfedek, pomoci néhoz je mozné se branit?

24-0Oznacte, do které skupiny spadate:
a) Laik, ktery se ve vétsSi mife nezajima téma sebeobrany, nevénuje se
pravidelné sebeobrané, bojovému uméni/bojovému sportu
b) Osoba trénujici pravidelné bojova uméni vyhradné pro zabavu/
sportovni vyziti
c) Osoba vyuZivajici bojovda uméni pfipadné samotny trénink
sebeobrany v ramci svého zaméstnani
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