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Anotace

Diplomova prace se zaméruje na vliv tréninku bojovych sportt na tvorbu fyzickych
a psychickych vlastnosti a atributli, které mohou hrat dulezitou roli v ramci feSeni
mimofadnych udalosti, at' uz jsou zplsobeny lidskym chovanim, pfirodnimi vlivy,
nebo technickymi chybami. Postupné pfiblizuji konkrétni sporty a jejich specifika,
jejich vyuzitelnost v mimofadnych udalostech, popfipadé rozdily v jejich aplikaci
v zapasech a v mimoradnych udalostech. V praktické ¢asti pomoci dotaznikového
Setfeni ziskavam informace od respondentl na konkrétni mimoradné udalosti a
jejich feSeni, vzhledem Kk jejich charakteristikam. Vysledky podrobnéji rozebiram
v fizenych rozhovorech s profesionaly i laikem, pro vyuZziti vice Uhli pohledu

v ramci této problematiky.

*

Klicova slova: mimoradné udalosti * bojovy sport * feSeni * utonik * fyzicky

* psychicky

Annotiation

This thesis focuses on the influence of combat sports training on the development
of physical and mental qualities and attributes that can play an important role in
dealing with emergencies, whether they are caused by human behaviour, natural
influences or technical errors. Gradually, | present specific sports and their
specifics, their applicability in emergencies, or differences in their application in
matches and emergencies. In the practical part, by means of a questionnaire
survey, | obtain information from respondents on specific emergencies and their
solutions, given their characteristics. | discuss the results in more detail in guided
interviews with professionals and laymen, in order to use multiple perspectives

within this issue.

Keywords: extraordinary events * combat sport * solution * attacker * physical

* mental
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Uvod

Tato diplomova prace neni zaméfena pouze na bojoveé sporty jako takové, ale na
fyzické a psychické atributy, ziskané pravidelnym tréninkem téchto disciplin.
V praci se vénuji nejen vlivu, ktery tyto aspekty maji na jednotlivce v jeho
kazdodennim Zivoté, ale tomu, jak mohou ovlivnit jeho zvolené zplsoby feSeni
riznych mimofradnych udalosti, oproti jednotlivci, kterému tyto atributy a vlastnosti
chybi. ZaCatek prace definuje bojové sporty jako takové, jejich rozdéleni, historii,
principy, validitu v realnych konfliktech, a také individualni aspekty a techniky,
které od sebe rlizné bojové sporty odliSuji. Mezi zminéné sporty patfi napfiklad
box, thajsky box, zapas, nebo brazilske jiu jitsu. SmiSena bojova uméni, neboli
MMA, jsou kombinaci vSech vySe zminénych jednotlivych disciplin, a v praci se
mu tedy pochopitelné téz vénuji. Jak uz to byva u vétSiny kompetitivnich, ¢i ob¢as
i rekreaCnich sportovcl, muzZeme pozorovat sekundarni benefity spojené
s tréninkem, at’ uz jsou to fyzické, €i psychické. Pravé tyto sekundarni benefity ale
nejsou nic opominutelného, naopak v pfipadé kontextu této prace, mohou byt
dokonce vétSim rozhodujicim faktorem pfi feSeni mimofadnych udalosti, nez
primarné ziskané dovednosti v tréninku bojovych sportd. Témto fyzickym a
psychickym atributdm se v Casti této prace vénuji, a rozebiram jejich vliv, &i vliv
jejich absence, na feSeni mimoradnych situaci. Tyto situace, které jsem jiz
nékolikrat zminil, definuji v dalSi ¢asti prace. Vénuji se prevazné mimoradnym
udalostem, zplUsobenym lidskym jednanim, ale zmifiuji také ty, které jsou
zpusobeny pfirodnimi vlivy, €i technickou chybou, jelikoz i pfi FeSeni téchto situaci,

Ize vyuzit atributy ziskané tréninkem bojovych sporta.

V praktické casti této prace vyhodnocuji vysledky vramci anonymniho
dotaznikového Setfeni, na které anonymné odpovidala Siroka Skala respondentu.
Dotaznik je vytvofen tak, abych ziskal pohled lidi jak na trénink bojovych sport,
mimoradné udalosti, ale i na zpusoby feSeni konkrétnich situaci, a jak se liSi u
respondentu, ktefi bojové sporty trénuji, a téch co nikoliv. Jelikoz v praktické Casti
této prace rozebiram problematiku dulezitosti atributl ziskanych tréninkem
bojovych sportu také pomoci rozhovorl s ob&ma stranami spektra, je mozné
ziskat nékolik uhlt pohledu, a vytvofit si vlastni nazor, dle poskytnutych informaci.
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Vysledky dotaznikoveého Setfeni v kone€né Casti prace rozebiram v ramci fizenych
rozhovoru s experty jako trenér brazilského jiu jitsu, €i zapasnice MMA a s laikem,
kterym je zena bez zkuSenosti s bojovymi sporty, abych poskytl SirSi spektrum
pohledd na danou problematiku. V fizenych rozhovorech rozebiram nejen
feSenou problematiku, ale také sleduji reakci osoby, se kterou rozhovor vedu, na

vysledky dotaznikového Setfeni.

Cilem této prace je poskytnuti kompletnich informaci o riznych bojovych sportech,
atributech ziskanych tréninkem téchto sportd, a jejich vlivem na pfesné vymezené
mimoradné situace. Prakticka ¢ast je u€ena k poznani rliznych reakci, dle typu
respondentu, reakce a zpétna vazba na vysledky dotaznikového feSeni nejen od
trenér a zapasnikU, ale i od bézného jednotlivce ze spolecnosti, bez jakychkoliv

zkuSenosti s bojovymi sporty.



TEORETICKA CAST
1 Bojové sporty

Bojova uméni, jejichz kofeny sahaji az k nejstarSim kapitolam lidské civilizace, se
v riznych podobach projevovala po tisicileti. Modernizaci se vétSina téchto uméni
pfeménila ve sportovni aktivity a rizné typy tréninku sebeobrany, ale maji
mnohem hlubSi kofeny a tradice, rozdilné dle zemi, kde byla vytvofena.
Bojova umeéni, jako forma fyzického cvieni a sebeobrany, maji hluboké koreny v
historii lidstva. Vznikla v riznych kulturach a obdobich, v reakci na potfebu preziti
a obrany proti nepfatelim. Prvni zminky o bojovych uménich pochazeji z dob
starovékého Egypta a Indie, kde byly pouzivany ve vojenském vycviku. V
asijskych kulturach, zejména v Ciné a Japonsku, byla bojova uméni rozvijena jako

soucast filosofickych a duchovnich tradic, jako je buddhismus a taoismus.

Napfriklad ,kalaripayattu®, je starobylé indické bojové uméni, které je povazovano
za jeden z nejstarSich zaznamenanych bojovych systému zahrnujicich udery,
kopy, chvaty a obranu zbranémi. Povazuje se za tzv. ,matku bojovych uméni®,
jelikoz koreny tohoto indického bojového uméni, sahaji az do tretiho stoleti pred
nasim letopoCtem. ,Bojové umeéni bylo praktikovano valecCniky z Keraly, aby
chranili zemi. Kalaripayattu vzkvétalo behem 100letého valeCného obdobi mezi
mocnymi dynastiemi Cholas, Cheras a Pandyas kolem 11. stoleti. Béhem britské
nadvilady v 19. stoleti zakazali Kalaripayattu ze strachu z revoluce, coZz mélo za
nasledek nahly upadek Kalaripayattu v celem staté. Na konci 20. stoleti si praxe
kalari postupné ziskala popularitu jako soucast podpory tradi¢nich uméleckych

forem v jizni Indii."

Pfechod z tradi¢nich bojovych uméni, pouzivanych pfedevsim pro realny boj za
ucelem preziti, na sportovni a kulturni aktivity, mizeme ukazkové pozorovat
v antickém Recku, kde vznikl pankration. Jednalo se o olympijskou disciplinu na
antickych olympijskych hrach, ktera spocivala v boji dvou osob, pod urCenymi

pravidly. Jednalo se o plné kontaktni bojovy sport, slozeny z prvkl boxu a zapasu,

1 About Kalaripayattu. -Online Kalari manoeuvre Dostupné z:
https://kalaripayattuclass.com/about-kalaripayattu/. [cit. 2024-03-05].



ale oproti dneSnim bojovym sportim existovaly techniky, jako kopani do genitalii,
coz je v dnedni moderni dobé samoziejmé zakazano. V tu dobu, to v8ak bylo
udajné dokonce zadouci, jelikoz se stale jednalo o styl boje, ktery byl pouzivan i
mimo sportovni a kulturni déni. Mezi zakazané techniky patfilo napfiklad kousani,
Ci dloubani soupefe do oc€i, nebo nosu. ,Udalost Pankration byla oblibenym
sportem starovékého davu. Véfilo se, Ze vojensky vycvik zaloZzeny na tomto drive
neozbrojeném bojovém systému pomohl Spartanim vyniknout v boji proti muZi.
Vojaci vycvi¢eni v pankrationu byli ve slavnych makedonskych falangach vysoce
ceneni, protoze jim Alexandr Veliky udajné daval prednost pfi naboru své

armady.”

Bojové sporty nemaji presné urCené rozdéleni do kategorii, avSak Ize podle
riznych atributl hledat spojitosti mezi dvéma a vice z téchto sportt. Napfiklad
sporty, kde jsou zakladnim prvkem udery, mizeme pomysiné spojit do jedné
kategorie, i kdyz se liSi jak pravidly, tak pfimo provedenim a riznymi druhy technik.
Napfiklad box, thajsky box, kickbox, karate, nebo napfiklad lethwei, jsou vSechno
sporty s hlavnim ddrazem na udery, ale i pfesto jsou z vétSiny velmi odliSné. Box
ma ze v8ech vySe zminénych nejvice omezena pravidla, kdy zapasnici musi mit
rukavice, udery mohou byt provedeny pouze pomoci rukou a je zakazano
protivnika jakkoliv strhavat na zem. Thajsky box naopak bodové ocenuje strhy
béhem zapasu a navic jsou soucasti i kopy, nebo udery lokty a koleny, coz
drasticky méni zplUsob zapaseni oproti napfiklad vySe zminénému boxu.
Zajimavym extrémem v oblasti uderovych bojovych sportd je letwei, neboli
barmsky box. Jedna se o prakticky totozna pravidla jako v thajském boxu, avSak
zapasnici nemaji rukavice a jsou povolené hlavicky, coz je v porovnani s ostatnimi
bojovymi sporty nevidané. Tento sport ma vSak velkou tradici a kulturni
signifikanci.

,Lethwei neni jen o fyzické zdatnosti, ale také o kulturnim a duchovnim vyznamu,
ktery ma pro obyvatele Myanmaru. Pred kazdym zapasem vzdavayji bojovnici tuctu
svym trenérim, pfedkim a divakum prostfednictvim fady ritualnich tancd a gest.

Tyto ritualy, znamé jako "Lekkha moun", zdlrazriuji duchovni spojeni mezi

2 Pankration- Online- World history encyclopedia
Dostupné z: https://www.worldhistory.org/pankration/ [cit. 2024-03-05].



bojovniky a jejich umenim a udavaji slavnostni a uctivy ton bitvé, ktera se ma

odehrat.”®

Bojové sporty bez pouzivani udert nejsou o nic méné nebezpectné, Casto tomu
byva naopak. Podobnosti mezi témito sporty jsou opét velmi znatelné, pficemz se
totozné, ¢i alespon podobné techniky pouzivaji napfi¢ dvéma i vice sporty.
Konkrétné se jedna napfiklad o brazilské jiu jitsu, judo, fecko-fimsky zapas a jiné
druhy zapasu, nebo luta livre. Tyto sporty déli velmi odliSna pravidla a zpusoby
vitézstvi, avSak mnoho stejnych technik se pouziva ve vSech vySe zminénych. Pro
pfiklad, mnoho technik vytvofenych pro judo, €i zapas, je pouzivano v brazilském
jiu jitsu.?

V dalSich ¢astech prace konkrétné rozebiram jednotlivé sporty z obou zminénych
kategorii, jejich pravidla, principy, techniky a vyuzitelnost. VSechny tyto sporty
pfinasi jak fyzické, ta psychické benefity, kterym se také v pozdéjsi Casti prace
vénuji. Bojové sporty pomahaji k vy§Simu sebevédomi, disciplinovanosti, a
schopnosti potykat se s problémy a feSit je. Tyto vlastnosti mohou byt klicové pfi

setkani s mimoradnymi udalostmi.®

8 What is lethwei- Everything you need to know about the art of 8 limbs.- Online- Lethwei World.
Dostupné z: https://lethweiworld.com/what-is-lethwei-everything-you-need-to-know-about-the-art-
of-9-limbs/. [cit. 2024-03-05].

4 Grappling martial arts.- Blackbelt Wiki- Online. Dostupné z: https://blackbeltwiki.com/grappling-
martial-arts. [cit. 2024-03-05].

5 FITZGERALD, Gareth. Martial Arts and Mental Health: How They Help Us Heal and Grow.
Independently Published, 2020. ISBN 9798634239910.
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2 Brazilské jiu jitsu

iU Jitsu je bojové uméni, jehoz kofeny sahaji do feudalniho Japonska, kde se
rozvijelo a inovovalo v samurajskych Skolach. Novou tvar mu dal po modernizaci
Japonska a konci doby Samuraju, instruktor slavné japonské Skoly Kotokan,
Mitsuyo Maeda. Jiu jitsu se specializuje na boj na blizkou vzdalenost, kdy uZitim
raznych zpasobu porazt a $krceni, Ci pak, je mozné soupefe dostat na zem a tam
ho bezpecéné kontrolovat, popripadé pomoci zminénych chvatu zpacifikovat, ¢i si

ho podmanit.®

Maeda od roku 1904 cestoval po celém svété, konkrétné USA, Anglie, Belgie nebo
Spanélska, kde byl souéasti nespodet soubojtl, kde ukazoval silu a vyuzitelnost
tohoto bojového uméni. V roce 1914 ho jeho cesty zavedly do brazilského mésta
Belém, coz navzdy ovlivnilo vyvoj, modifikace a globalizaci brazilského jiu jitsu.
Proslavil se vyzvami pro bojovniky jinych bojovych styl, jako box, nebo brazilska
caopeira, pfiemz se snazil ukazat, Zze jeho uméni je nadfazené tém ostatnim.
Tento trend pokraCoval nékolik desetileti poté, jelikoz té€mito souboje styll
proslavily rodinu Gracie, jejiz ¢lenové jsou obecné oznacovani jako nejvlivné;jsi
osoby v tomto sportu. Pravé Carlos Gracie, ktery byl fascinovan uménim Maedy,
ktery ho zacal trénovat. Carlos toto uméni a lasku pro néj, sdilel se svymi osmi
sourozenci, ktefi pomoci nasbiranych zkuSenosti v zapasech a tréninku, zacali
toto bojové uméni modifikovat a pretvaret tak, aby bylo efektivni pro kazdého
¢lovéka, nehledé na jeho stavbu téla, ¢i vzrist.” Rodina Gracie se dodnes pysni
desitkami Cernych pasu, k Eemuz jisté pomohlo, Zze Carlos byl otcem vice nez
dvaceti déti.2 NejvétSimi prikopniky z této rodiny byli kromé Carlose, jeho bratr
Helio Gracie, nebo Roger Gracie, ktery je vefejnosti uznavan jako nejlepsi
zapasnik brazilského jiu jitsu v historii. Dnes muzeme ve vétSiné zemi na svété,

najit akademii brazilského jiu jitsu, zalozenou jednim ze ¢lend této rodiny.

6 SKOLA, Patrik. Aspekty bojovych sportti vyuZitelné pro sebeobranu v redlnych konfliktech.
Praha, 2022. BakalaFska prace. Policejni Akademie Ceské republiky v Praze, Fakulta
bezpecnostné pravni, Katedra profesni pfipravy. Vedouci prace pplk. Ing. Ales BLAHUT
7 Gracie, R.; Gracie, R.; Danaher, J.; Brazilian Jiu-Jitsu: Theory and Technique; Invisible Cities
Press, 2001.
8 The Saga of jiu jitsu. Online. Gracie Mag. Dostupné z: https://www.graciemag.com/the-saga-of-
jiu-jitsu/. [cit. 2024-03-05].
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Cilem vyuziti brazilského jiu jitsu v boji, je donutit protivnika se vzdat, popfipadé
ho zneSkodnit, tedy zplsobit pomoci submisi Ujmu, dostateCnou pro uték, Ci
neutralizaci situace a odstranéni nebezpeci vici nasi, ¢i jiné osobé. Submise
rozdélujeme na Skrceni a paky, pficemz oboje pusobi ujmu protivnikovi, ale jinym
zpUsobem. Pakami uto€ime na slabé €lanky téla, jako ramena, lokty, kolena, €i
kotniky, které izolujeme a pomoci principl danych technik a pakového efektu
uvadime do extrémnich, Ci nepfirozenych poloh, kde hrozi poskozeni dané Casti
téla.® Paky tedy oproti Skrceni maji vice devastac¢ni ucinky, coz muaze byt dle
situace zadouci, ale také nikoliv. V mimofadnych situacich, jako napfiklad
napadeni ¢lovékem pod vlivem navykovych latek, nemusi byt fyzicka ujma a bolest
zpusobena pakami dost signifikantni na to, aby odvratila pokusy o poskozeni ze
strany jiz zminéného utoCnika pod vlivem navykovych latek €i alkoholu, jelikoz
muze zpravidla pocitovat vysSi prah bolesti, ktery ve spojeni s adrenalinem
pfitomnym pfi fyzickém konfliktu muze dovolit uto€nikovi pokracovat v jeho
jednani pfimo ohroZzujici nas, &i jiné osoby.1° Vyhodou $krceni je v tomto pfipadé
fakt, Ze finalnim vysledkem technicky spravné provedeného typu Skrceni, je
uspani utoCnika. Uvedeni uto¢nika do bezvédomi Skrcenim funguje na
mechanismu, kdy pomoci vytvarené sily na Casti krku, plsobime na tepny
privadéjici okysliCenou krev do mozku. DoCasnym zastavenim prutoku krve
pomoci Skrceni, docilime ztraty védomi u protivnika, ¢ehoz lze docilit jiz po
uplynuti deseti vtefin, pficemz se tento Casovy udaj lisi dle fyzickych vlastnosti
protivnika. Védomi zpét nabira v rozmezi zhruba tfi az deseti vtefin, dle toho, po
jakou dobu bylo Skrceni aplikovano. Nelze vSak brat tyto techniky na lehkou vahu,
jelikoz v pfipadé extenzivni aplikace Skrceni, Ize zplsobit fatalni nasledky. Po
minuté kontinualni aplikace Skrceni zaCinaji odumirat mozkové bunky, po tfech
minutach vznika trvalé poskozeni mozku, a v pfipadé kontinualni aplikace po dobu

kolem péti minut, je témér jista smrt.'!

9 KRUL, Lukas$. Teorie v Jiu-jitsu a v sebeobrané. Ostrava: VSB - Technicka univerzita Ostrava,
2004. ISBN 80-248-0630-4.
10 Bezpedny alkohol- Mytus, kterému Cesi stale vé&fi. Online. Zdravotnicky denik. Dostupné z:
https://www.zdravotnickydenik.cz/2015/12/bezpecny-alkohol-mytus-kteremu-cesi-stale-veri/. [cit.
2024-03-05].
11 Getting choked out in BJJ. Online. BJJ World. Dostupné z: https://bjj-world.com/getting-
choked-out-in-bjj/. [cit. 2024-03-05].
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Jiu jitsu je obecné uznavano jako velmi validni prostfedek k sebeobrané,
vzhledem k natufe tohoto sportu, kdy protivnika dostaneme do urcitych pozic, a
tam ho pomoci pak ¢i Skrceni zpacifikujeme, bez pouZiti uderi a tim padem
znaCné omezime intenzitu a uroven poskozeni, které proti soupefi, Ci utoCnikovi
pouzivame. Toto ma velky vyznam z pravniho hlediska, kdy okolnosti vylu€ujici
protipravnost definuji pojem ,nutna obrana®“, stanoven dle § 29 trestniho zakoniku.
,Podstatou nutné obrany je uplatnéni prava proti bezpravi. Obrance prosazuje
ochranu zakonem chranénych zajmud v nutné obrané tim, Ze chrani svuj Zivot a
zdravi, pfipadné Zivot a zdravi jiného ¢lovéka, proti fyzickému utoku. Obrance
podle zakona v okamZiku odvraceni utoku pachatele nahrazuje sluzebni zakrok v

té dobé nepfitomnych verejnych organd, zejména policie. 12

JelikoZz pomoci technik jiu jitsu soupefe kontrolujeme, kontrolujeme z velké Casti i
stupen poskozeni, ktery zpasobime, coz mlze byt vyhodou v ramci nutné obrany,
konkrétn& excesu intenzity obrany. Skrceni a paky jsou finalnim stadiem jak
regulovaného zapasu, tak realnych fyzickych konflikti pfi feSeni urcitych
mimofadnych udalosti, ale dosud jsem se nezminil o vétSinové Casti pribéhu
stfetu, a to je pozi¢ni dominance. Jiu jitsu pfevzalo prvky juda a zapasu v ohledu
dostavani protivnika na zem, avSak specialitou tohoto sportu je kontrola soupefe
v danych pozicich na zemi, kde je schopnost protivnika zpusobit poSkozeni
vyrazné menSi. Nejvice dominantni pozice jsou dle nejlepSiho trenéra jiu jitsu,
Johna Danahera, tzv. ,mount® a ,back control®. V obou pozicich kontrolujeme
pohyb soupefe pomoci nasich hornich i dolnich koncCetin, pfiCcemz jeho vyuZiti
dolnich koncetin je minimalni a musi nést nasi vahu, coz drasticky limituje jeho
mobilitu a schopnost byt nebezpelny pro nas a nase okoli. ,V Jiu jitsu nikdy
neudélate chybu, pokud se zaméfite na to, abyste se dostali do mountu nebo do
rear mountu. Existuje tisic raznych sméra, kterymi se muZete kdykoli v zapase

vydat - nékteré jsou dobré, jiné ne - ale dva sméry, které jsou vZdy dobré bez

12 Jak se branit proti utoku. Online. Bily kruh bezpeci. Dostupné z: https://www.bkb.cz/pomoc-
obetem/trestne-ciny/nutna-obrana/. [cit. 2024-03-05].
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ohledu na kontext, jsou mount a rear mount. Pokud tedy nevite, kam jit, soustredte

se na tyto dva sméry a nikdy neudélate chybu. 3

2.1 Techniky uzivané v brazilském jiu jitsu

V této Casti prace selektuji vybrané techniky Skrceni, i pak, které jsou obecné
povazovany za nejefektivngjSi a nejdostupnéjsSi. Jako kritéria k posouzeni
efektivity v ramci mimofadnych udalosti, nikoli sankciovaného zapasu, pocitam
bezpec€nost v pozici, ze které submisi provadime, schopnost submise zpacifikovat,
Ci poranit utoénika a dostupnost pouziti submise v realném konfliktu pfi

mimoradnych udalostech.

2.1.1 Rear naked choke

Skrceni ,rear naked choke*, je provadéno ze zad, kdy ptisobime na Gtoénikv krk
pomoci specifické konfigurace nasSich rukou. Vyhodou tohoto Skrceni je, Ze je
k nam soupef zady, nema tedy prehled o situaci a je méné nebezpecény. Toto
Skrceni Ize provadét ve stoje i na zemi. Dle pfedem stanovenych kritérii je tedy
provadéno z velmi bezpecné pozice, je velmi dostupné vzhledem k tomu, Ze
pozice ,back mount” je nejvice vyhledavanou pozici u lidi, ktefi jiu jitsu trénuji.
Schopnost zpacifikovat je dle Johna Danahera zdaleka vysSi, nez u jakékoliv paky,
jelikoz ani uto¢nik pod vlivem jakychkoliv latek nem(ze zabranit ztraté védomi. ,V
zapase nebo v poulicni bitce muzete nékomu pacit patu a on muze bojovat dal,

pokud je tvrdy. Pri Skrceni neni Zadny kompromis. Usnou.

2.1.2 Gilotina

Na rozdil od pfedchoziho zminéného Skrceni, gilotina je aplikovana z predni
strany utoCnika, kdy opét urcitou konfiguraci naSich rukou plUsobime na krk
uto€nika a do¢asné zastavujeme pratok okysliCené krve do mozku. Je tedy Castéji
dostupna nez ,rear naked choke®, ale neposkytuje takovy stupen bezpeci pfi
aplikaci, jako predchozi zminéné Skrceni. Aplikovana muze byt taktéz ve stoje, Ci

vleze z tzv. ,guardu®. ,Pro BJJ je typicke to, Ze se vyuZiva tzv. ,quard”. Je to pozice

13 You can never go wrong in Jiu jitsu if you focus on getting mounted or rear mounted. Online.
Danaher Says. Dostupné z: https://www.danaher-says.com/2023/07/18/you-can-never-go-wrong-
in-jiu-jitsu-if-you-focus-on-getting-mounted-or-rear-mounted/. [cit. 2024-03-05].
14 John Danaher Explains Why Chokes Are Superior to Heel Hooks. Online. BJJEE. Dostupné z:
https://www.bjjee.com/articles/john-danaher-explains-why-chokes-are-superior-to-heel-hooks/.
[cit. 2024-03-05].
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v lehu na zadech, na boku nebo v sedu. Z téchto pozic Ize snadno nasmérovat
své nohy proti soupericim nahofe. Nohy jsou mnohem silnéjsi nez ruce a je tedy
mozné odolavat i vyrazné silnéjsim lidem. V BJJ je jednim ze zakladu snaha mit
,4 ruce” — jde tedy o to, mit velmi obratné dolni koncetiny a vlastnima nohama
udrzovat bezpecnou vzdalenost. DalSi soucasti je pretaceni ostatnich do
nevyhodnych pozic, tzv. ,sweep“a ,submise”, coz je Skrceni rukama i nohama a
paceni. Tohle jsou typické charakteristiky BJJ, které toto uméni velmi odlisuji od
ostatnich ,grapplingovych* sportt jako je moderni Judo a Zapas, kde je pozice v

lehu na zadech obykle neZzadouci.

2.1.3 Armbar

Utoky na ruku jsou velmi versatilni, jelikoz je k rukdm velmi snadny pfistup
v jakémkoli fyzickém konfliktu. Armbar je paka na ruku, pfi které utoCime na loket
protivnika a pasobime na néj silou pomoci nasich bokd, které uzivame jako opérny
bod a uvadime s nimi loket do hyper extenze. Tato paka Ize nasadit jak z horni
pozice, z kontroly na zadech, €i spodni pozice. Dokonce se da soupefi tzv.
,naskoCit* ve stoje, coz je vSak béhem mimoradnych udalosti v realném fyzickém
konfliktu nezadouci, vzhledem k tvrdému povrchu, na ktery by nase télo narazilo
béhem dopadu. Tato paka poskytuje dobrou kontrolu nad télem protivnika a ma
potencial zpusobit poSkozeni, nicméné, jak jsem jiz zmifioval v pfedchozi kapitole,
uto€nika pod vlivem alkoholu, ¢ omamnych latek, nemusi toto poskozeni zastavit
ve snaze ublizit nam, ¢i naSemu okoli. Dostupnost této paky je téz Siroka, coz

zminuji konkrétné v uplynulém odstavci.®

2.1.4 Paky na nohy

Jako druhy a posledni typ paky, chci zminit paky na nohu. Funguji na principu, kdy
kontrolujeme a imobilizujeme souperfovy kyCle a béhem toho rotujeme jeho kotnik
do vnitfni, €i vnéjSi rotace, coz zpusobuje devastujici u¢inek na kolenni kloub.
Nejcastéjsi typy poranéni v disledku pak na nohy jsou pretrzeni vaza kolene, Ci

zlomeny kotnik.1” Vyhodou pak na nohy je, Ze kontrolujeme soupere, avsak nikoliv

15 Co je Brazilské Jiu Jitsu? — Choketopus Gym. Choketopus Gym — BJJ, MMA a Krav Maga v
Praze [online]. Dostupné z: https://choketopusgym.cz/co-je-brazilske-jiu-jitsu/

16 RIBEIRO, Saulo. Jiu Jitsu University. Victory Belt Publishing, 2008. ISBN 9780981504438.
17 Are heelhooks actually dangerous. Online. Jitz Magazine. Dostupné z:
https://jitsmagazine.com/are-heel-hooks-actually-dangerous/. [cit. 2024-03-05].

15



z horni, €i spodni pozice, ale zpravidla jsme s protivhikem oba sedici na zemi ve
stejné urovni. ACkoliv maji paky devastacni uc€inky, uvadim je z divodu, Zze maji
rozsahla negativa, oproti jinym pakam. Jednim z nich je spoleCné pro vSechny
paky, a to je schopnost afektovaného utocnika, pfipadné pod vlivem alkoholu, €i
omamnych latek, pokraCovat v utoku i pfes zpusobené poskozeni. DalSi
nevyhodou je dostupnost pouziti, jelikoZ se do pozic, ze kterych |ze utoc€it na nohy,
dostavame ze spodni pozice, cozZ je v realném konfliktu extrémné nevyhodné,
jelikoz na rozdil od zapasu s pravidly jiu jitsu, mize soupef z horni pozice pouzivat
udery a kopy, které mohou byt devastacni. Dostupnost je také snizena, z divodu
pouzivani obuvi, coz mlize znacné stézovat spravnou aplikaci téchto technik,

v dusledku mensiho pfimého kontaktu s télem protivnika.

2.2 Psychické benefity ziskané tréninkem jiu jitsu

Trénink jiu jitsu nespociva jen v rozvoji technik a zlepSovani se v tomto sportu.
Bojové sporty jsou mnoha lidmi vnimany jako zpusob odreagovani a odbouravani
stresu, nebo zabavnym zpusobem redukce télesné hmotnosti. Pravidelny trénink
vSak muze pomahat se zvySenim sebevédomi, pozitivity, nau€enim sebekontroly,
respektu, snizeni agresivity, a napfiklad schopnost feSeni problém( a nahlych
situaci béhem kratkého ¢asového useku. Posledni zminéna vlastnost muze byt
rozhodujicim faktorem pfi feSeni mimoradnych udalosti, at uz jsou zpusobené
Clovékem, i pfirodou, nebo havarii. Osvojeni téchto vlastnosti a pfitomnost téchto
procesu v dusledku tréninku bojovych sportl potvrzuji vysledky studie z roku
2019, ktera se zaméfuje na ,Zkoumani ucinnosti integrované intervence
smiSenych bojovych uméni a psychoterapie pro dusevni zdravi mladych muzd“.
,V8ichni ucastnici uvedli, Ze program mél pozitivni dopad na jejich duSevni zdravi.
Uvadéli, Ze se zlepsil jejich celkovy pocit pohody a schopnosti zvliadat problémy a
zvySila se jejich sebeduvéra. Jeden z ucastniktu uved!: "Program byl velmi
uspesny: "Jsem na tom lépe, nez kdyz jsem prisel poprvé ... ted’ si myslim, Ze diky
tomu, Ze jsem to absolvoval, jsem ted’ lepSi, mam vétsi kontrolu ... a urcité véci,
které se objevily, jsem se naudil, jak se s nimi vyporadat". USast v programu
poskytla ucastnikiim dovednosti, které potfebovali k tomu, aby znovu ziskali pocit

samostatnosti a ucinné se vyrovnavali s obtizemi, které prozivali. Tentyz ucastnik
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také poznamenal, ze se jeho depresivni pfiznaky zlepSily a Zze se mu diky

programu vratil zajem o dalsi aktivity. 18

Z pfedchozich poskytnutych informaci mizeme konstatovat, Zze trénink bojovych
sportl poskytuje benefity jak lidem s psychickymi problémy, &i zavislostmi, tak
kompletné zdravym lidem, ktefi hledaji zplsob ke zvySeni kvality jejich Zivota.
Vyhodou tréninku jiu jitsu oproti uderovym sportim, je absence rizika
kumulativniho poSkozeni mozku pfi tréninku, Ci zapasech, v dusledku absorpce
sily udertu do oblasti hlavy a krku. To muze mit za vysledek tzv. CTE, neboli
chronické traumatické encefalopatie, coz je vazné poSkozeni mozku a kognitivnich
funkci. Na téma CTE je zaméfeno mnoho studii a jejich pocet roste spole¢né

s popularitou bojovych sportu.

,CTE byl pavodné studovan u boxert jako "syndrom opilosti uderem”. Toto
progresivni a smrtelné onemocnéni mozku je spojeno s rozvojem demence. V
ramci nové studie védci zkoumali 130 aktivnich a vyslouZilych profesionalnich
boxert a zapasnik( smisenych bojovych uméni. Ti byli soucasti studie o zdravi
mozku, kterou provadéla Clevelandska klinika v Ohiu. Na zacatku studie ucastnici
podstoupili skenovani mozku a kognitivni testy. Vyzkumnici zjistili, Ze u téch, kteri
splriovali kritéria pro syndrom traumatické encefalopatie, do$lo k vétsimu poklesu
objemu mozku. Tito ucastnici méli také rychlejSi rocni tempo poklesu objemu
mozku. Testovani pro syndrom traumatické encefalopatie splnilo celkem 52
ucastnikd, a pozitivné testovano bylo kolem 40 % z celkového poctu. Vice nez 80

% z nich uvedlo jako jedinou formu boje, které se vénuji, box.°

2.3 Rozdily vyuziti technik jiu jitsu v zapasu a sebeobrané

Sankciované zapasy jiu jitsu, jsou konany pod pravidly, které ur€uje organizace
pofadajici dané sportovni utkani. Univerzalné zakazané techniky jako dloubani do
oCi, Skrabani, kousnuti soupefe, manipulace s malymi klouby, tedy napfiklad

lamani prstl, nebo udery jakéhokoliv zplsobu, véetné tzv. ,slamu®, kdy se

18 Bird, N., McCarthy, G., & O'Sullivan, K. (2019). Exploring the Effectiveness of an Integrated
Mixed Martial Arts and Psychotherapy Intervention for Young Men's Mental Health. American
journal of men's health, 13(1), 1557988319832121. Dostupné z:
https://doi.org/10.1177/1557988319832121

19 New Ways to Spot Risk for CTE in Boxers, MMA Fighters. Online. US News. Dostupné z:
https://www.usnews.com/news/health-news/articles/2023-06-29/new-ways-to-spot-risk-for-cte-in-
boxers-mma-fighters. [cit. 2024-03-05].
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soupefem hazime z vysky nekontrolovatelné na zem, VSechny tyto zakazané
aspekty mohou hrat v realném konfliktu pfi feSeni mimofadnych udalosti velkou
roli, tudiz se nemuzeme spoléhat, ze uto¢nik se jich vyvaruje a my muzeme
pouzivat stejné provedeni technik a volit stejné techniky, jako v fizeném prostfedi
zapasu. Velkym rozdilem je také prostiedi, jelikoz zapasy jiu jitsu se odehravaji
zpravidla na mékké zinénce, na otevieném prostoru bez jinych pfedmétu, které by
zapasniky omezovali v pohybu, nebo se o né bylo mozné zranit. To samoziejmé
v kontextu sebeobrany mimo trénink neni podminkou, tudiz musime s témito
promeénlivymi faktory pocitat, v pfipadé jich dokonce vyuzit. Posledni zminénou
limitaci uziti jiu jitsu v sebeobrané, je v pfipadé vice uto¢niku. Jelikoz tento bojovy
sport uziva manipulace s jednim ¢lovékem, kdy se osobu snazime dostat na zem,
tam bezpeCné kontrolovat a pomoci submisi nebezpecCi zneutralizovat, nebo
alespon omezit do doby, nez se k situaci dostanou bezpecnostni sloZzky. Tento
postup znacné stézuje situace, kdy je uto€nikl vice, tudiz neni prostor pro
individualni manipulaci s kazdym uto¢nikem postupné. Navic v pfipadech, kdy
uspésné strhneme jednoho z uto¢nikl na zem, dostavame se do extrémné
nevyhodné imobilni pozice, v které jsme velmi snadny cil pro ostatni utoéniky, coz
muzZe znamenat devastujici Uu€inky viac€i naSemu zdravi a Zivotu. Timto tématem
se zabyva v ¢lanku jeden z nejvétsich portalt ohledné sportu brazilského jiu jitsu.
LBrazilské jiu-jitsu maze byt v poulicnich bojich velmi ucinné, je vSak treba si
uvédomit jeho omezeni. BJJ se zaméruje predevSim na boj na zemi, coz
znamena, Ze cvicenci musi byt obezietni viaci vice dto¢nikim nebo
nebezpecnému prostfedi. Kromé toho se trénink BJJ nezabyva takovymi aspekty,
jako je uder, coz by mohlo cvience ucinit zranitelnym vaci protivnikam, ktefi

ovladaji bojové styly ve stoje. 20

Téma vyuziti uderl a technik z ostatnich bojovych sportt rozebiram v pozdéjSich
kapitolach, jelikoz jejich znalost je nezbytna, k vytvofeni kompletniho souboru
znalosti a dovednosti, spojenych s uspéSnym vyusténim fyzického konfliktu

v ramci mimoradnych udalosti, jako proti jednomu, tak vice ato&nikim.

20 How effective is BJJ in a street fight. Online. Blackbelt Mag. Dostupné z:
https://www.blackbeltmag.com/how-effective-is-bjj-in-a-street-fight. [cit. 2024-03-05].
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L,<Zavérem lze rici, Ze brazilské Jiu-Jitsu nabizi komplexni soubor dovednosti, které
mohou vyrazné zvySit efektivitu v poulicnich bojich. Jeho ddraz na grappling,
techniky boje na zemi, pakovy efekt a kontrolu poskytuje vyrazné vyhody v
realnych scénafich sebeobrany. Je vSak dulezité, aby si cvicenci uvédomili
omezeni BJJ a doplnili svij trénink o dal§i bojova uméni, aby si vytvorili komplexni
soubor sebeobrannych dovednosti. Ug&innost BJJ v pouliénich bojich nakonec

zavisi na zdatnosti, mysleni a prizplsobivosti cvicence."?!

21 How effective is BJJ in a street fight. Online. Blackbelt Mag. Dostupné z:
https://www.blackbeltmag.com/how-effective-is-bjj-in-a-street-fight. [cit. 2024-03-05].
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3 Box

Historii spojenou s antickym Reckem, zmifuji na zagatku prace, kdy $lo jak o
Pankration, tak o pvodni formu boxu, kde dva muzi stali proti sobé v boji, s rukami
obvazanymi popruhy z tvrdé kiZe. V Rimské Fisi a soubojich gladiatord se urgita
forma boxu zachovala, a¢koliv primarni ulohu mély v boji na smrt zbranég, pfresto
bojovnici méli k jizZ zminénym popruhiim na rukou i kovové §titky, pro zpusobeni
vétsiho poskozeni. Po padu Rimského impéria proZil box velkou odmlku, ktera
skoncila jeho znovuobjevenim na pocatcich Sestnactého stoleti v Londyné. Dnes
vime, ze box ma bohatou historii v oblasti Velké Britanie, ale jeho zacCatky nebyly
prilis sofistikované. Box byl prostfedkem k feSeni sporl mezi bohatymi, ktefi si
vybrali a podpofili svého patrona, kterym byl zapasnik, reprezentujici stranu sporu
daného bohatého Clovéka, ktery ho podporoval a pokladal na n&j sazky v boji proti
patronovi druhé strany sporu.?? ,Jack Broughton, tradujici $ampion z let 1734 az
1758, byl prvni, kdo zaved| skolu boxu. Pomohl také formulovat prvni soubor
pravidel boxu a byl vynalezcem tlumici, pfedchddct modernich boxerskych
rukavic. Broughton vyzval gentlemany z vy$Si spolec¢nosti, aby se ze sponzort
boxeru stali sami boxery. KdyZ se box na pocatku 19. stoleti presunul pfes more
do Ameriky, nebyl prili§ popularni - tedy az do doby, kdy se jeho zastancem stal
Theodore Roosevelt. 23

Dnes je box nejsledovanéjSim bojovym sportem v historii, ktery je trénovan nejen
profesionaly, ale obrovskym mnozstvim amatérskych sportovci a lidi, ktefi hledaji

zpusob fyzické aktivity a u€eni sebeobrany.

Princip boxu je zaloZzen na utoku pomoci uder(, jak do oblasti hlavy a krku, tak
oblasti trupu, kdy je dle pravidel legalni jakykoliv uder nad urovni pasu, kromé
uderl do zadni strany téla, ¢i hlavy. Obrana je stejné, ne-li vice dilezitym
aspektem boxu, at uz se jedna o vykryvani uderu jejich blokovanim, & vyhybanim
se jim. Boxu se vjeho komunitach prezdiva ,sladka véda“, vzhledem
k extrémnimu ddrazu na techniku a taktiku v boji. Cilem v boxerském zapasu je

porazit soupefe, ¢ehoz lze docilit primarné dvéma zplsoby. Prvnim je ten vice

22BODDY, Kasia. Boxing: A Cultural History. Reaktion Books, 2009. ISBN 978-1861894113.
23 Boxing History. Online. Legends Boxing. Dostupné z:
https://lwww.legendsboxing.com/post/boxing-history. [cit. 2024-03-05].
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definitivni, coz je tzv. ,knockout®. Uvedenim soupefe do stavu, kdy neni schopen
pokraCovat v zapasu pomoci uder(, je velmi nebezpecny a zarueny zpusob jak
zajistit vitézstvi. To samé plati v mimofadnych udalostech, kdy v ramci
sebeobrany pomoci boxerskych technik, mizeme efektivné zpacifikovat uto¢nika,
nicméné je velmi obtiZzné korigovat intenzitu naSi obrany vuci uto¢nikovi, kterému
muzeme Vv krajnich pfipadech zpusobit az fatalni nasledky. Druhym zpUsobem
vyhry, je vyhra diky ziskani vy$Siho poctu bodu, nez do vyprseni ¢asového limitu
ziska soupef. Pravidla jasné urcuji bodovaci kritéria, dle kterych po konci zapasu

kvalifikovani bodovi rozhodci vydaji verdikt o vysledku zapasu.

3.1 Techniky uzivané v boxu

Udery pouzivané v boxu jsou velmi riznorodé a jejich efektivita nezalezi pouze na
spravném technickém provedeni, ale také na fyzickych parametrech ¢lovéka, ktery
danou techniku provadi. Typy uder( rozdélujeme na pfimé, ,haky“ a ,zvedaky",
pficemz vSechny zminéné typy uderd mohou sméfovat jak na hlavu, tak télo
soupere. Dulezitym faktorem v boxu je postoj, ktery je typicky asymetricky, tedy
jedna noha stoji vice vepfedu, nez druha, a télo neni nastavené pfimo rovné
k soupefi, ale vyto€ené do strany zadni nohy, aby se optiky zmenSila plocha, do
které mlze souper efektivné namifit ider.?* Pfimé udery, haky a zvedaky, tedy
navic rozdélujeme na ,zadni“ a ,pfedni“ variace téchto uderd. V pfistich kapitolach
se detailnéji vénuji mechanice téchto uderd, jejich efektivité, vyuzitelnosti v feSeni
fyzického konfliktu v rdmci mimofadnych situaci, nebo bezpecnosti a schopnosti

modifikovat intenzitu pfi jejich aplikaci.

3.1.1 Pfimé udery

Direkt, tedy pfimy uder, jak jiZ nasvédcuje jeho nazev, je proveden v pfimée linii. |
pies prvotni dojem, Ze se jedna pouze o udefeni pésti do cile v rovné linii, coz
pusobi jako velmi jednoduse motoricky proveditelny pohyb, velkou roli v efektivité
a tvrdosti pfimého uderu, hraje pohyb dolnich koncetin a trupu. Pro vyssi efektivitu,
tvrdost a rychlost pfimého uderu, je stéZejni aby ve stejny €as, co nase ruka zac€ina

pohyb v trajektorii vaci cili, rotoval bok stejné strany spole¢né s rukou ve sméru

24 EDWARDS, WILLIAM. The art of boxing and manual training. Literary Licensing, 2011. ISBN
978-1258128616.
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uderu. To zajisti vétSi vygenerovani sily do uderu, jelikoz dolni koncetiny, jsou

schopny vyprodukovat az desetkrat vétsi mnozstvi sily, nez horni koncetiny.2®

3.1.2 Haky a zvedaky

Oba typy uderu jsou od pfimych rozdilné na prvni pohled tim, Ze pfi celém pohybu
je ruka ohnuta v loketnim kloubu, do zhruba devadesati stupnd. Trajektorie haku
je kruhova, na rozdil od pfimého uderu, ktery putuje rovné z bodu A do bodu B.
,Z€e spravného boxerského postoje pfeneste vahu na vedouci nohu a mirné ji
vytoCte, abyste zatizili hak. Zvednéte loket a odvazte vahu z vedouci nohy.
Soucasné provedte rotaci téla v kyclich, abyste prenesenim vahy na zadni nohu
zatizili cely kineticky fetézec od zemé nahoru. Ohnéte paZi do uhlu devadesati
stupritl a loket umistéte pfimo za ruku a rovnobézné s podlahou. Ruka, loket a
rameno musi byt v jedné linii. Soucasné s uderem se otacejte na pfedni nohu,
abyste zvysili jeho silu. Bradu méjte schovanou a pravou ruku drzte blizko hlavy
kvdli obrané.®?6 Zvedak je mechanicky velmi podobny haku, pficemz jeho
trajektorie mifi vertikalné, nikoliv horizontalné, jako je to u pfedchoziho zminéného
typu uderu. Obé techniky maji znanou vyhodu, a tou je moZnost zasazZeni
protivnika z uhlu, kde je jeho kryt nejvice otevieny. Tato vyhoda se
mnohonasobné zvétSuje vramci realného fyzického konfliktu béhem feseni
mimoradné udalosti, kde ucCastnici nemaji boxerské rukavice, tudiz ztraceji

moznost kvalitniho krytu, ktery pouziti rukavici umozruje.

25 VAN DER VEERE, Arnaud. Muay Thai. Meyer & Meyer Sport, 2012. ISBN 978-1841263281.
26 How to throw a hook. Online. Sweet science of fighting. Dostupné z:
https://sweetscienceoffighting.com/how-to-throw-a-hook/. [cit. 2024-03-05].
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3.2 Rozdily vyuziti boxerskych technik v zapasech a v sebeobrané

Vzhledem k tomu, Ze box oproti napfiklad thajskému boxu, nebo kickboxu znacné
omezen pravidly, musime tim padem pocitat s vice zménami v jeho pouZziti
v sebeobrané, oproti klasickému zapasu. Dle pravidel boxu, je zakazano udefit
soupefe jinym zplsobem nez pomoci rukavic, nelze zasahnout pod uroven pasu,
zadni strany hlavy, i zadni strany trupu, napfiklad v oblasti ledvin. Je zakazano
protivnika trefovat pomoci kopU, kousat, ¢i strhavat na zem. Povinnosti je do
zapasu nastoupit s chraniCem zubU a pevné zajisténymi bandazemi, zajistujici
stabilitu zapésti, dlané a prstd. Oba bojovnici maji na sobé rukavice s uréenymi
parametry. ,Boxerské rukavice musi mit hmotnost 8 unci pro soutéze od musi do
velterové vahy a 10 unci pro soutéZe od supervelterové vahy vyse. Je zakazano
lamat rukavice kroucenim, odstrariovat vycpavky prstem a palcem z pripadné ¢asti
rukavice. Ve vSech Zenskych soutézich musi mit rukavice hmotnost 10 unci.
V8echny rukavice pouZzivané v jurisdikci kontrolni komise musi byt opatfeny

palcem.??

V sebeobranné situaci je pochopitelné mnoho rozdili od sankciovaného
boxerského utkani, nejvyznamnéji absence rukavic, bandazi a chranic¢t na zuby.
Absence téchto prvkd znamena zvysené riziko jak vuci zdravi branici se osoby,
tak vlci zdravi uto€nika. Je tomu tak, jelikoz pfi pouzivani razantnich udert bez
ochranné bariéry ve formé rukavic, znacné& zvySujeme riziko poranéni naSich
hornich koncetin, pfevazné zapésti a prstnich kloub.22 To plati i vaéi druhé
0sobé, jelikoz bez rukavic je uder vyrazné vice koncentrovany na mensi plochu a
diky odkrytym kloubum se zvysuje riziko trznych ran. Vzhledem k tomu, Ze hlavni
zbrani a prostfedkem sebeobrany pomoci boxerskych technik, jsou udery, je vysSi
riziko zplsobeni vétsi miry poSkozeni uto¢nikovi, nez by bylo dostacujici v ramci
jeho zpacifikovani. Roste tedy probabilita vyskytu nezadoucich excesu intenzity
nutné obrny, vramci § 29 trestniho zakoniku. Posledni nevyhodou v ramci
sebeobrany, kterou je dulezité zminit, je moznost udert pomoci kopu, kolen, loktd,

hlavy, nebo zapas na kratkou vzdalenost, ¢i pfeneseni boje na zem. Na Zadnou

2T RULES OF PROFESSIONAL BOXING. Online. APBC Boxing. Dostupné z:
https://apbcboxing.com/?page_id=28. [cit. 2024-03-05].

28 7 Reasons why boxing and punching bag without gloves are bad. Online. Unflinched.
Dostupné z: https://unflinched.com/7-reasons-why-boxing-without-gloves-are-
bad/?utm_content=cmp-true. [cit. 2024-03-05].
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ze zminénych moznosti nema osoba trénovana v boxu odpovéd, vzhledem

k principum, pravidlim a technikam pouzivanych v boxu.

Jednou z vyhod vyuziti boxerskych technik a dovednosti v ramci sebeobrany
v mimoradnych situacich, je schopnost zneSkodnit utoCnika za kratky CcCas,
dokonce pomoci jediného uderu. ,Boxefri jsou znami svou ,knockoutovaci” silou, i
kdyz maji na rukou osmi nebo desetiuncové rukavice. Jejich ,knockoutova“ sila se
exponencialné zvysi, kdyz si sundate boxerské rukavice a vsechny vycpavky
uvnitf nich. Uder holou pésti, ktery zasadi trénovany boxer, je mocna zbrar, ktera

uspi kazdého, pokud se trefi presné.

Boxeri se nauci otacet nohama a kroutit trupem do uderd, ¢imz se vyrazné zvyS$i
sila, s jakou uder provedou. Schopnost ukoncit zapas v mZiku oka je uZitecna
dovednost pro sebeobranu. Cim rychleji dokézete boj ukondit, tim mensi je

pravdépodobnost, Ze budete zranéni. 29

Dalsi vyhodou je mnohonasobné vétsi Sance v konfliktu se dvéma a vice utocniky,
nez napfiklad s vyuzitim technik brazilského jiu jitsu, kterému se vénuiji
v pfedchozi Casti prace. Jelikoz je zadouci boxerské techniky provadét ze stredni
vzdalenosti, mizeme mit vétSi prehled o situaci, umisténi a konani utoéniku,
pficemz se pomoci efektivnhiho pohybu pokusit zpacifikovat jednoho z uto€nikd,
aniz bychom se vystavili riziku bezprostfedniho ohrozeni ze strany jiného
z uto¢niku, pfi nasem snazeni. Efektivni pohyb nam muize pomoci zachovat
bezpe€nou vzdalenost, vytvofit Sance ke zneSkodnéni uto¢nika, nebo poskytnout
idealni Casové okno pro uték, tim padem i preziti a opusténi dané mimoradné

udalosti.3°

29 |s boxing good for self defense. Online. Evolve MMA. Dostupné z: https://evolve-
mma.com/blog/is-boxing-good-for-self-defense/. [cit. 2024-03-05].

30 LOR MUN MAK. Martial Arts against Multiple Opponents. Lor Mun Mak, 2013. ISBN
9781301624072.
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4 Thajsky box
Mezi spoleCensky nejznameéjsSimi bojovymi sporty, je thajsky box, neboli ,muay

thai“, nejkomplexnéjSi a technicky nejobsahlejsi, ze vSech postojovych disciplin.
Jeho rlznorodost potvrzuje velké mnozstvi uto€nych technik, které pokryvaji jak
udery pomoci hornich, tak dolnich koncetin, spole¢né s praci na kratkou
vzdalenost pomoci tzv. ,klin¢e“. Z davodu Siroké skaly technik, se tomuto sportu
prezdiva ,uméni osmi koncetin“. To je reference k osmi bodiim kontaktu, kterymi
muzeme souperfe udefit- pésti, lokty, kolena, a oblast dolnich kon&etin od kolen

dolu, kterymi se obecné snazime trefit protivnika pfi kopech.

,Bojovnici a cvi¢enci Muay Thai trénuji tak, aby vyuZzivali celé télo jako zbrari, a
zaméruji se na rozvoj sily, rychlosti a obratnosti v technikach. Udery, kopy, lokty a
kolena trénuji na tézkych pytlich a podlozkach se svymitrenéry, i béhem sparingu.
Muay Thai je rychly a dynamicky sport, bojovnici v ném pouZzivaji rdzné techniky,
aby své soupere pfelstili a porazili. Trénink Muay Thai klade diraz také na
kondi¢ni a vytrvalostni trénink, ktery zlepSuje vytrvalost a celkovou fyzickou
kondici. Thajsky box je bajeCnym cvicebnim reZimem a tréninkem sebeobrany, ale
je také popularnim sportem po celéem svété, kde se v mnoha zemich konaji
amatérské i profesionalni soutéZze Muay Thai. Zatimco v minulosti si bojovnici
Muay Thai omotavali ruce konopnym provazem, nyni jsou pfi vsech zapasech

striktné vyZadovany boxerské rukavice. 1

Historie thajského boxu se datuje nékolik stoleti do minulosti, pficemz neni jasné
definovan vznik a pribéh vyvoje tohoto bojového uméni. Je tomu tak z divodu
zniCeni chramu, ve kterych se uchovavaly zaznamy a archivy. Chramy byly
zniCeny pfi dobyti hlavniho mésta tehdejSi siamské fiSe, Ayutthayi, barmskymi
bojovniky, v osmnactém stoleti stoleti.3? Prvni znamky technik, dnes pouzivanych
v thajském boxu, se objevily v dynastii Sukhotai, kdy tréninkové jednotky cvi€ily
jak se zbranémi, tak boj na blizkou vzdalenost bez zbrané. Trénink bez zbrani byl
provadén ve stylu bojového uméni ,muay boran®, coz byl prakticky thajsky box
s prvky boje na zemi. Trénink thajského boxu ma bohatou historii a kulturni

31 A history of muay thai. Online. Sumalee Boxing Gym. Dostupné z:
https://sumaleeboxinggym.com/a-history-of-muay-thai/. [cit. 2024-03-05].
32 About Muay thai history. Online. Tiger Muay Thai. Dostupné z:
https://www.tigermuaythai.com/about-muay-thai/history. [cit. 2024-03-05].
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vyznam pro thajsky narod jiz stovky let. ,Vyuka vojenského uméni neboli "Muay
Thai" se stala soucasti kultury raného siamského naroda. Vzhledem k neustalé
hrozbé valky zacala po celém kralovstvi pomalu vznikat vycvikova strediska. To
byly prvni tabory Muay Thai. Mladi muZi se tomuto uméni vénovali z riznych
davodu: sebeobrana, cvi¢eni, disciplina; v mnoha buddhistickych chramech
dokonce vyucCovali mnisi, ktefi predavali znalosti a historii z generace na generaci.
Jak se Muay Thai stavalo popularnim mezi chudymi a oby&ejnymi lidmi, stalo se
takeé nezbytnym zakladem pro vy$Si tfidu a kralovskou rodinu. Dva synové krale
Phokhun Sri In Tharatita, prvniho krale Sukhothai, byli poslani ucit se do
tréninkového centra Samakorn. VSeobecné se véfilo, Ze z dobrych bojovniki se

stavayji statecni vidci a Ze je to pripravi na budouci viadce krélovstvi. 23

Prvni zminky o thajském boxu jako sportovni aktivité¢, ne jen tréninkovou
vojenskou metodou, mizeme nalézt na konci sedmnactého stoleti. Kral Prachao
Sua miloval boj a Casto se inkognito ucastnil lokalnich turnaji v mistnich
vesnicich, kde mnohdy porazel jejich Sampiony. V dobé& miru nafidil svym vojskim
trénink thajského boxu, aby je udrzel ve stfehu a kondici. V tuto dobu zacaly
vznikat naznaky organizovanych turnaju vtomto bojovém uméni. V téchto
zapasech se proslavil legendarni bojovnik Nai Khanom Dtom, ktery byl zajat po
dobyti Ayutthayi v roce 1774. Byl se v zajeti donucen ucastnit deseti soubojl proti
nejlepsim barmskym bojovnikim, coz nafidil barmsky kral Mangra, aby se ukazaly
bojové dovednosti obou narodl. Po zhlédnuti jeho neuvéfitelného vykonu a
ukazky dovednosti, se kral rozhodl legendarniho bojovnika propustit na svobodu.
Nai Khanom Dtom se diky svému legendarnimu postaveni stal ikonickou postavou
thajské kultury a je uctivan jako symbol stateCnosti, dovednosti a narodni hrdosti.
V Thajsku se také kazdoro¢né 17. bfezna slavi jako ,Den Nai Khanom Dtoma®,
ktery pfipomina jeho legendarni vykony v ringu.3* ,Na pocatku 30. let 20. stoleti
bylo Muaythai oficialné kodifikovano, byla vytvorena pravidla a pfedpisy, které byly
zavedeny do sportovniho svéta, aby se Muay thai stalo mezinarodnim sportem na
pocatku 20. stoleti a bezpecnym ringovym sportem. Byly zavedeny pocty kol v

83 About Muay thai history. Online. Tiger Muay Thai. Dostupné z:
https://lwww.tigermuaythai.com/about-muay-thai/history. [cit. 2024-03-05].
34 History of muay thai. Online. Muay Thai Sport. Dostupné z: https://muaythai.sport/history-of-
muaythai/. [cit. 2024-03-05].
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zapasech a osm vahovych divizi, podle vzoru mezinarodniho boxu. Boxerské
rukavice podle queensburskych pravidel nahradily provazy na rukou bojovnika.
Muay thai se svou staletou historii pokrocilo a nyni je uznavano v mnoha zemich
Svéta, ¢cimz vytvorilo novou éru hrdé svétove historie. V poslednich letech se Muay
thai, amatérské i profesionalni, rozsifilo po celém svété jako poZar a vyvinulo se v
predni ringovy sport - bojové uméni, které nema obdoby, pokud jde o boj beze
zbrané a divackou atraktivitu, a zaroven je formou sebeobrany a fitness

programu.3°

35 History of muay thai. Online. Muay Thai Sport. Dostupné z: https://muaythai.sport/history-of-
muaythai/. [cit. 2024-03-05].
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4.1 Techniky uzivané v thajském boxu

Ne nadarmo je znamo, Ze thajsky box je nejkomplexnéjSi postojovou disciplinou.
S nékolika bonusovymi prvky, se mnozstvim technik odliSuje od ostatnich
znamych postojovych disciplin jako box, kickbox, karate, €i taeckwondo. Spektrum
technik uzivanych v thajském boxu pfesahuje od udert pomoci hornich koncetin,
tedy pésti a lokty, pfes udery pomoci spodnich koncetin, tedy kopy a kolena, az
po boj na kratkou vzdalenost vyuZzivajici manipulace s protivnikem, tzv. ,klinc®.
V KlinCi se snazime soupefe dostat do idealni pozice pro vyuZziti efektivnich uderu,
nebo ho vychylit a poslat k zemi pomoci riznorodych technik podmetu.3¢ Thajsky
box jako jediny postojovy sport uspésné pokryva jak dlouhou, stfedni, tak kratkou
vzdalenost. Kopy jsou efektivni pro boj z dlouhé vzdalenosti, boxerské udery
slouzi pro stfedni vzdalenost a klin€ spojen s devastujicimi udery pomoci kolen a
lokt(l, pokryva kratkou vzdalenost. To, Ze thajsky box je velmi komplexni bojovy
sport, ukazuje moznost utocit jak na soupefovu hlavu, tak jeho télo a nohy. Tyto
techniky kompletné meéni technickou vybavenost trénujicino Clovéka, napfiklad
oproti boxu, ktery se na vétSinu zminénych technik absolutné neorientuje.
Komplexnost technik thajského boxu mohou osobé nachazejici se v mimoradné
udalosti poskytnout vice moznosti a nastroju, jak ochranit nejen své zdravi a zivot,
ale také zdravi a Zivot ostatnich osob, nebo vytvoreni dostateCného prostoru pro

unik ze situace.

4.1.1 Boxerské udery

Jelikoz jsem provedeni technik boxerskych udert jiz detailné popsal v pfedchozich
kapitolach, v této se chci vénovat rozdilné aplikaci. PouZziti boxerskych technik
v thajském boxu je samoziejmosti, ale mizeme vidét rizné nuance a detaily
v pouziti téchto technik, pro pfizplisobeni danému sportu. Zapasnik muay thai
zpravidla nema tak dobry boxersky gard, jelikoZ se v ramci obrany musi soustfedit
na mnohem vétsi variabilitu uder(d soupefe, nez boxer. Vzhledem k moznosti
kopd, €i uderl koleny, at uz do hlavy, téla, ¢i nohou, si musi zapasnik thajského
boxu hlidat v ramci jeho defenzivy vice oblasti. Jelikoz boxer téchto oblasti hlida

méné a musi se soustfedit pouze na ruce soupere, jeho gard bude efektivné;si,

36 Clinching for muay thai. Online. Muy thai guy. Dostupné z: https://www.muay-thai-
guy.com/blog/clinching-for-muay-thai. [cit. 2024-03-05].
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jelikoz na néj bude vice zaméren.3” Boxerské udery v thajském boxu nejsou
pouzivany jen jako prostfedek k posSkozeni protivnika, ale také maji vyuZziti v ramci
kombinaci. Pfikladem muUze byt napfiklad zadni direkt, pfi kterém vytacime trup, a
nas zadni bok putuje smérem vpfed. Tento pohyb kyCle je stejny pfi provedeni
kopu zadni nohou, muzeme tedy timto kopem navazat okamzité na predesly uder,
jelikoz je to v ramci biomechniky naseho téla vyhodné. Kombinace uderu a kopu
jsou stézejnim prvkem thajského boxu, coz z néj €ini extrémné efektivni bojovy

styl jak ve sportu, tak pfi feSeni fyzickych konfliktd v mimofadnych udalostech.

.11 nejlepSi trenéfi Muay Thai v Thajsku nemilosrdné driluji své bojovniky a
opakované Kritizuji techniku stejného kopu nebo uderu tak dlouho, dokud neni
dokonala a provedena s dokonalou efektivitou a plynulou praci nohou, takze kdyz
prijde Cas prejit ke slozitéjsim uderovym kombinacim, rovnovaha a biomechanika
rotace, kontrarotace a produkce sily v celém kinetickém retézci je dokonala, coz
umoZzriuje bojovnikim provadét udery s velkou silou a zaroveri zustat v bezpecCi a

vynakladat pouze energii potfebnou pro tder a nic vic. 8

4.1.2 Udery lokty a koleny
Jedny z nejznaméjSich postojovych disciplin kromé thajského boxu jsou box a

kickbox. Oba tyto sporty vyuzivaji boxerské udery, v pfipadé kickboxu i kopy,
nicméné udery pomoci loktl a kolen, jsou specifické pfimo pro thajsky box. Pouziti
téchto uder mize mit devastujici uc€inky, vzhledem k povaze provedeni téchto
nezakryje tvrdou kostni strukturu a kazdy uder je pro soupere zniCujici. Uméni
pouZivat loket se nejlépe rozvinulo v Thajsku. V mnoha zemich se je uder loktem
zakazan kvuli jeho mimoradné sile a tc¢inku pfi zasahu krku, hlavy nebo patere. V
kurzech sebeobrany se sila uderu loktem podceriuje, a didrazné doporucuji

odbornikim, aby tuto zbrari do tréninkt obrany zaradili!*®°

Van Der Veere ve své knize rozdéluje typy uderu lokty podle trajektorie uderu.

Rozlisujeme lokty smérem ze strany, zespoda nahoru, a shora dold. Udery

87 Muay thai or boxing. Online. The MMA Guru. Dostupné z: https://themmaguru.com/muay-thai-
or-boxing/. [cit. 2024-03-05].

38 Muay thai combos. Online. Muaythai.com. Dostupné z: https://muaythai.com/muay-thai-
combos/. [cit. 2024-03-05].

%9 VAN DER VEERE, Arnaud. Muay Thai. Meyer & Meyer Sport, 2012. ISBN 978-1841263281.
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s trajektorii ze stran jsou nejCastéji pouzivané v zapasech thajského boxu.
Provedeni je prakticky totozné, jako u boxerského uderu ,haku®, jehoz provedeni
popisuji v pfedchozich kapitolach. Rozdil je v bodu uderu, kdy neudefujeme pésti,
ale loktem, ktery je ve vyhodné a pevné pozici, jelikoz by nasSe ruka méla byt
v ohybu zhruba devadesati stupnu. Tyto udery vyuZzivaji rotaci trupu pro pfidani
razance, coz je ale také vyhodné v ramci navazovani technik do kombinaci, coz
podrobngji rozebiram na zacCatku této kapitoly. Lokty ze spodniho sméru jsou
provadény totozné, jako boxerské udery zespoda, tzv. ,zvedaky“. Vyhodou této
techniky je trasa uderu, ktery mize snadnéji penetrovat soupefliv obranny gard,
jelikoz 1ze zamifit pfimo do nehlidaného prostoru mezi rukami a predloktimi
soupefe.*® Loket shora, prezdivany loket ,12-6“, je devastujici vzhledem k bodu
dopadu tohoto uderu, avSak v mnoha zapasnickych organizacich na svété, je tato
technika zakazana, vCetné nejvétSi svétové organizace zapaslt ve smiSenych

bojovych uméni, ,UFC*.

sPravidla byla vypracovana s atletickou komisi New Jersey a jejich komisar pry
chtél zakazat vSechny udery loktem. Legendarni rozhod¢i John McCarthy byl na
schuzi pfitomen a zasazoval se o pouZzivani udert lokty. Diky tomu byl uzavien
kompromis. Vypravi se, Ze komisar vidél uder loktem 12-6 pouZity v soutéZi v
rozbijeni cihel a povazoval ho za prili§ nebezpecny. Strana MMA se na zasedani
dohodla na zakazu uderu loktem 12-6, ale vSechny ostatni udery loktem zustaly

legalni.*1

Udery lokty jsou velmi validni zpsob provedeni poskozeni proti soupetfi, vzhledem
k jejich vysoké Sanci zpusobeni trznych ran. Pro vyuziti ve fyzickém konfliktu
uderam. Jelikoz se jedna o tvrdSi a robustnéjsi kost, nez je tomu u naSich dlani, je

mensi riziko vic¢i naSemu zdravi, pfi provedeni uderu pomoci lokte, nez pésti.

40 HARVEY, Joe E. Mastering Muay Thai Kick-Boxing: MMA-Proven Techniques. Tuttle
Publishing, 2009. ISBN 978-0804840057.
41 12-6 Elbow. Online. The karate blog. Dostupné z: https://thekarateblog.com/12-6-elbow/.
[cit. 2024-03-05].
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Udery koleny miZeme povazovat za mnohem silngj$i, nez predesle zminéné
udery lokty. Faktory, které pfispivaji tomuto rozdilu, je velikost a robustnost kostry
dolnich koncetin, schopnost generovat silu pomoci dolnich koncetin, a moznost
vyuziti rukou, k manipulaci se soupefem proti uderu kolenem, pro vytvoreni
vétsiho impaktu pfi dopadu uderu. ,Kolenni techniky Muay Thai jsou
charakteristickym znakem tohoto sportu. Za 40 let, co jsem cestoval, bojoval a
tréenoval po celém svété, jsem nikdy nenasSel Zzadné bojové umeéni, které by bylo
schopné pouZivat kolena tak efektivné. Pro thajské bojové uméni je pouzZivani
kolen vice dulezité, nez udery. Uderovy bod je vrchni &ast kolene, kdyZ ohybame
nohu. Pata musi byt co nejblize k hyzdim. Pri spravném provedeni se koleno stava
silnou, pevnou zbrani! Tato pevna konstrukce se na protivnika vrha nékdy vice
nez desetkrat vetsi silou nez uder pésti. Hlavnimi cili jsou Zebra, jatra, ledviny,

z&da, a hlava. Utok kolenem je mozny na v8echny vzdalenosti.“?

Rozdilné typy uderu koleny, mize byt predni, €i zadni koleno, coz rozliSujeme dle
postaveni daného zapasnika. Udery koleny miZeme zasahovat jak t&lo, tak hlavu,
pfitemz muzeme tyto variace provadét na stfedni, €i kratkou vzdalenost. Pro
thajsky box ma velky vyznam pouzivani udert koleny v klin¢i, jelikoz je to typicky
a velmi Casto vyuzivany aspekt tohoto bojového uméni. Jelikoz v klinci
kontrolujeme horni ¢ast téla soupefe pomoci silnych uchop v oblasti krku a hlavy,
Ize navigovat soupefe do protipohybu vi&i nasemu uderu, coz zintenzivni dopad
a udinek dané techniky. Udery pomoci kolen vak nejsou limitovany pouze v ramci
svazani soupefe, ale muzeme je pouzivat i ve stfedni vzdalenosti. Pohybem
nasich bokl proti soupefi a naslednym vytazenim kolena co nejdale vpfed,
muzeme docilit pokryti nezanedbatelné vzdalenosti a soupefe zasahnout.
Specialni technikou je tzv. ,naskoCené koleno®, kdy pfed soupefem vyskakujeme
do vzduchu a stfiznym pohybem nohou vytvafime potfebnou razanci a rychlost

k zasaZeni soupere do oblasti hlavy a krku.*3

,Kolena patfi k nejsilnéjsim aderum v Muay Thai a pomahaji ho dale odlisit od

ostatnich bojovych uméni. Stejné jako kopy mohou kolena dopadat na libovolné

42 VAN DER VEERE, Arnaud. Muay Thai. Meyer & Meyer Sport, 2012. ISBN 978-1841263281.
4 HARVEY, Joe E. Mastering Muay Thai Kick-Boxing: MMA-Proven Techniques. Tuttle
Publishing, 2009. ISBN 978-0804840057.
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misto na soupefi od stehna po hlavu, s vyjimkou slabin. U&inna kolena mohou
soupere snadno omracit, pokud dopadnou na hlavu nebo bradu, ale zacileni na
spravné oblasti téla mize zpusobit i silnou bolest, zlomena Zebra, poSkozeni svalt
a bezvédomi. Zastréeni paty smérem k zadku (ale spiSe do strany nezZ pod néj)
pomaha zostrit koleno a zajistit, Ze udefite spiCatou oblasti, nikoliv mékkymi ¢astmi
kolem spodni casti kolenniho kloubu. Toto robustni misto uderu, hnané vpred
rychlym napfahem boku, pomaha ucinit Gdery kolenem ni¢ivymi. Rovnovéahu Ize
stabilizovat shozenim paZe na stejné strané, jako je vaSe uderové koleno, a v
zavislosti na typu hozeného kolena se zvednout na $picku opérné nohy. Chcete-li
zpusobit drtivé poSkozeni, méli byste zajistit, aby koleno proSlo soupefem s

rychlosti, hybnosti a pfesnosti.“4

4.1.3 Kopy
Techniky v ramci kopani, jsou z vétSiny zalozeny na rotaci kycCli a trupu. Rotaci

vytvarime potfebnou dynamiku a pohybovy vzorec, ktery se pfenasi do rychlosti,
tvrdosti a pfesnosti daného kopu. RozliSujeme tfi rGzna pasma, do kterych mohou
kopy smérfovat, jedna se o nohy, télo a hlavu protivnika. Kop do nohou soupere,
tradiéné mifeny nad koleno protivnika, do stehennich svalu. Kumulace poskozeni
témito kopy muze mit za vysledek poranéni kolene, poSkozeni stehenni kosti, Ci
svalstva v oblasti stehen. Dulezitym prvkem je nervové poSkozeni, kdy v oblasti
stehen mizeme najit ,lateralni femoralni kozni nerv®. ,Rozdéluje se na dvé vétve
— pfedni a zadni — osm az deset centimetrt pod patefi, kde také vystupuje z fascia
lata. Pfedni vétev zasobuje kuZi pfedni a bocni oblasti stehna ke kolenu a zadni
vétev zasobuje bocni c¢ast stehna, od velkého trochanteru stehna do stfedu
stehna, tésné nad kolenem.“*> Kopy umisténé do této oblasti jsou zvlast efektivni,
jelikoz poSkozenim tohoto nervu omezujeme funkénost dolni koncetiny, proto
muzeme v mnoha zapasech thajského boxu, ze zapasnikova noha nereaguje na

podnéty, jako by chvilemi vibec nefungovala.*® Naucéeni a trénink spravného

44 Muay thai knees. Online. Muay Thailand. Dostupné z:
https://www.muaythailand.co.uk/blogs/techniques/muay-thai-knees. [cit. 2024-03-05].
45 Lateralni kozni nerv stehna. Online. PijtePijte. Dostupné z: https://cs.drink-drink.ru/bokovoy-
kozhnyy-nerv-bedra/. [cit. 2024-03-05].
46 Elite low kicks. Online. Muay Thai Guy. Dostupné z: https://www.muay-thai-guy.com/blog/elite-
low-kicks. [cit. 2024-03-05].
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provedeni této techniky ma velky vyznam pro sebeobranu v mimofadnych
udalostech, jelikoz imobilizaci protivnika si mizeme vytvofit dostatec¢né Casové

okno pro uték a zamezeni dalSi eskalaci situace.

Kopy do téla, mifime specificky do oblasti Zeber, jater a ledvin, coz zvySuje Sance
vytvofeni poskozeni, potfebnému k ukonCeni daného zapasu, nebo fyzického
konfliktu, v ramci sebeobrany. Dulezitym faktorem u vSech kopu, je ¢ast nasich
dolnich koncetin, kterou kop trefujeme do cile. ,KopaCky se vyrabé€ji z riznych
casti nohy. Nejdulezitéjsi ¢ast téla v piné kontaktnim bojovém umeéni, je horni ¢ast
holené. Tato kost (holenni kost) je silna a tlusta. DalSi kopy se provadéji pomoci
nartu, paty, a spodku nebo boku chodidla.“’ Kopy opét rozliSujeme dle sméru
trajektorie, kterou noha putuje k cili. Hlavnimi jsou kopy ze stran, tzv. ,roundhouse
kick“, a pfimé kopy, tzv. ,teep kick®, ktery je obdobné jako boxersky direkt,
smérovan v pfimé, rovné trajektorii do soupere. ,Roundhouse®, je kop z boku, pfi
kterém vyuzivame rotace panve a trupu, pro vyvinuti maximalni razance a
rychlosti kopu. Stojici noha balancuje na Spi¢ce, pro zvySeni mobility a rychlosti
vytaceni panve do stran. Thajsti bojovnici tyto kopy trénuji v nes€etném mnozstvi,
aby se v zapase mohli spolehnout na sv(j balanc a stabilitu, i kdyz stoji pouze na
malé oblasti jejich chodidla. Pfi tomto kopu se pomysiné snazime ,prokopnout®
soupere, nikoli trefit specificky jeho télo, jelikoz tento pfistup zajisti maximalni
tvrdost pfi dopadu uderu. Mimo jiné Delp ve své knize doporucuje po dopadu kopu
rychle vracet nohu zpét k naSemu télu, abychom byli pfipraveni na rGzné typy
protittoku, a ziskali zpét potfebny balanc.*® ,Teep” je jednou z nejvice ikonickych
technik thajského boxu a jeho efektivita je nezpochybnitelna. Pfi jeho provedeni
opét stojime na Spi€ce nohy, avSak noha provadéjici kop neputuje vyto€enim
panve do strany, ale zlstava rovné pred télem, kdy zvedame koleno nad urover
nasich boku, a bodavym pohybem smérem do soupere, se ho snazime zasahnout
spodni stranou chodidla.*® Tato technika, stejné jako ,roundhouse®, Ize trefovat
jak do téla, tak oblasti hlavy a krku, kde mizeme zpUsobit devastujici poSkozeni,

nebo v krajnich pfipadech uvést soupefe do bezvédomi. Kopy do oblasti hlavy a

47 VAN DER VEERE, Arnaud. Muay Thai. Meyer & Meyer Sport, 2012. ISBN 978-1841263281.
48 DELP, CH. Muay-thai basics. Berkley: 2005. ISBN 18-978-1-58394-140-9.

49 What is the muay thai teep and how you do it. Online. TFC Gym. Dostupné z:
https://tfcgym.com.au/what-is-the-muay-thai-teep-and-how-do-you-do-it/. [cit. 2024-03-05].
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krku maji jedny z nevySSich procentualnich Sanci ke ,knockoutovani“ protivnika
jednim uderem, vzhledem ktomu, Ze jsou kopy provadény pomoci dolnich
koncetin, které jsou zpravidla nékolikanasobné silngjSi, nez horni. Kombinace
tohoto aspektu s dynamickym pohybem v oblasti panve a trupu, poskytuje

moznost generovat enormni mnozstvi sily do finalniho stadia kopu.
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4.2 Rozdily vyuziti technik thajského boxu v zapasech a v sebeobrané

Vzhledem ke komplexnosti technik thajského boxu, je idealnim kandidatem pro
nejvyuzitelngjsi postojovou disciplinu, kterou mize ¢lovék se zajmem o zvySeni
svych Sanci v ramci sebeobranné situace. Mimoradné udalosti, kterym se vénuiji
v dalSich kapitolach, jako napadeni v metru, ochrana osoby s vysokou viktimnosti,
pfi napadeni nékolika uto¢niky, nebo Zena odvracejici pokus o znasilnéni muzem,
jsou situace s pfitomnosti fyzického konfliktu, ve kterém bude hrat znalost
jakéhokoliv bojového uméni velkou roli. Thajsky box je z pfedchozich zminénych
nejvice aplikovatelny, jelikoz je pouzitelny jak v konfliktu s jednou, €i vice osobami.
Jelikoz thajsky box pokryva jak kratkou, stfedni, ¢i dlouhou vzdalenost, muZzeme
se videalnim scénafi vyhnout blizkému kontaktu s utoCnikem. Toto ma velky
vyznam v ramci konfliktu Zeny proti muzi, jelikoz v boji na delSi vzdalenost klesa
moznost vyuZiti fyzické sily, ktera byva zpravidla na strané muze. V ramci konfliktu
s vice utocniky, jsem jiz zminil nevyhody bezuderovych disciplin jako brazilské jiu
jitsu, pfi€emz techniky a principy thajského boxu, zvySuji nase Sance na preziti, Ci
ochranu v této situaci. Tréninkem thajského boxu ziskavame potfebné atributy, ke
zvySeni Sance zpacifikovat utocnika jednim uderem, nebo kombinaci uderl za
kratky Casovy usek. Tento postup je idealni pro vytvofeni Easoveho okna pro uték,
¢i videalnim pfipadé, zpacifikovani vsech uto¢nikl v dané situaci. Je nutné
podotknout, Ze sebeobrana proti nékolika utocnikim je vzdy nevyhodna situace,
bez ohledu na zkuSenosti, ¢i schopnosti branici se osoby. Bojové sporty pouze
zvySuji Sance na uspésné vyreSeni dané mimofadné udalosti, nicméné
neposkytuji garanci v kazdém fyzickém konfliktu, je tomu tak predevSim v jiz

zminéné sebeobranné situaci proti presile.>°

V regulovanych zapasech thajského boxu j dllezitym aspektem vyuziti rukavic,
stejné jako v klasickém boxu. Jejich absence v sebeobranné situaci znaéné méni
vyuziti a aplikaci technik, oproti sportovnimu utkani. Stejné jako v pfipadé boxu,
je zvySené riziko poranéni vlastnich rukou, pfi provedeni boxerskych uderd.
Thajsky box ma vSak obrovskou vyhodu, kterou je vyuziti loktd. Jelikoz pfi uderu

loktem vyuzivame silnéjSi strukturu, je mensSi Sance poranéni naseho vlastniho

50 How to defend against multiple attackers. Online. Self defense pro tips. Dostupné z:
https://selfdefenseprotips.com/how-to-defend-against-multiple-attackers/. [cit. 2024-03-05].

35



pohybového aparatu, nez pfi vyuziti boxerskych technik. Kolena a kopy jsou
extrémné efektivni v obou pfipadech, vzhledem k jejich Sirokym moznostem
vyuziti a zadoucim efektim v ramci sebeobranné situace. Rychlé zpacifikovani
utoc€nika je jednim z idealnich vysledkl v téchto situacich, nicméné je narocné
korigovat vysledek uderu a mozné nasledky v ramci jeho pouZiti, coz rozebiram
v pfedchozich kapitolach. DalSim moznym negativem v ramci vyuziti kopU a uder(
koleny, je moznost pfeneseni boje na zem, jelikoz v momentech provedeni téchto
technik mame mensi rovnovahu a je lehCi nas dostat na zem. Tato moznost
v zapasech thajského boxu nechybi, jelikoz je povolené provadét podmety a hody
soupefe na zem, nicméné nasledné oba zapasnici vstavaji a pokracuji v boji ve
stoje. V sebeobranné situaci vSak boj na zemi pokracuje a v pfipadé tréninku
thajského boxu, branici osoba neni jakymkoliv zpisobem pfipravena a technicky
vybavena, aby byla ve vyhodné pozici, jako by tomu bylo v pfipadé boje ve stoje.
Zde je tedy nezbytné opét zminit fakt, ze trénink vice disciplin bojovych sportl je
pro komplexni technickou vybavenost v ramci sebeobrannych situaci zadouci a

poskytuje zna¢nou vyhodu, oproti tréninku pouze jedné oblasti.>!

51 11 Best martial arts for self defense ranked. Online. Way of Martial arts. Dostupné z:
https://wayofmartialarts.com/11-best-martial-arts-for-self-defense-ranked/. [cit. 2024-03-05].
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5 MMA
SmisSena bojova uméni, neboli ,MMA®, zaznamenaly obrovsky narust popularity

v obdobi poslednich patnacti let, pfevazné diky nejvétSi organizaci na svéteé,
poradajici pravidelné turnaje v tomto bojovém sportu, ,UFC®. SmiSena bojova
uméni, jak jiz nazev napovida, jsou kombinaci velkého mnozstvi bojovych uméni,
jako box, thajsky box, fecko-fimsky zapas, brazilske jiu jitsu, judo a mnoho dalSich.
V zaCatcich tohoto sportu byly zapasy ucelem k provéfeni efektivity rdznych
bojovych uméni, aby se zjistilo, které z nich je to nejlepSi. Byl to tedy svym
zpusobem stfet stylt, kdy boxer zapasil se zapasnikem brazilského jiu jitsu pod
pravidly, ktera dovolovala obéma zapasnikim pouzivat techniky z jejich, i
ostatnich bojovych sportli, bez vyraznych omezeni. Pravé tyto souboje mezi
zapasniky rtiznych odvétvi bojovych sportt, proslavily rodinu Gracie a jejich uméni
brazilského jiu jitsu, o Eemz se zminuji na zacatku této prace. Dnes je vSak situace
odlisna a jiz od prvniho tréninku, se za¢atec€nici u€i kompletni spektrum technik a
principl ze vS8ech bojovych sportu pod jednou stfechou, a vyznam ,smiSena
bojova uméni“ dostava svého vyznamu, tedy nejkomplexnéjsiho bojového uméni

na svété.

»S rozvojem sportu smisenych bojovych uméni se rozvijel i bojovy styl. Trenéfi si
nakonec uvédomili, Ze vyuka rGznych aspektl boje pod jednou stfechou je pro
Jejich studenty efektivnéjsi. Prvni generace bojovnikii MMA musely trénovat BJJ
v jedné télocvicné a udery jinde. V dne$ni dobé jsou telocvicny MMA stejné
popularni jako kterakoli jina bojova uméni, protoZze mnoho lidi se chce naudit
bojovému uméni, které je pripravi na rizné aspekty boje. Smisena bojova uméni
Jsou blize skute¢nému boji nez kterékoli jiné bojové uméni, coz z nich ¢Cini idealni
bojové uméni pro sebeobranu. SmiSena bojova uméni umoZzriuji udery, kopy,
udery lokty, koleny, udery, klinCe, chvaty a podvoleni si soupefe. Primérny

bojovnik MMA rozumi zakladim BJJ, Muay Thai, zdpasu a boxu."?

52 What is mixed martial arts- A beginners guide. Online. Evolve MMA. Dostupné z:
https://evolve-mma.com/blog/what-is-mixed-martial-arts-mma-a-beginners-guide/. [cit. 2024-03-
05].
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Tento proces byl dlouhy, ale vétSina zapasnik( dnes chape, Ze s uménim pouze
jednoho bojového uméni, jsou pfilis jednostranni pro dosazeni vysoké urovné a
uspéchu vtomto sportu. MMA se jiz dlouho fidi dle sjednocenych pravidel,
s mirnymi upravami dle jednotlivych organizaci a zemi pofadajici rizné turnaje.
Napfiklad v Evropskych organizacich je zakazano kopat do soupefovy hlavy,
pokud je na zemi, ale v asijské organizaci ,,ONE FC* je tato technika zcela legaini.
Ve Spojenych statech jsou dulezitym faktorem atletické komise, podle kterych se
malymi detaily mohou liSit pravidla, dle statu, ve kterém se turnaj odehrava, tudiz
muzeme zaznamenat nepatrné rozdily v pravidlech zapasu v Nevadé, a zapasu
konajiciho se na Floridé. PlosSné vSak mizeme sledovat fadu technik, Ci
nepovolenych pohybu, které jsou vzdy zakazany. Jedna se napfiklad o utoky do
slabin, kopy a udery do zadni strany hlavy soupefre, bodani do o€i, tahani za vlasy,
kousani, plivani na soupefe, chytani se klece, nebo manipulace s odévem
protivnika. V pfipadé poruseni pravidel je mozné, aby rozhod¢i sebral zapasnikovi

bod, nebo ho pfi hrubém poruseni pravidel diskvalifikoval.

Zapasy smiSenych bojovych uméni jsou zpravidla rozdéleny na tfi pétiminutova
kola, v pfipadé titulového zapasu je to pét pétiminutovych kol. Mezi koly je
minutova prestavka, béhem které ma zapasnik narok na odpocinek na Zidli,
obdrzeni instrukci od trenérl pfimo v kleci, nebo napiti se. Zapasy se zpravidla
odehravaji v osmistranné kleci, prezdivanou dle jejiho tvaru- oktagon. Primér
oktagonu je okolo deviti metri a velikost klece je zhruba sto osmdesat
centimetrd.53 ,VSichni zavodnici musi bojovat ve schvalenych Sortkach, bez bot
nebo jinych typl vycpavek nohou. Tricka nebo dlouhé kalhoty nejsou povoleny.
Bojovnici musi mit schvalené rukavice (4-6 unci), které umozriuji uchop prsty a
mayji volnou dlari. Povinné jsou také chrani¢e rozkroku a zubdu, které rozhodcCi
kontroluje pred vstupem do klece/ringu.*®* Zapasy se odehravaji v urCenych
vahovych kategoriich, které se zpravidla liSi nékolika kilogramy. Napfiklad vaha
do 70,3 kilogramu, je lehka vaha, a vaha do 120 kilogramu je tézka vaha.

V profesionalnich zapasech se zapasnici vazi den pfed zapasem, v amatérskych

53 UFC Octagon size. Online. Grounded MMA. Dostupné z: https://groundedmma.com/ufc-
octagon-size/. [cit. 2024-03-05].

54 CSMMA Professional rules. Online. Oktagon MMA. Dostupné z:
https://oktagonmma.cz/csmma-professional-rules/. [cit. 2024-03-05].
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zpravidla v den zapasu. Tolerance pro prekroCeni limitu je puUl kilogramu,
v titulovych zapasech tolerance neni. Prvni moznosti, jak muze byt zapas ukoncen
je tzv. ,knockout”, kdy jeden ze zapasnikl neni schopen pokraCovat pro ztratu
védomi, ktera vznikla v disledku uderu soupefe. Dale tzv. ,TKO® neboli
,technicky knockout®, kdy jeden ze zapasnikl inkasuje velké mnozstvi uderu bez
znamek obrany, &i vlle v zapasu pokracovat a rozhod¢i dle svého vyhodnoceni
zapas ukoncCi. Submise je ukon, kterému se detailné vénuji v zacatecni Casti
prace, a spociva v donuceni soupefe se vzdat v disledku aplikace Skrceni, Ci
paky. V pfipadé, Ze k ani jednomu z pfedchozich bodd béhem zapasu nedojde, je
zapas ukoncen vyprdenim ¢asového limitu, a o vitézi rozhoduiji tfi bodovi rozhod¢i,
ktefi cely zapas sleduji, a jednotlivé boduji konkrétni kola. Deset bodu je udéleno
vitézi kola, a devét bodl druhému zapasnikovi. Po vyprseni ¢asového limitu se
body sectou a je rozhodnuto o vitézi. Nutno podotknout, Ze v pfipadé extrémni
dominance, mlze byt zapasnikovi, ktery prohral dané kolo, udéleno pouze osm
bodu, to muze znamenat moznost vzniku situace, kdy oba zapasnici maji po konci
zapasu stejny poc€et bodu, coz by mélo za vysledek remizu. Mimoradnymi zpusoby
ukond&eni zapasu jsou zranéni jednoho z bojovniku, diskvalifikace, nebo zastaveni
zapasu doktorem, ktery muze po kontrole zapasnika usoudit, Ze neni ve stavu,
ktery koresponduje s pokradovanim UGcéasti v zapasu.®® Posledni vyjimeénou
moznosti je tzv. ,no contest”, coz je v pfipadé neumysiného faulu na zaCatku
zapasu, napfiklad bodnuti prstem do oka soupefe, ktery neni schopen v zapasu
pokraCovat a jedna se, jakoby zapas nikdy neprobéhl. Vysledek se muze zpétné
zménit na ,no contest, v pfipadé, ze zapasnik ktery vyhral, v uréené lhaté po

zapasu absolvuje pozitivni dopingovy test, coz znamena anulovani vysledku.

55 Mixed Martial Arts. Online. Rules of sports. Dostupné z:
https://lwww.rulesofsport.com/sports/mma-mixed-martial-arts.html. [cit. 2024-03-05].
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5.1 Techniky uzivané v MMA

V minulé kapitole jsem zminil komplexnost tohoto bojového sportu, spole¢né
s konkrétnimi styly tvofici smiSena bojova uméni jako takova. Dulezitym aspektem
tohoto sportu neni ale pouze Siroka Skala technik, které muzeme pouzivat, ale
jejich vzajemna provazanost, ktera mize mnohdy danou techniku jesté vice
zefektivnit, dokonce vice nez pfi pouziti ve sportu, ze kterého tato technika
pochazi. Muzeme tedy Fici, Zze smiSena bojova uméni pfebiraji urcité mnozstvi
principl a technik z ostatnich bojovych sportl a navzajem je navazuje k co
nejefektivnéjSimu vyuZiti jak ve sportu, tak ve fyzickém konfliktu mimo trénink, €i

zapas.

5.1.1 Zapas

Jednim z dllezitych sportl, ktery jsem individualné nezminil v pfedchozich
kapitolach, je zapas. Neni tomu tak z divodu mensi dalezitosti, ale kvuli velkému
vlivu, ktery zapas ma na smiSena bojova umeéni. V tomto bojovém sportu jsou
principy a techniky zapasu uzivané jako pfechod mezi bojem v postoji a bojem na
zemi. Mnoho zapasniku uznava, ze v utkani uréuje tempo ten z nich, ktery je lepsi
v zapasu, jelikoz ma schopnost diktovat, zda se bude utkani odehravat v postoji,
¢i na zemi, vzhledem kjeho zapasnickym dovednostem. ,Zapas je jeden z
nejstarSich a nejkrasnéjSich sportu. Zakladem zapasu je sila a obratnost. V
zapase je zakazano zpusobovat souperi umysiné jakoukoliv bolest, lamat nu
klouby, Skrtit soupere nebo néjakym jinym zpusobem pouZivat paky nebo jiné
takové zpusoby boje. Vitézstvim v zapase ma byt poloZzeni soupere na lopatky a
udrZzet ho na lopatkach aspori dvé sekundy. Zakladni rozdéleni zapasu je na
klasicky zapas, neboli zapas recko- Fimsky, a zapas volny styl. V zapase recko-
fimském jsou povolené chvaty od pasu nahoru, v zapase volny styl se provadéji

chvaty na celé telo (véetné nohouy). ¢

Zapas vyuziva hody a strhy k poloZeni soupefe na lopatky, coz v tomto sportu
skoruje body, nebo znamena okamzitou vyhru. To potvrzuje dllezitost tréninku
vice disciplin v ramci smiSenych bojovych uméni, jelikoz v MMA zapas dostanim
soupefe na lopatky nekonci, a je tfeba mit znalosti napfiklad z brazilského jiu jitsu,

56 Slovnik pojmU- Zapas. Online. Hayashi. Dostupné z: https://www.hayashi.cz/blogs/slovnik-
pojmu/zapas. [cit. 2024-03-05].
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aby zapasnik mohl byt efektivni v dalSim prabéhu boje, at uz je v pozici, kdy
nékoho polozil na lopatky, nebo nékdo poloZzil na lopatky jeho. To jsme mohli vidét
v notoricky znamych zapasech stylu, kdy c&lenové rodiny Gracie pravidelné
porazeli zapasniky, diky jejich uméni ukoncit zapas na zemi, at uz ze spodni, Ci
horni pozice. Strhy a porazy jsou velkou €asti zapasu, spole¢né s klinem. Jak
jsem jiz nastinil v minulém odstavci, velké mnozstvi technik ze zapasu dobrie
navazuji na techniky brazilského jiu jitsu, a celkové se tyto dva bojové sporty
skvéle dopliuji. Mnoho lidi vidi zapasnické techniky jako ofenzivni zpusob boje,
kdy se snazime dostat protivnika na zem, ale ¢asto opomijenym, ale mnohdy vice
dllezitym aspektem zapasu, je schopnost zabranit protivnikovi v jeho pokusech o
strhy a hody, coz je extrémné vyhodné i v mimofadnych udalostech v ramci
fyzického konfliktu.>” V mimoradnych udalostech to muze hrat velkou roli i v rdmci
konfliktu s vice uto€niky, vzhledem k velké nevyhodé pfi boji na zemi, ktera vznika

v pfipadé, ze Celime presile.

Konkrétnimi technikami, které jsou nejCastéji uzivané jak v Cistém zapasu, tak
v zapasech smiSenych bojovych umeéni, je tzv. ,double leg“ a ,single leg®“. Jedna
se o strhy, které vyuzivaji principu tézisté a zmény sméru. ,Double leg“ je strh
vyuzivajici obou nohou soupere, jak jiz napovida jeho nazev. Prvni akci pro
uspésny strh je tzv. ,level change®, kdy snizujeme nase tézisté a nakraCujeme
nohou mezi nohy soupefe, na stejnou nohu klekneme na koleno, a v dany moment
je naSe tézisté mnohem nize, nez protivnikovo, coZz nam zajisti mnohem snazsi
aplikaci strhu. ,Double leg se da provést v nékolika variantach, avSak typickym
Jjevem je uchop souperovo dolnich koncetin v podkoleni sou¢asné a nasleduje
podtrzeni nohou se souCasnym tlaCenim do trupu soupere, nebo zdvih a poraz.
Pri zvedani soupere dbame na rovna zada, aby nam nestrhnul hlavu k zemi a aby
na zvednuti byla vyuZita sila dolnich konéetin. Uchop se dé provést i jednou rukou
v pase soupefe a druhou v podkolenni, ¢imz béhem strhu dochazi k rotaci

souperova téla.”*® Konecna faze se muze liSit podle reakce protivnika, avSak

57 Wrestling self defense. Online. Grapezilla. Dostupné z: https://grapplezilla.com/wrestling-self-
defense/#google_vignette. [cit. 2024-03-05].

58 Takedown. Online. Fakulta télesné vychovy a sportu. Dostupné z: https://ftvs.cuni.cz/FTVS-
1947 .html. [cit. 2024-03-05].
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principy zUstavaji stejné, je pouze nutné zvolit adekvatni uchop a zpusob

dokonéeni strhu.>®

,Single leg“ vyuziva pouze jednu nohu protivnika, kterou kontrolujeme jak pomoci
zvoleného uchopu naSich rukou, tak zaklesnutim nohy mezi nase stehna, coz
omezuje mobilitu protivnika. Vyhodou tohoto strhu je velka variabilita dokonceni,
at’ uz soupere zvedame do vzduchu a hazime na zem, nebo stahujeme soupere
k zemi pfi zakraCovani stojici nohy, nebo také navazanim predchoziho zminéného

strhu, po pfechodu na kontrolu obou dolnich koncetin soupefe.

»,V pocatecnich fazich vyuky hodu je duleZité osvojit si zakladni mechaniku
vytvoreni pfilezitosti a nasledna reakce na energii soupere. To plati zejména pri
boji proti jinému zkuSenému zapasnikovi. V pouli¢nim scénari, kterému se vénuiji
vice, neni pfiprava tak dulezita jako mechanika hodu, protoZe venku vam
zacCinajici zapasnik automaticky doda energii pro jeden nebo druhy hod. V
télocvicné se z toho stava Sachova partie, pfi niz ¢asto pfemyslime dopredu a
neustale pouZivate naznaky a finty. Hod jednou nohou je mym nejoblibenéjsim
systémem ve volném stylu, a prestoZe spotfebuje hodné energie, funguje velmi

dobre. %0

Oba predesle zminéné strhy jsou nejznaméjsi techniky z volného stylu, nicméné
v fecko- fimském zapase jsou zakazané. V tomto odvétvi zapasu muzeme vidét
nejvice vyuzivan tzv. ,bodylock®, coz je kontrola soupefe uchopem kolem pasu, €i
trupu pomoci naSich rukou. Z této kontroly vychazi mnoho hodd a moznosti
kontrolovat soupefe bez snizovani naseho tézisté, coz muze byt benefit v ramci
fyzického konfliktu, kde existuje moznost uderu, predevsim kolen, které mohou byt
v pfipadé snizeni naSeho tézisté devastujici, vzhledem k protichtdnym silam,

které by v tomto pFipadé pulsobily.5t

59 THOMPSON, Geoff. The Throws and Take-downs of Free-style Wrestling (Take Downs and
Throws). Summersdale Publishers, 2011. ISBN 978-1840240283.
60 Wrestling self defense. Online. Grapezilla. Dostupné z: https://grapplezilla.com/wrestling-self-
defense/#google_vignette. [cit. 2024-03-05].
61 Everything you need to know about bodylock in BJJ. Online. Evolve MMA. Dostupné z:
https://evolve-mma.com/blog/everything-you-need-to-know-about-the-body-lock-in-bjj-and-mma/.
[cit. 2024-03-05].
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5.1.2 Postojové techniky
Techniky uzivané pfi boji v postoji v zapasech smiSenych bojovych uméni jsou

pfebrany z velkého mnozstvi bojovych sportl jako box, thajsky box, karate a
mnoho dalSich. Konkrétni techniky jsem jiz probral v pfedchozich kapitolach a
jediny rozdil v jejich aplikaci, jsou proménné pfi zapasech MMA, nebo realném
fyzickém konfliktu pfi feSeni mimofadnych udalosti. Moznost pfeneseni boje na
zem predstavuje velké riziko pfi aplikaci technik, které jakymkoliv zplsobem
ovliviiuji nasi stabilitu, nebo schopnost rychle reagovat. To mize byt problém
napfiklad pfi uzivani kopu, nebo uderut, které vyvadi nase télo ze stabilni pozice.
Naopak vyhodou moznosti pfeneseni boje na zem mulze byt devastujici sila
pusobici v protipohybu soupefe, ktery se nas snazi strhnout, pokud spravné
nacasujeme protichtidny uder v trajektorii pohybu protivnika.®?

5.1.3 Techniky boje na zemi

Nejvétsi o€ividny rozdil zapasu v brazilském jiu jitsu a zapasu smiSenych bojovych
uméni, je pfitomnost udera, at uz v postoji, i na zemi. Aplikace technik, kontrola,
¢i naCasovani jsou razantné ovlivnény moznosti uderl, coz kompletné méni styl
boje na zemi, oproti zapasu brazilského jiu jitsu, kde jsou udery zakazané. Mnoho
svétovych Sampiond v jiu jitsu pfeslo na drahu MMA, pficemz néktefi uspéli, jini
znacné méné. ,Guard®, ktery jsem zminil na zaCatku prace, zna¢né ztraci na
efektivité, jelikoz z ddvodu uderd neni spodni pozice tak vyhodna, jako
v brazilském jiu jitsu. Kontrola a variace submisi jsou rovnéz nutné adaptovat pro
MMA, at' uz proto, Ze jejich aplikace je snazsi diky moznosti uderd, nebo naopak
pusobit, ze boj na zemi neni tak efektivni, ale neni tomu tak, jelikoz v pfipadé
fadné adaptace technik a principll umoznuje obrovnskou kontrolu nad
protivnikem, velké sniZzeni nebezpeci z jeho strany a naopak mnoho mozZnosti
pusobit ujmu protivnikovi v pozicich kontroly, at uz pomoci uderu, Skrceni, i
pak.t3

62 Heres what you need to know about setting up knees in MMA. Online. Evolve MMA. Dostupné
z: https://evolve-mma.com/blog/heres-what-you-need-to-know-about-setting-up-knees-in-mma/.
[cit. 2024-03-05].
63 BJJ vs MMA grappling. Online. Evolve MMA. Dostupné z: https://evolve-mma.com/blog/bjj-vs-
mma-grappling-similarities-and-differences/. [cit. 2024-03-05].
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5.2 Rozdily vyuziti technik MMA v zapasech a v sebeobrané

V této kapitole neni tolik nutné feSit rGzné proménné v pfipadech fyzickych
konfliktd, jelikoz smiSena bojova uméni pokryvaji celé spektrum moznych situaci,
které v mimorfadnych udalostech mohou nastat. Tudiz rozdily aplikace nebudou
tolik v celkovém pouziti raznych styld boje, ale v detailech, které mohou

rozhodnout, zda sebeobrannou situaci osoba zvladne uspésné, Ci neuspésné.

Co se tyCe fyzickych rozdilu, velmi podstatnou odliSnosti je vaha clovéka.
V profesionalnich zapasech MMA jsou bojovnici rozdéleni do vahovych kategorii,
avsak v sebeobranné situaci zadné takové pravidlo neexistuje. Vahovy rozdil hraje
extrémni roli v poméru sily, coz muze i Clovéku, ktery dovednosti z bojovych uméni
ma, délat velké problémy, zejména napfiklad pfi aplikaci technik jako strhy, Ci
chvaty na zemi, jelikoZz obrovsky silovy deficit mize znemoznit, nebo ztizit za
jinych okolnosti efektivni a snadno pouzitelné aplikace technik. Tato skuteCnost
muze tudiz znacné ztizit sebeobrannou situaci v ramci zeny proti muzi. Tvrdost

uderu a odolnost jedince je taktéz pfimo umérna vaze jedince.

,Pokud mate vétsi hmotnost (vahu) a muzZete s ni rychle pohybovat (hybnost),

vytvofite na cil vétsi impuls. %4

Rozdilem je také existence pravidel, jako zakaz kousani, dloubani do oci, tahani
a vlasy a dalSi zakazané ukony, které znacné& ovlivni prabéh konfliktu.
Samoziejmé tyto ukony mohou i nemusi provést oba ucastnici konfliktu, nicméné
nelze spoléhat, ze utoénik bude ,hrat podle pravidel®, v situaci kdy hrozi riziko vici

zdravi, &i Zivotu osob.6>

Psychologie sebeobrany je rovnéz znacné rozdilna od sankciovaného zapasu pod
pravidly smiSenych bojovych uméni. Intenzita, rizika a mozné nasledky v ramci
mimoradné udalosti, kde feSime fyzicky konflikt mezi dvéma a vice osobami, se
liSi od zapasu pod pravidly, kde rozhod¢i v pfipadé znacné nepfiznivého prabéhu
pro jednoho z u€astnikl, muze zapas ukoncit. Tato situace vS8ak v realném

konfliktu nenastane, jelikoz ani pravidla, nebo rozhod¢i, nejsou pfitomny. ,KdyzZ je

64 Science behind punch. Online. Boxing Science. Dostupné z:
https://boxingscience.co.uk/science-behind-punch/. [cit. 2024-03-05].

65 |s MMA good for self defense. Online. MMA Guru. Dostupné z: hitps://themmaguru.com/is-
mma-good-for-self-defense/. [cit. 2024-03-05].
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Clovék konfrontovan s neznamym, neni fyzicky a psychicky pripraven, muze trpét
strachem a byt jim paralyzovan - prvotni strach. Strach mize byt tim poslednim,
co Clovék citi pfed tragéedii nebo smrti. Popirani, panika a strach vas mohou
zastavit na misté. Byt pfipraveni tim, Ze se naucite realistické sebeobrané a
budete védét, jak se reagovat ve stresové situaci, muzZe byt neocenitelnym
prinosem. 6

Psychické benefity, které pfinasi trénink bojovych sportt, podrobnéji rozebiram
v dalSich kapitolach, nicméné v kontextu sportovniho utkani proti sebeobranné
situaci, je dulezité zminit rozdily, které mohou hrat klic¢ovou roli. At uz se jedna o
strach, uzkost, i nervozitu, u Clovéka, ktery nikdy stresové situace nezazZil a
nemusel v kratkém cCasovém useku feSit problémy pod znaénym mnozstvim
stresu, bude pfekvapeni a vaha téchto emoci a psychologickych jeva t€Zsi, nez u

osoby, ktera tyto situace, byt méné intenzivni, feSi nékolikrat denné, Ci tydné.

»Realisticky konflikt ma svdj viastni pocit, energii, strach, obavy, a trvalou stopu ve
vasi mysli. SnaZzit se uchopit néco tak intenzivniho, kdyz jste to nikdy nezaZzili ani
na to netrénovali, je jako snaZit se vysvetlit Cervenou barvu ¢Clovéku, ktery byl cely

Zivot slepy cely Zivot. "7

Tyto aspekty jsou pouze zlomek psychickych jevl v ramci tréninku bojovych
sportu, €i sebeobrany, nebo feseni nekonfliktnich mimoradnych udalosti. V jedné
z dalSich Casti prace se zaméfuji intenzivnéji na pozitivni psychické vlastnosti
potencialné ziskatelné tréninkem bojovych sportd, jejich vliv na kazdodenni zivot,
ale pfevazné jejich role pfi feSeni mimoradnych udalosti, at uz v ramci konfliktnich,

¢i nekonfliktnich.

66 SUTTON, Chris. The Psychology of Self-Defense. CES Publishing, 2009. ISBN 978-
0615270159.
67 SUTTON, Chris. The Psychology of Self-Defense. CES Publishing, 2009. ISBN 978-
0615270159.
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6 Psychické benefity tréninku bojovych sporti

Ackoliv jsou bojové sporty naroCnou fyzickou aktivitou, neumoznuji trénujicim
jedincum benefitovat pouze z fyzického hlediska, ale i z psychického. At uz se
jedna o vlastnosti jako pilnost, dochvilnost, slusnost, €i pracovitost, nebo kvality
jako sebevédomi Ci disciplina, je jasné, ze vSechny tyto pozitivni jevy mohou
pomoci Clovéku jak v télocvicné, tak celkové v kazdodennim Zzivoté. Dovednosti,
které lIze zlepSovat pomoci tréninku, jako schopnost fesit stresové situace pod
tlakem kratkého Casového useku, mohou byt ddlezitym faktorem v feSeni
mimofadnych udalosti, nejen vramci fyzickych konfliktd, ale i v
nekonfliktnich mimofadnych udalostech, jako pozary, potopy, havarie, nebo dalSi

rizné krizové situace.

6.1 Sebevédomi
Vytvofeni zdravého sebevédomi je dulezity aspekt ovliviujici kvalitu Zivota a

vysledky socialnich interakci, napfiklad v€etné sportu.

~Sebevédomi je vira v sebe sama, presvédceni, Ze Clovék je schopen Celit
Zivotnim vyzvam a uspét - a ochota podle toho jednat. Sebevédomi vyZaduje
realisticky pocit vlastnich schopnosti a pocit jistoty. Sebevédomi pomaha lidem
ziskat duvéryhodnost, udélat silny prvni dojem, zvladat tlak a rfeSit osobni i
profesni vyzvy. Je to také pfitaZliva vlastnost, protoZe sebedivéra pomaha uklidnit

ostatni. 8

Trénink bojovych sportl pomaha ve vytvareni a posilovani sebevédomi hned
z nékolika uhlu pohledu a nékolika moznym typam situaci, pfi kterych sebevédomi
hraje znaCnou roli. Vzhledem k tématu této prace je jisté, Ze musim zminit
sebevédomi v ramci mimofadnych udalosti. V pfipadé sebeobrannych situaci je
trénink bojovych sportl stéZejnim prvkem pro duvéru v kladny vysledek, v ramci
feSeni daného konfliktu. Sebevédomi v tomto odvétvi pomaha budovat v prvni
fadé znalost technik z vybraného bojového uméni a jejich kontinualni testovani
v tréninku, v ramci drilovani dané techniky opakované v urcitém ¢asovém useku,

za vysledkem zdokonaleni a automatizace daného pohybu. Co je ale

68 Confidence. Online. Psychology Today. Dostupné z:
https://lwww.psychologytoday.com/us/basics/confidence. [cit. 2024-03-05].
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nejefektivnéjSi pro vyzkouseni, zda jsme schopni naucené techniky uzit v praxi, je
pfima simulace zapasu- ,sparring®. Ackoliv nelze bezpecné imitovat realnou
sebeobrannou situaci, kde nejsou zadna pravidla, fizeny ,sparring” je nejblizSi
verze realného konfliktu, ¢i zapasu, kterou mizeme v tréninku vyuzivat. Pokud se
jedinec pravidelné ucastni ,sparringu®, ziskava bohaté zkuSenosti a opakovani
vyuziti nau¢enych technik v praxi, coz mize mit zasadni vliv na sebevédomi
daného Clovéka v pfipadé, Ze se vyskytne v mimoradné udalosti, kde hrozi
bezprostfedni nebezpedi v disledku fyzického konfliktu s jinou osobou, &i vice
osobami. ACkoliv se nelze psychicky pfipravit na intenzitu sebeobranné situace,
kazda zkuSenost v ramci sebeobrany a feSeni stresovych situaci s moznosti
fyzické ujmy, jsou obrovskou vyhodou jak pro sebevédomi, tak pfistupu daného

jedince, v pripadé feseni konfliktni mimoradné udalosti.®®

Sebevédomi hraje roli i v pfipadé mimoradnych udalosti, jako pozary, povodné,
havarie, nehody a podobné krizové situace. V téchto situacich nam sebevédomi
pomaha jednat bez zbytecnych prodleni a pochybnosti, pfebrat iniciativu, pracovat
pod tlakem ve stresové situaci, nebo dokonce vyuZzit negativni pocity jako strach,
k naSemu prospéchu.’® ,Predstavte si, Ze jste v situaci, kdy vas Zivot doslova visi
na viasku. V takové situaci muze strach ochromit. Pokud se nenaucite, jak jej
ovladat, maze se cely vas Zivot ve vteriné zménit. Strach a panika nikdy uplné
nezmizi - a ani nechcete, abyste se jich zbavili. Ovladnutim strachu jej totiz
muzeme vyuzit ve svuj prospéch. Pokud je strach spravné usmérriovan, zesiluje
vase smysly béhem konfrontace. MuzZe také zvySit vasi silu a zlepsit reakéni

cas.“1

Posileni sebevédomi pomoci tréninku bojovych sportd mimo jiné muaze byt
napomocné i v pfipadé socialnich interakci, jelikoz jste ¢lenem komunity lidi

trénujicich spole¢né s vami, coz muze mit na daného ¢lovéka pozitivni vliv v ramci

69 How Martial arts build confidence. Online. Zultimate. Dostupné z: https://zultimate.com/how-
martial-arts-builds-confidence/. [cit. 2024-03-05].

70 12 Benefits increasing self confidence. Online. TC North. Dostupné z:
https://www.tcnorth.com/building-confidence/12-benefits-increasing-self-confidence/. [cit. 2024-
03-05].

7L SUTTON, Chris. The Psychology of Self-Defense. CES Publishing, 2009. ISBN 978-
0615270159.
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sebevédomého vystupovani a jednani s ostatnimi lidmi. Vzhledem k progresi, o
kterou se kazdy trénujici jedinec snazi, nas bojové sporty utvrzuji vtom, Ze
muzeme dosahnout nasich cill, pokud se jim dostateCné vénujeme. Kazdy
spinény cil, ktery si osoba urCila, je vyraznym posilenim sebevédomi a
sebeduvery, jelikoz si dana osoba sama sobé dokaze, Ze je schopna daného

milniku dosahnout, coZ se prenasi do osobniho Zivota.’?

6.2 Kognitivni funkce

Vzhledem k naro¢nosti tréninku bojovych sportll, nezlepSujeme pouze fyzické, ale
i psychické vlastnosti pomoci opakovani, u€eni se, nebo vnimani rtznych
podnétl. Kognitivni funkce jsou bezpochybné zlepSovany pravidelnym tréninkem,
byt’ Casto nejsou primarnim cilem pro trénink daného sportu. Pamét a koncentrace
jsou vyuzity béhem kazdého tréninku, at uz v ramci uceni se novych technik,
soustfedéni se na spravné provedeni, nebo pfi ,sparringu“ s jinym Clovékem.
Bojové sporty jsou skvélym nastrojem krozvoji nasi propriorecepce.
.Propriorecepce je schopnost nervového systému zaznamenat zmény vznikajici
ve svalech a uvniti téla pohybem a svalovou cCinnosti. Je nezbytna pro spravnou
koordinaci pohybu, registraci zmény polohy téla, svalovy tonus a prubéh nékterych
reflexta. 70% informaci o prostredi, ve kterém se pohybujeme, ziskavame pfes

proprioreceptory v nasich chodidlech. "3

Rozpoznani nebezpedi je jednim z aspektu, ktery se postupné u¢ime s nabiranim
zkuSenosti v tréninku bojovych sporti. Nemusi se nutné jednat pouze o
rozpoznani hrozby v realnych situacich, ale napfiklad vnimani, jak urcité udery,
hmaty, nebo chvaty na télo plsobi a vytvoreni realistické pfedstavy o moznosti
zpusobeni poskozeni jiné osobé, nebo urceni stupné poskozeni, které pro nas
muUze byt devastujici, €i v krajnich pfipadech fatalni. Chris Sutton ve své knize

rozsahle fesi dulezitost rozpoznani nebezpedi v ramci ochrany sebe a svého okoli.

»,Rozpoznat potencialni hrozbu je osmdesat procent uspéchu. Musite byt schopni

rozpoznat hrozbu, at’ uz je zfejma, nebo ne. Kdo je hrozbou? Kazdy, kdo se vas

72 5 Reasons martial arts boosts confidence. Online. Evolve MMA. Dostupné z: https://evolve-
mma.com/blog/5-reasons-matrtial-arts-boosts-confidence/. [cit. 2024-03-05].

73 Co je propriorecepce. Online. Vivo Barefoot. Dostupné z:
https://lwww.vivobarefoot.cz/vivobarefoot/co-je-to-propriocepce. [cit. 2024-03-05].
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snaZi ovladnout, oklamat vas, zastraSit nebo vam zpusobit télesnou ujmu. To
zahrnuje kazdého, kdo Ize, krade, podvadi nebo se pokousi stat obéti, Ci vas
jakymkoli zpGisobem obtéZovat. Kazdy ¢lovék ma potencial byt pro vas hrozbou,
ale obvykle je zapotfebi zlo¢inného umyslu, aby nékdo pouZil nasili. MuZi, Zeny,
dospivajici, a dokonce i malé déti mohou ublizit, ale pouze pokud to maji v umyslu.
Nemusite Zit v neustalem strachu, meli byste vSak byt ostraZziti a davat si pozor na

znamky kriminalnich amysld. “7

6.3 Disciplinovanost

Je mnoho definic discipliny, vétSina z nich je zaméfena na fakt, Ze se jedna o
vlastnost vytvarenou uvnitf ¢lovéka, nikoli néco, co bychom mohli ziskat externé.
Disciplinovanost neni pouze o konani v pfipadé, Ze vime, co je tfeba udélat a kdy
je to tfeba udélat, ale také zdrzeni se konani v pfipadé Ze vime, ze toto jednani
muUze mit negativni dopad na nas, nebo nase okoli. Pokud vnimame disciplinu
jako dovednost nebo vlastnost, mizeme tedy automaticky pocitat s tim, ze ji Ize
pomoci riznych nastrojl rozvijet a zlepSovat. Daniel Walter ve své knize ,The
Power of discipline“ poukazuje na nékolik nastrojl, které na denni bazi mohou
prispivat v rustu nasi disciplinovanosti a potlaeni protichdnych negativnich jeva.
Nékterymi z nich jsou vytvoreni denni rutiny, stanoveni cild, naucCit se citit
komfortné i v nekomfortnich situacich, nebo se neupinat pfilisné na cil, ale naopak

ziskavat pozitek z procesu, ktery nas k nasemu stanovenému cili dovede.’®

VSechny vySe zminéné navyky nebo principy, jsou si mozné osvojit pfi tréninku
bojovych sportu, jelikoz pro ¢lovéka, ktery s tréninkem zacne, €asto neni cilem
pouze konkrétni hodina, nebo dvé za den, kdy trénink probiha, ale kompletni
zména zivotniho stylu, jak po psychické tak fyzické strance. Stanoveni cili mize
byt velmi jednoduché, vzhledem k principdm bojovych sportu, at uz jsou to obecné
cile jako ztrata télesného tuku, zlepSeni sebeobrannych dovednosti, €i integrace

do nové socialni skupiny, nebo specifické cile jako narodni Sampionat,

74 SUTTON, Chris. The Psychology of Self-Defense. CES Publishing, 2009. ISBN 978-
0615270159.

S WALTER, Daniel. The Power of Discipline: How to Use Self Control and Mental Toughness to
Achieve Your Goals. Independently published, 2020. ISBN 979-8631735408.
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profesionalni kariéra, €i u€ast na mistrovstvi svéta a olympijskych hrach.,Jediny
zpusob, jak se v bojovych uménich dostat na vysS$i uroveri, je pravidelny trénink a
cviceni. Vzdy se mizete naucit nové techniky, cviky a sestavy bez ohledu na to,
Jak pokrocilé jsou vaSe dovednosti. Pravidelny a intenzivni trénink vyZaduje od vas
sebekazer. To, co usnadriuje udrzet si disciplinu béhem vasi cesty bojovym
uménim, je neustaly rast, ktery prichazi s pravidelnym tréninkem. S pribyvajicimi
tydny doslova citite, jak se zlepSujete. To vam nakonec poslouZi jako dalsi

motivace k tomu, abyste se zlepSovali jesté vic.

Pevna struktura a disciplinované prostiedi v prostorech vyuky bojovych sportt
pomaha pfenést dané pozitivni aspekty a vlastnosti na osoby, které tyto prostory
pravidelné navstévuji. Instruktofi by méli vytvaret atmosféru kladouci dlraz na
respekt, soustfedéni, snahu, a sebeovladani. Tyto vlastnosti jsou oCekavany od
studentl, spole¢né s dodrzovanim uréenych pravidel pro udrzeni bezpecdi a
idealnich podminek pro rast jak po fyzické, tak mentalni strance. Pravidelna
navstéva za ucCelem tréninku v tomto prostfedi se stanovenymi pravidly, etiketou
a spolec¢nymi cili a zalibami v uzaviené socialni skupiné, idealné podporuje rozvoj
discipliny a sebekontroly. Mnoho téchto hodnot si cvienci odnasi i do svého
kazdodenniho zivota mimo prostory bojovych sportl, coz je obrovsky benefit, ze

kterého mohou cvi¢enci ¢erpat.”’

V ramci tématu této prace, je velmi dulezité popsat korelaci mezi disciplinou
v tréninkovych prostorech a mimo né. Disciplinovanost nam pomaha jednat i
vV nepfiznivych situacich, pokud vime, Ze je to pro vétsi dobro. Naopak muze jit o
nekonani v pfipadech, kdy vime, ze naSe jednani by mohlo mit nezadouci ucinky
a situaci eskalovat do vysSiho stupné nebezpeci. Tyto vlastnosti mohou byt
extrémné uzite€né napfiklad v feSeni nekonfliktnich mimofadnych udalosti, jako
pozary, nebo havarie, kde je tfeba jednat s maximalni rychlosti a rozhodnosti,
jelikoz mohou byt v sazce nejen nase zdravi, Ci Zivot, ale také zdravi a Zivoty

ostatnich osob, kterym dana mimofadna udalost mlze pusobit rizika na téchto

76 How Martial arts discipline helps you in real world. Online. Evolve MMA. Dostupné z:
https://evolve-mma.com/blog/how-martial-arts-discipline-helps-you-in-the-real-world/. [cit. 2024-
03-05].

”HOW DOES MARTIAL ARTS PROMOTE DISCIPLINE AND SELF-CONTROL? Online. Martial
Arts WA. Dostupné z: https://martialartswa.com/blog/how-does-martial-arts-promote-discipline-
and-selfcontrol. [cit. 2024-03-05].
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chranénych zajmech. Ve fyzickych konfrontacich hraje disciplina roli v ramci volby
uzitych technik a intenzity aplikace téchto technik. Trénovany jedinec by mél mit
schopnost rozeznat stupen nebezpeci a rizik v dané situaci a dle téchto poznatku
upravit jak zpusob svého jednani, tak pfipadnou volbu a stupen intenzity
sebeobrannych technik, k vyfeSeni situace ve svlj prospéch, nebo k ochrané

jinych zajm( a zdravi a Zivota jinych osob.’®

6.4 Psychické benefity tréninku bojovych sporta u déti

V raném veéku je lidsky mozek nejlépe schopny se ucit novym vécem v kratSim
Casovém obdobi a vytvafi si zaklady pro budouci Zivot. Tento proces je mozny
diky ,neuroplasticité” mozku, ktera spole¢né s pfibyvajicim vékem postupné klesa,
tudiz je stéZejni pro vyvoj ditéte co nejlépe tuto schopnost vyuzivat. ,Pro¢ je tak
dulezité porozumét neuroplasticité, kdyz premyslime o funkci mozku ditéte?
ProtoZe pro dité je kazda zkusenost a kaZzda informace nova! KaZzdou sekundu se
v mozku ditéte vytvori priblizné 1 milion novych nervovych spojeni. VétSina

formovani a utvareni mozku se tedy odehrava v prvnich letech Zivota.“®

Benefity pro déti ziskané tréninkem bojovych sportl jsou fyzické i psychicke,
pricemz fyzickym se vénuiji v dalSi kapitole této prace. Prvnim typem rozvoje ditéte
pomoci tréninku je rozvoj v ramci vytvareni hodnot, které si dité adoptuje za
vlastni. Prostfedi bojovych sporti aktivné posouva dité bliz upfimnosti a poctivosti,
coz je uci nést odpovédnost za své Ciny a byt upfimny a férovy ohledné svého
jednani a vyjadfovani. Vytvofeni pomysiného moralniho kompasu v raném véku
muUze mit obrovské benefity jak pro budouci mentalni a socialni vyvoj ditéte, tak
pro vytvareni dalSich hodnot do dalSich €asti zivota. Respekt je jednou z hodnot,
které jsou obrovsky dulezité a prosazované v oblasti bojovych uméni, a je kladen
velky duraz na predani této hodnoty nejen détem, ale i dospélym cviencim
navstévujici prostory vytvofené pro trénink bojovych sportd. Déti se uci

respektovat nejen své instruktory, ale také i ostatni vrstevniky v dané socialni

78 Benefits of martial arts. Online. Way of Martial arts. Dostupné z:
https://wayofmartialarts.com/benefits-of-martial-arts/. [cit. 2024-03-05].
79 Understanding neuroplasticity. Online. Pathways. Dostupné z:
https://pathways.org/understanding-neuroplasticity/. [cit. 2024-03-05].
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skupiné a také predevSim samy sebe. Tato schopnost respektovat rlizné typy lidi
s riznymi odliSnostmi at’ uz se jedna o vék, vzhled, rasu, €i nabozenské vyznani
je dulezitym faktorem ktery se pfenasi z télocvicny do kazdodenniho Zivota ditéte,
kterému pomaha si vytvaret pozitivni vztahy se svym okolim i samo se sebou. Déti
se téz uci sebekontrole a zvladani svych emoci ve vztahu ke svému okoli, coz je
pozitivni vliv jak okamzité v dané dobé&, tak v budoucnu. Sebekontrola je
podporovana setem pravidel, ktery by méla kazda télocvicha mit, za cilem
osobniho rozvoje a zlepSenim celkového kolektivu celé socialni skupiny, ktera

prostory navstévuje.8°

Praveé socialni skupina je obrovskym vlivem na dité, jelikoz mu pomaha poznavat
rizné typy vrstevnikl a vytvaret si pratelstvi a jiné socialni vazby, coz muze vést
k pozitivnim vlivim jak na sportovni, také mentalni vyvoj ditéte. Jelikoz zpravidla
kluby bojovych uméni navstévuji nejen déti, ale také dospéli, v€etné instruktort
vedoucich détské hodiny, vznika zde moznost pro déti, si vytvofrit pozitivni vzor,
ktery jim muze byt inspiraci jak po sportovni, tak lidské strance. ,Sportovci byli ve
spolecnosti vzdy povazovani za vzor, a to diky hodnotam, které sportovni ¢innost
predstavuje. Sport je vniman jako fyzicky i psychicky zdravé vybiti stresu, pricemz
ucastnici jsou povzbuzovani k tomu, aby vyjadrili a zlepSili nejen svj fyzicky stav,
ale také dusevni pohodu; stanovuji si cile a pracuji na jejich dosazZeni, pricemz si
pfi tom vytvareji socialni vztahy. Sportovci jsou proto povaZovani za vzory, které
hraji zasadni roli pfi formovani rozvoje mladeze a podpofe sportovni ucasti. Pro
zacCatek je vdeobecné podporovano, Ze déti, které maji sportovni vzory, maji vétsi
Sklon se samy vénovat sportu, protoZe se inspiruji sportovci, které obdivuji.
Sportovni vzory, které jdou pfikladem, jim pomahaji vidét nescetné vyhody ucasti
ve sportu, véetné cviceni, tymoveé prace, zdravého soutézZeni a prace na dosazeni

cile."t

Mimo jiz zminéné nemohu opomenout zlepSeni koncentrace, vSimavosti a

vytvofeni silné pracovni moralky, kterou déti pomoci tréninku mohou ziskat.

80 Martial arts benefits for children. Online. JK Lee Blackbelt. Dostupné z:
https://jkleeblackbelt.com/pillar/martial-arts-benefits-for-children/. [cit. 2024-03-05].

81 Athlete role models. Online. Money Smart Athlete. Dostupné z:
https://moneysmartathlete.com/athlete-role-models/the-impact-of-athlete-role-models-on-youth-
development-and-sports-participation/. [cit. 2024-03-05].
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Zajimava je integrace brazilského jiu jitsu jako povinny predmét ve Skolském
systému ve Spojenych arabskych emiratech, kde byla tato zména zavedena jiz od
roku 2008. Puvodné byla iniciativa aplikovat tento program pro ¢trnact verejnych
Skol, nicméné potom co uspéch predcCil plvodni oCekavani, program se rozSifil a
v roce 2012 bylo zahrnuto jiz 46 Skol. V roce 2016 pocet Skol, které pfijaly tento
program, vyrostl na vice nez 130 Skol a zapojeno bylo nad 76 tisic studentl po
celych Spojenych arabskych emiratech. Na zacCatku aplikace programu se
zamérovalo na zaky Sestych a sedmych tfid, nicméné pozdéji se rozhodlo o

rozs$ifeni programu od Sesté do dvanacté tridy.??

~Skupina védcu z univerzity Fernanda Pessoa v Portugalsku se rozhodla
prozkoumat mnoho ucinkG brazilského jiu jitsu na studenty, ktefi absolvovali
povinné kurzy, a provedli studii, ktera nékteré ucinky méri. Byl odebran vzorek
pfiblizné 150 chlapct ve véku od 10 do 12 let. Lekce probihaly ve 45-ti minutovych
sezenich, 1 aZz 3 krat tydné po dobu 6 mésicu. Poté byly testovany s modelem
~otroop Test’, verze Victoria. Tento druh testu je dobry pro vySetreni
neuropsychologickych funkci. Vysledky nabidly silny dikaz, Ze cviceni BJJ mélo
pozitivni vliv na rozvoj exekutivnich funkci, konkrétné inhibi¢ni kontroly. Laicky
rfeceno, osoby, které navstévovaly hodiny bjj, se Iépe oviadaly a navic se dokazaly

mnohem lépe soustredit na dany ukol. 83

Je tedy jasné, ze vyuka bojovych sportd ma pro déti velké mnozstvi potencialnich
benefiti at uz z psychického hlediska, které jsem popsal v této Casti prace a
fyzického hlediska, kterému se vénuji v té nasledujici. Dle mnoha odborniku, je
vhodné zapsat dité k tréninkim bojovych sportd jiz kolem sedmého, &i osmého
roku Zivota, jelikoz zaCatky jsou pro déti mifené prevazné na gymnastické cviceni,
obratnost a vyuku daného sportu hravou formou, pro celkovy rozvoj v tomto raném
véku. Instruktofi zpravidla poznaji, zda je pro konkrétni dité vhodny Cas zacit, a

spolupracuji s rodi€i na vybéru €asu zafazeni do tréninku pro idealni integraci

82 UAE JIU JITSU PROGRAM. Online. Sports journal. Dostupné z:
https://sportsjournal.io/youth/introduction-to-uae-jiu-jitsu-school-program/. [cit. 2024-03-05].

83 Positive effects of BJJ on children. Online. BJJEE. Dostupné z:
https://www.bjjee.com/articles/scientific-study-confirms-positive-effects-of-bjj-on-children-in-uae-
schools/. [cit. 2024-03-05].
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ditéte do socialni skupiny a tréninkového rezimu dané télocvicny nebo sportovniho

klubu.84

84 How martial arts can boots your childs confidence. Online. Get Into Martial Arts. Dostupné z:
https://getintomartialarts.com/how-martial-arts-can-boost-your-childs-confidence/. [cit. 2024-03-
05].
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7 Fyzické benefity tréninku bojovych sportt

V této kapitole se zaméruji na fyzické vlastnosti a dovednosti, které mohou byt
rozvijeny pfi tréninku bojovych sportl, nebo sekundarné béhem suplementarniho
tréninku, ktery mnoho zapasnikl i nekompetitivnich cvi€encli vyuziva pro zvySeni
fyzickych kvalit k vyuziti v jejich hlavnim sportu. VétSina téchto suplementarnich
tréninkovych jednotek je zamérena na silovy trénink, tedy rozvoj maximalni sily,
dynamiky a vybusnosti. V dusledku tréninku bojového sportu tedy velka ¢ast lidi
vyuziva doplrikové silovy trénink, at’ uz je to z divodu prevence zranéni, ziskani
atribut potfebnych pro lepsi vykon v bojovych sportech, nebo z &isté vizualniho
hlediska, kdy cvici pro redukci tuku, nebo svalovou hypertrofii- neboli svalovy rist.
Muazeme tedy fici, ze vSechny tyto atributy jsou vysledkem sekundarniho tréninku
spojeného s bojovymi sporty, avSak v ramci mimoradnych udalosti, at konfliktnich,
¢i nekonfliktnich, nebude zadna z téchto fyzickych vlastnosti na Skodu, pravé

naopak.®

PFimo tréninkem bojovych sportl je rovnéz rozvijeno mnoho fyzickych kvalit, které
jsou obohacuijici jak pro sportovni, tak kazdodenni zivot. ZlepSeni kondice a
kardiovaskularniho zdravi je obrovsky benefit pro kazdého cClovéka, nehledé na
jeho sportovni aktivity. Cvi¢enim s intenzitou, pfi kieré se nam zvySuje tepova
frekvence na uroven mezi 64% a 76% z nasSi maximalni srdecCni frekvence,
trénujeme kardiovaskularni systém.8® Kardiovaskularni vytrvalost neboli aerobni
zdatnost vyjadfuje, jak dobre dokaZe vaSe srdce a plice dodavat potfebny kyslik
pfi cviCeni stfedni aZz vysoké intenzity. Pokud mate dobrou kardiovaskularni
vytrvalost, muzete dlouho cvicit pfi stfedni intenzité (a chvili pfi vysoké intenzité),
neZ se unavite. Je to proto, Ze vaSe telo je schopno béhem cvi¢eni stale ziskavat
potrebny Kkyslik. Silna kardiovaskularni vytrvalost umoZzriuje vasemu télu efektivné
pohybovat krvi, takZze mizete dostat vice kysliku do bunék. Tento kyslik slouZi

jako zdroj energie pro buriky ve vasich tkanich a svalech.®’

85 3 Reasons Why Strength Training Can Benefit Your Martial Arts Game. Online. One FC.
Dostupné z: https://www.onefc.com/advice/3-reasons-why-strength-training-can-benefit-your-
martial-arts-game/. [cit. 2024-03-05].

86 Heartrate. Online. CDC. Dostupné z:
https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/measuring/heartrate.htm. [cit. 2024-03-05].

87 Cardiovascular endurance. Online. Cleveland clinic. Dostupné z:
https://my.clevelandclinic.org/health/articles/24754-cardiovascular-endurance. [cit. 2024-03-05].
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Trénink bojovych sportu je energeticky naro¢nou ¢innosti, coz je velmi napomocny
prvek pfi snizovani télesné hmotnosti, coz je jednou z nejcastéjSich primarnich
motivaci mnoha jedincu, pro zacatek s tréninkem bojovych sportl. Pfi tréninku
brazilského jiu jitsu osoba, ktera vazi kolem 80-ti kilogramu, muze spalit okolo 600-
ti kalorii.88 Pro redukci télesné hmotnosti, véetné tuku, je potfeba tzv. ,kaloricky
deficit’, coz znamena, Zze osoba za den pfijima méné kalorii, nez vyuZije, pro
efektivni progres se jedna o alespofi 15% méné&.(VLOZIT ZDROJ NAJIT KNIHU)
Z tohoto duvodu je trénink bojovych sportu velmi dobrym nastrojem pro redukci
hmotnosti, pficemz ziskava osoba mnoho dalSich fyzickych a psychickych

benefitl, o kterych jsem se jiz pfedesle zminil.

Mobilita a flexibilita jsou aspekty, bez kterych se u urcitych technik nelze obejit.
Bojové sporty naSe télo uvadi do konecnych rozsahl a riznych pohybovych
vzorcu, do kterych bychom se v béZném Zivoté nedostali. ZvySeni mobility a
flexibility jsou vyhodné nejen pro podporu vykonu, ale i v prevenci zranéni,
srovnani ruznych disbalanci vytvofenych napfiklad sedavym zpusobem Zivota,

nebo sedavou praci, popfipadé Uleva od bolesti a celkova vy$si hybnost.8°

7.1 Fyzické benefity tréninku bojovych sporta u déti

U déti budeme pracovat na podobnych fyzickych kvalitach jako u dospélych,
nicméné mizeme Cekat lepSi vysledky v kratkém Casovém useku, jelikoz u déti
neexistuje takové mnozstvi vytvofenych nesrovnalosti, zranéni, nebo navyku, jako
u dospélého Clovéka. ,Logicka posloupnost rozvoje jednotlivych pohybovych
schopnosti vychazi z vyvojovych zakonitosti. V prubéhu Zivota se vyskytuji
obdobi, ktera jsou vhodna pro rozvoj konkrétnich pohybovych schopnosti —
senzitivni obdobi. Pokud trenéfi vyuZziji téchto obdobi, mohou svym svérencim
poskytnout vyznamny zaklad pro jejich budouci sportovni Zivot. NiZze je uveden

prehled senzitivnich obdobi a specifickych odli$nosti v tréninku déti. 0

88 How many calories does BJJ burn. Online. GBJJ. Dostupné z: https://gbjj.org/how-many-
calories-does-bjj-burn/. [cit. 2024-03-05].

89 Health and fitness benefits of MMA. Online. MMA Jacksonville. Dostupné z:
https://mmajacksonvillenc.com/blog/131474/5-Health-Fitness-Benefits-of-MMA-for-Men. [cit.
2024-03-05].

9 Specifika sportovni pfipravy déti. Online. Fakulta sportovnich studii. Dostupné z:
https://lwww.fsps.muni.cz/emuni/data/reader/book-5/13.html. [cit. 2024-03-05].
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Trénink déti je tedy specificky upraven pro rozvoj vhodnych kvalit, jako jsou

vr wiiwvos

hravou formou pro lepsi vstiebatelnost a udrzeni zajmu u déti. V pozdéjSich letech

Ize zacCit implementovat principy na rozvoj sily, vybusnosti a podobné.
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8 Mimoradné udalosti

,<Mimoradna udalost je udalost zptisobena ¢innosti ¢lovéka nebo prirodnimi viivy,
ktera muzZe ohroZovat zdravi a Zivoty lidi, majetek nebo Zivotni prostfedi a
vyZaduje zachranné prace k odvraceni nebo omezeni plsobeni rizik a likvida¢ni
prace k odstranéni zpusobenych nasledkd. Jedna se tedy o zavaznou situaci

zpusobujici celou fadu negativnich nasledkd. **

Mimofadna udalost je pfimo definovana v § 2 pism. b) zakona €. 239/2000 Sb. o
integrovaném zachranném systému.%? RozliSujeme ridzné druhy podle divodu
jejich existence, zda se jedna o lidsky vliv, pfirodni vliv, nebo napfiklad technickou
chybu. Mezi mimofadné udalosti vytvorené v dusledku lidského chovani patfi
napfiklad dopravni havarie, pfepadeni, vioupani, teroristicky utok, nebo zhafstvi.
V této praci se vénuji predevSim témto typum mimofadnych udalosti, jelikoz
obsahuji element fyzického konfliktu, nebo alespon potencial pro fyzicky konflikt,
coz pfimo souvisi s uzitim dovednosti a vlastnosti ziskanych tréninkem bojovych
sportl. To vS8ak neznamena, ze tyto vlastnosti a dovednosti nelze uplatnit pfi
feSeni jinych typd mimofadnych udalosti jako pfirodni, konkrétné pozary,
zemétfeseni, povodné, laviny, erupce vulkanu, nebo v poslednich letech
relevantni pandemie. Také v ramci technickych chyb jako vybuch, riizné elektrické
havarie, nebo zficeni domu, mizeme nalézt situace, ve kterych Ize uplatnit tyto

nabyté zkuSenosti a vlastnosti k UspéSnému vyieseni situace a ochrany zajm(.%

Resenim mimoradnych udalosti jsou povéFeny sloZzky Integrovaného zachranného
systému, tedy Policie Ceské republiky, Hasiésky zachranny sbor a zdravotnicka

zachranna sluzba.

,Ostatni slozky slouzi jako podpora zakladnich sloZek a tvofi je Armada CR,
obecni policie, havarijni, pohotovostni, odborné a jiné sluzby nebo neziskové

organizace, které Ize vyuzit k zachrannym a likvidacnim pracim.

91 Mimoradna udalost. Online. BOZP- Bezpecnost prace. Dostupné z:
https://lwww.bozp.cz/aktuality/mimoradna-udalost/. [cit. 2024-03-05].

92 Zakon ¢. 239/2000 Sb..- Zakon o integrovaném zachranném systému. Online. Dostupné z:
https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2000-239?text=

98 Mimoradna udalost. Online. BOZP- Bezpecénost prace. Dostupné z:
https://lwww.bozp.cz/aktuality/mimoradna-udalost/. [cit. 2024-03-05].
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Armada mize byt nasazena jako podpurna slozka IZS k zachrannym pracim pri
pohromach nebo pfi jinych zavaznych situacich ohroZujicich Zivoty, zdravi,
majetek, Zivotni prostredi nebo k likvidaci jejich nasledkd. Jde zejména o povodné,
tornada, rozsahlé lesni poZary, snéhové kalamity, zemétreseni, primyslové nebo
ekologické havarie s rozsahlym chemickym, biologickym a radiacnim

ohrozenim. “©4

| pfes velmi dobfe strukturovany systém pro feSeni mimoradnych udalosti, nelze
spoléhat v ramci okamzitého feSeni na jeho slozky ve vSech pfipadech, jelikoz
mnoho situaci je natolik akutnich, Ze negativni nasledky pfichazi okamzité
v momentech vzniku dané konkrétni mimoradné udalosti. Zejména pfi napadeni
nebo vloupani, na které je prace zamérena, je dllezité okamzité jednat, jelikoz se
jedna o velmi rapidné se vyvijejici situace s vysokym rizikem ujmy na chranénych
zajmech naSi osoby, nebo jinych osob. V ramci vzniku mimofadnych udalosti
prirodnimi vlivy, nebo technickou chybou, sice nejde o akutni feSeni fyzického
konfliktu, ale neni o nic méné dulezité jednat v nejrychlejSim mozném ¢asovém
useku, jelikoz mnoho situaci z téchto zminénych typu muaze vyzadovat rychlé a
rozhodné jednani, pro minimalizaci rizik Ujmy na zivoté, zdravi a jinych chranénych
zajmech, u nasi osoby, €i jinych osob ovlivnénych danym jevem. V pfipadé pozaru
je nutné jednat rozhodné a rychle, at’ uz se jedna o okamzité pfivolani Hasi¢ského
zachranného sboru, vyuziti hasiciho pfistroje, evakuace, nebo pomoc jedincim

z rizikovych skupin, tedy détem, &i seniorim.%®

94 Poznej POKOS- integrovany zachranny systém- I1ZS. Online. Pfiprava ob¢ant k obrané statu.
Dostupné z: https://pokos.army.cz/aktuality/poznejpokos-integrovany-zachranny-system-izs. [cit.
2024-03-05].

9 Zdolavani Pozaru. Online. Skoleni BOZP. Dostupné z:
https://lwww.skolenibozp.cz/aktuality/zdolavani-haseni-pozaru/. [cit. 2024-03-05].
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PRAKTICKA CAST

9 Dotaznikové Setreni

Sbér informaci probéhl zplisobem dotaznikového feseni, které bylo uskute¢néno
v elektronické podobé pomoci webu ,Survio“.®® Na dotaznik, ktery jsem
vypracoval dle obsahu této prace, tedy spojeni mezi tréninkem bojovych sportl a
mimoradnymi udalostmi, odpovédélo osmdesat respondentd, pficemz polovina
byly Zeny a polovina muzi. Ackoliv byl dotaznik vyplhovan anonymné, podle
sesbiranych dat muzeme vidét Siroké spektrum respondentt, od naprostych laiku,
pres rekreacni sportovce az po jednotlivce pravidelné trénujici v ramci bojovych
sportl. Respondenti rozdéleni do nékolika vékovych skupin, pficemz kazda
z danych skupin ma v dotaznikovém Setfeni zastoupeni. Prvni polovina dotazniku
je zaméfena na konkretizaci atributi respondenta, pro Iépe vyhodnotitelné zaveéry
z odpovédi na druhou pulku dotazniku, v kterém respondenti udavaji své postoje
a nazory na konkrétni mimoradné udalosti, a zda by v téchto situacich zviadli
uspésné odstranit negativni jevy, nebo zda trénink bojovych sportl muze pozitivné
pusobit na potencialni vyfeSeni dané konkrétni situace. Mimoradné udalosti
zvolené do dotaznikového Setieni jsou zalozeny na aspektu fyzického konfliktu,
avSak jedna z vybranych se soustfedi na nekonfliktni mimoradné udalosti, které
rozebirdm v posledni kapitole teoretické Casti této prace. Konkrétné se jedna
v ramci ,situace €. 1“ o fyzické napadeni jednim uto€nikem a v ramci ,situace €.
2“ o fyzické napadeni dvéma a vice utoéniky. V téchto situacich pro divod
zjednoduSeni sbéru informaci a snadnéjsi vziti do situace pro respondenty,
nebereme v uvahu rdzné proménné a odchylky od primérného Clovéka, jako
vySka, vaha, nebo rGzné vlastnosti a schopnosti v ramci bojovych sportd, které
muze utoCnik mit. Rovnéz pocitame, ze konflikt se odehrava bez pouziti zbrani a
nastroju, které znacné ovlivni pfistup a vysledek daného konfliktu. Posledni dvé
otazky jsou zaméfeny na potencialni pozitivni vliv znalosti a tréninku bojovych
sportli, vramci pokusu o znasilnéni zeny ze strany muze, nebo pfi FeSeni
nekonfliktnich mimofadnych udalosti jako pozary, povodné, €i havarie a dalsi.
Kromé otazek urCenych Kk poznani vlastnosti respondenta, byla spolecné

9 Vliv znalosti bojovych sportd v mimoradnych udalostech. Online. Survio. Dostupné z:
https://www.survio.com/cs/. [cit. 2024-03-05].

60



s odpovédi ,ano, ¢&i ,ne“, poskytnuta moznost ,nevim/nejsem si jistyljista“, pro
vy$S8i moznost variability odpovédi a nedonucovani respondentd k odpovédi, se

kterou nejsou plné ztotoznéni.

Cilem dotaznikového Setfeni je ovéfeni validity hypotézy autora, konkrétné
,Znalost bojovych sporti a atributy ziskané tréninkem mohou hrat dulezitou roli
VvV ramci uspésnosti freSeni mimoradné udalosti konfliktni, ¢i nekonfliktni povahy.“
Otazka €. 1- Jaké je vase pohlavi?

Tabulka €. 1- Vysledky odpovédi na otazku €. 1

Varianty odpovédi Vysledky
Muz 40
Zena 40

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf €. 1- Grafické vysledky odpovédi na otazku €. 1
45
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vl

Kategorie 1

® Mu? MZena

Zdroj: Vlastni vyzkum

Pro toto dotaznikové feSeni je poCet respondentl rozdélen v poloviné na Ctyficet

muzl a Ctyficet zen.
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Otazka €. 2- Kolik Vam je let?

Tabulka €. 2- Vysledky odpovédi na otazku €. 2

Varianty odpovédi Vysledky
18-26 60

26-40 12

40 a vice 4

18 a méné 4

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf €. 2- Grafické vysledky odpovédi na otazku €. 2
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H18-26 MW26-40 M40 avice 18 a méné

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z odpovédi respondentd muzZeme sledovat, Zze vétSinova C&ast se sklada

z respondentl ve véku mezi 18-ti a 26-ti lety. MenSi Cast prestavuje dvanact

respondenttl ve véku 26 az 40 let. Ctyfi respondenti se nachazi v obou kategoriich

,40 a vice®, ¢i ,18 a méné&“. To muze znacit vétsi zajem o problematiku daného

dotaznikového Setfeni, jelikoz dotaznik byl poskytnut zhruba rovnomérnému

mnozstvi vSech vySe uvedenych vékovych skupin, nicméné pouze mala Cast

z urcitych skupin se zucastnila.
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Otazka €. 3- Mate zkusSenost s bojovymi sporty?

Tabulka €. 3- Vysledky odpovédi na otazku €. 3

Varianty odpovédi Vysledky
Ano, aktivné se jim vénuiji 32
Ano, mam predeslou zkusenost, ale 20
aktivné netrénuiji
Ne 28

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf ¢. 3- Grafické vysledky odpovédi na otazku €. 3
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B Ano- aktivné se jim vénuji M Ano, mam predeslou zkusenost, ale aktivné netrénuiji m Ne

Zdroj: Vlastni vyzkum

Vice nez polovina respondentl se aktivné vénuje bojovym sportim, nebo alespon
s tréninkem bojovych sporti ma urcité zkusenosti. Dvacet osm respondentll nema
zadné zkuSenosti s tréninkem bojovych sportd. Dostaneme tedy pomoci tohoto
dotaznikového feSeni pohled aktivniho i rekreacniho sportovce z oblasti bojovych

sportu, ale také jednotlivel bez zkusenosti s tréninkem.
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Otazka €. 4- Pokud ano, s jakym?

Tabulka €. 4- Vysledky odpovédi na otazku €. 4

Varianty odpovédi Vysledky
Jiu jitsu 30

Box 20

MMA 18
Thajsky box 10

Karate 6

Judo 4
Kickbox 2

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf €. 4- Grafické vysledky odpovédi na otazku €. 4
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M Jiu Jitsu ® Box MMA Thajsky box ™ Karate mJudo ™ Kickbox

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tato otazka poskytovala moznost zvolit vice odpovédi, z Eeho mizeme pozorovat,
ze z celkového poctu respondentu trénuje, ¢i ma zkusSenost 52 respondentd,
nicméné v tomto grafu Ize spocitat celkem 80 odpovédi, coz svédci o skute€nosti,
Zze mnoho respondentl ma zkuSenost, nebo se aktivné vénuje vice nez jednomu
bojovému sportu. Po analyze jednotlivych odpovédi jsem vypozoroval, Ze vétSina
odpovédi, ktera uvadi vice nez jeden sport, byla zaméfena na kombinaci
brazilského jiu jitsu a MMA, coz znaci velky narlst popularity obou téchto sportd,
coz zminuji v jejich jednotlivych kapitolach. Muze tomu byt i z divodu sebeobrany,
v pfipadé Ze respondenti trénovali brazilské jiu jitsu, ale méli zajem o trénink
kompletniho spektra technik pro sebeobranné situace, coz trénink MMA poskytuje,

¢emuz se také vénuji v pfedchozich ¢astech této prace.
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Otazka ¢. 5- Prinasi podle Vas trénink bojovych sportu fyzické a psychické
benefity, mimo uméni daného sportu?

Tabulka €. 5- Vysledky odpovédi na otazku €. 5

Varianty odpovédi Vysledky
Ano 76
Nevim/Nejsem si jisty/jista 3

Ne 1

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf €. 5- Grafické vysledky odpovédi na otazku €. 5
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Dulezitym bodem této prace je pfinos fyzickych a psychickych aspektl v ramci
tréninku bojovych sportd, a jejich role v ramci mimofadnych udalosti. Na otazku,
zda trénink bojovych sportu tyto sekundarni benefity pfinasi, odpovédéla drtiva
vétSina respondentl pozitivné, pficemz pouze tfi respondenti uvedli odpovéd
,nevim/nejsem si jisty/jista“, a jediny z nich nesouhlasil. Statistiky v ramci této
otazky nam ukazuji, ze vefejné povédomi o benefitech tréninku bojovych sporta
je znaéné, ale i pfesto ur€itd Cast z respondentl nikdy Zadny typ tréninku

nezkusila, byt jsou si védomi potencialnich pozitivnich vlivi a ziskanych atributu.
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Otazka ¢. 6- Myslite, Zze je znalost bojovych sporta dulezitym faktorem v
sebeobranné situaci?

Tabulka €. 6- Vysledky odpovédi na otazku €. 6

Varianty odpovédi Vysledky
Ano 80
Ne 0

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf ¢. 6- Grafické vysledky odpovédi na otazku €. 6
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Kazdy z respondentu u€astnicich se tohoto dotaznikového feSeni souhlasi
s tvrzenim, ze znalost bojovych sportd je dllezitym faktorem v ramci

sebeobranné situace a jejiho uspésného feseni.
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Otazka €. 7- Priklad 1: Myslite si, ze v ramci fyzického napadeni jednim
utocnikem, byste zvladli situaci vyresit ve svij prospéch?

Tabulka €. 7- Vysledky odpovédi na otazku €. 7

Varianty odpovédi Vysledky
Ano 40
Nevim/Nejsem si jisty/jista 32

Ne 8

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf €. 7- Grafické vysledky odpovédi na otazku €. 7
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Prvni konkrétni situaci, kterou jsem respondentim predstavil, byla mimoradna
udalost, v ramci napadeni jednim uto¢nikem. Z grafického zobrazeni mizeme
pozorovat, Zze polovina respondentl véfi, ze by se v ramci této situace dokazali
zachovat zpusobem, ktery vede k uspé&snému vyfreSeni této situace. Tuto odpovéd
jsem zaznamenal az na vyjimky od stejnych respondentl, ktefi uvedli, ze se
bojovym sportim aktivné vénuji, tudiz mizeme vidét spojitost v ramci pohledu na
konflikt jako takovy ze strany aktivniho ucastnika tréninku bojovych sportu.
Definitivni odpovéd ,Ne“ oznacilo pouze osm respondentd, pfi¢emz zbytek uved|
nejistotu v ramci vysledku této situace. Mizeme spekulovat, Zze nejistota pochazi
z deficitu zkuSenosti v ramci fyzického kontaktu s jinou osobou, v ramci tréninku
bojovych sportu, jelikoz vétSina respondentu, ktefi odpovédéli, Ze by tuto situaci

zvladli uspésné vyresit, rovnéz aktivné trénuje v ramci néjakého bojového sportu.
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Otazka €. 8- Priklad 2: Myslite si, ze v ramci fyzického napadeni vice
utocniky (2-4), byste zvladli situaci vyresit ve svuij prospéch?

Tabulka €. 8- Vysledky odpovédi na otazku €. 8

Varianty odpovédi Vysledky
Ne 52
Nevim/Nejsem si jisty/jista 20

Ano 8

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf €. 8- Grafické vysledky odpovédi na otazku €. 8
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Ackoliv velka &ast respondentl aktivné trénuje bojové sporty, pouze osm
respondentl odpovédélo ,ano®. Znamena to Spatnou kvalitu tréninku bojovych
sportu, jelikoz podle respondentd samotnych, by tuto situaci Uspé&sné nezviladli
vyfeSit? Pravé naopak, jelikoz tato situace je extrémné nevyhodna i pro
profesionalniho zapasnika, tudiz statistiky tohoto grafu znadi stfizlivy pohled na
velmi nevyhodnou situaci, coz je pro praxi velmi pozitivni, jelikoz lidé, ktefi
nebezpeci a nevyhodu v ramci této situace rozeznaji, mohou upravit své chovani

k vyhnuti se, nebo alespon v€asnému vyjmuti sami sebe z dané situace.
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Otazka ¢. 9- Myslite si, Ze znalost bojovych sporti mtize byt dalezitym
faktorem pro sebeobranu zeny, v pripadé pokusu o znasilnéni ze strany
muze?

Tabulka €. 9- Vysledky odpovédi na otazku €. 9

Varianty odpovédi Vysledky
Ano 80
Ne 0

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf €. 9- Grafické vysledky odpovédi na otazku €. 9
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Jedna ze dvou otazek, na jejiz odpovédi se shodli vSichni respondenti, je pravé
tato, zaméfena na situaci, kdy se muz pokousSi o znasilnéni zeny. VSichni
odpovidajici souhlasi, Zze znalost bojovych sportl muze byt u zen dulezitym
faktorem pro uspésné odvraceni pokusu o znasilnéni. Tato statistika opét znaci o
pozitivnim pohledu spolecnosti na trénink bojovych sportl v ramci sebeobrany,
nicméneé vétSina Zen v prvni Casti dotazniku uvedla, Ze bojovy sport nikdy
netrénovala, nebo to vyzkousela, ale nevénuje se tréninku aktivné. Povédomi o
pozitivech tréninku a skuteCna ucast Zen v tréninku se tedy znacné lisi, i pfestoze
v Ceské republice je roéné spachano az dvanact tisic znasilnéni, pfi¢emz pouze

malé procento je oznameno.%’

97 SIMACKOVA, Katefina; HAVELKOVA, Barbara a SPONDROVA, Pavla. Muzské pravo. Jsou
pravni pravidla neutralni? Wolters Kluwer CR, a.s. ISBN 978-80-7598-761-7
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Otazka €. 10- Myslite si, ze psychické vlastnosti, ziskané tréninkem
bojovych sportii, mohou pomoci v feSeni nekonfliktnich mimoradnych
udalosti? (Krizové stavy, povodné, pozary, havarie, atd.)

Tabulka €. 10- Vysledky odpovédi na otazku €. 10

Varianty odpovédi Vysledky
Ano 58
Nevim/Nejsem si jisty/jista 10
Ne 12

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf €. 10- Grafické vysledky odpovédi na otazku €.
10
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Kategorie 1

B Ano M Nevim/Nejsem sijisty/jista ® Ne

Zdroj: Vlastni vyzkum

Necelé tfi Ctvrtiny respondentu je toho nazoru, ze psychické vlastnosti ziskané
tréninkem bojovych sportd mohou pomoci v feSeni nekonfliktnich mimofadnych
udalosti. Typy téchto udalosti blize specifikuji v posledni kapitole teoretické casti
této prace.
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9.1 Vysledky dotaznikového Setreni a potvrzeni hypotézy

Cilem dotaznikového Setfeni bylo potvrdit hypotézu autora, ktera zni:
,Znalost bojovych sporti a atributy ziskané tréninkem mohou hrat ddlezitou roli
v ramci uspésnosti feSeni mimoradné udalosti konflikini, ¢i nekonfliktni povahy.”
Vysledky dotaznikoveého Setfeni tuto hypotézu uspésné potvrzuiji, jelikoz odpovédi
nasvédcujici dané skute€nosti jsou vétSinové v kazdé ze zadanych otazek, u
nékterych se dokonce i pfes vysoké mnozstvi respondentt jedna o jednomysiné
rozhodnuti o odpovédi. Odpovédi poskytlo Siroké spektrum respondentd jak
v ramci pohlavi, tak urovné expertizy na dané téma, od uplnych laikud, pfes aktivni

jedince v ramci tréninku bojovych sporta.

Dotaznikového Setfeni se ucastnilo osmdesat respondentu, pfi€emz polovina byli
muzi a polovina zeny. Jednalo se pfevazné o jednotlivce ve véku mezi 18-ti a 40-
ti lety, ale ucastnili se i zastupci z vékovych skupin nad 40 let a pod 18 let. Tfi
Ctvrtiny z uCastnik( aktivné trénuje, nebo ma predesSlou zkuSenost s bojovymi
sporty. Vysledky dotaznikového Setfeni poukazuji na velmi pozitivni nazor
spolecnosti na trénink bojovych sportd a védomi o benefitech, které tento trénink
poskytuje, at' uz se jedna pfimo o uméni daného bojového sportu, ¢i sekundarni
fyzické a psychické benefity. Jednomysiné odpovédi v ramci otazek na pozitivni
vliv.uméni bojového sportu na uspésné vyreSeni sebeobranné situace, nebo
odvraceni pokusu o znasilnéni, ukazuji velkou vahu, kterou respondenti pfikladaji

dovednostem ziskanych tréninkem bojovych sportu.
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10 Rizené rozhovory

V ramci kvalitativni ¢asti byly provedeny anonymni fizené rozhovory s riznymi
typy respondentd, s cilem potvrzeni vysledkd dotaznikového Setfeni a potvrzeni
sekundarni hypotézy autora, konkrétné ,H2“ ,Vysledky dotaznikového S$etreni
Jsou validni, vyuZitelné a potvrditelné dotazovanymi osobami, pfimo reagujici na
dané vysledky v ramci pfimého rozhovoru.“ Otazky jsou pokladany za ucelem
potvrzeni vySe zminénych hypotéz, coz znamena, Ze jsou pokladany na zakladé
jednotlivych otazek z dotaznikového Setfeni a jejich vysledkd, na které osoby, se

kterymi je rozhovor provadén, reaguiji.

10.1 Rozhovor €. 1- Trenér brazilského jiu jitsu
Otazka €. 1- VétSinova Cast respondentl souhlasi, ze znalost bojovych sportu je

dulezitym faktorem v ramci sebeobranné situace, sdilite tento nazor?

,Samoziejmé, byt trénovany v bojovém uméni a nemit tuSeni co se déje, jsou
hodné odlisné pozice, ve kterych se béhem sebeobrany muizete objevit. Nemyslim
Si, Ze je to neprustielny prostfedek k sebeobrané, at' uz co se tyce moZzZnosti
zbrané, tak napriklad vahovy rozdil, nebo jak jsme mohli Casto vidét i
v profesionalnich zapasech, neni pravidlem, Ze ten lep$i a technic¢téjsi bojovnik
vzdy vitézi, je to hodné i o stésti.”

v

Otazka €. 2- Vysledky dotazniku poukazuji, ze az polovina respondentl véfi
v uspésny konec situace, kdy je napadne jeden utoénik, ale pouze osm

respondent( v pfipadé dvou a vice Gtoénikd. Cemu to pfisuzujete?

,Myslim si, Ze mnoho lidi ma milné predstavy o tom, jak se mize fyzické napadeni
vyvijet a probihat, protoze vidéli par akénich filmd, kde hrdina jednim udderem
posle padouchy k zemi a je to prakticky nadclovék. Myslim, Ze v pfipade, ze se
dva lidi bez zkuSenosti v bojovém uméni potkaji proti sobé, vyhraje zpravidla ten
vétsi a agresivnéjsi. Pokud jeden néjaké dovednosti ma, zalezi na jejich trovni,
ale zpravidla bych se priklonil jemu, pokud mezi nimi neni obrovska vahova

propast, jako tfeba padesat kilogramu. V ramci vice utoCniku je to tézké, ale jako
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nejlepsi moznost bych vidél aték, nebo kompletni vyvarovani se dané situaci, i

kdyZ jste profesionalni zapasnik, nebo uplny laik.*”

Otazka €. 3- VSichni respondenti vidi vyhodu ve znalosti bojového uméni v ramci
odvraceni pokusu o znasilnéni, kdy se Zena snazi ubranit muZzi. Souhlasite s timto

nazorem?

»,Rozhodné to je faktor, ktery nahyba vahy na stranu Zeny, ale rozhodné to neni
jasna zalezitost. Jak jsem zmirioval, je dulezité jak velky vahovy rozdil mezi nimi
je a jak vysokou Urovni dovednosti Zena oplyva. Cim vétsi rozdil ve velikosti mezi

nimi je, tim vétsi musi byt droveri dovednosti Zeny, aby se jeji vyhoda udrzela.

Otazka €. 4- Vidite vyhodu i v ramci nekonfliktnich mimofadnych udalosti? Zda

psychicke vlastnosti nabyté tréninkem mohou hrat roli i v této situaci.

, 10 asi zalezi na ¢lovéku, jsou lidi, ktefi u nas trénuji, na kterych vidite, Ze to z nich
udélalo extrovertnéjSiho clovéka, vice rozhodne€jSiho a nebojacného, ale také
muzete potkat lidi, co trénuji roky, ale nechtéji mit co do¢inéni s pomoci ostatnim,
aby se nahodou neprimotali do Spatné situace. Téch je tedy velmi malo, ale tim
chci fict, Ze neni pravidlo, Ze automaticky muzZete spoléhat na kazdého, kdo
trénuje. Zminéné pozitivni viastnosti ale urcité mohou byt uzite¢né, pokud se jedna

o Clovéka, ktery je schopny je vyuZit.”
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10.2 Rozhovor €. 2- Zapasnice MMA
Otazka €. 1- VétSinova ¢ast respondentl souhlasi, ze znalost bojovych sportu je

dulezitym faktorem v ramci sebeobranné situace, sdilite tento nazor?

L,Urcité, myslim si, Ze pokud mate za sebou hodiny ,sparringu*, dostanete do sebe
urcity typ sebevédomi, ktery nelze replikovat, v ramci sebeobrany na ulici. Pokud
vite co Cekat, vite jaké to je dostat ranu, vite jaké to je byt ve Spatné pozici, vaSe

télo bude reagovat jinak, nez kdybyste byli ztraceni.”

Otazka €. 2- Vysledky dotazniku poukazuji, Ze az polovina respondentt veéri
v uspésny konec situace, kdy je napadne jeden utoCnik, ale pouze osm

respondenttl v pfipadé dvou a vice utoénikd. Cemu to pfisuzujete?

KdyZ se jedna o konflikt mezi dvéma lidmi, vZzdy bych vérila ¢lovéku se
zapasnickou zkusenosti, a jako dalSim faktorem v poradi bych se divala na vysku
a vahu, jelikoz ty rozhoduji Casto, pokud jsou oba na stejné urovni

v dovednostech.”

Otazka ¢&. 3- VSichni respondenti vidi vyhodu ve znalosti bojového uméni v ramci
odvraceni pokusu o znasilnéni, kdy se Zena snazi ubranit muzi. Souhlasite s timto

nazorem?

~Jsem strasné rada, Ze v tomto pfipadé nemohu mluvit ze zkuSenosti, ale urcité
se jedna o obrovskou vyhodu. Myslim, Ze spi§ nez v dlouhém konfliktu, spociva
naSe vyhoda v prekvapeni béhem iniciace konfliktu, kde bych zvolila velmi
agresivni pfistup spojeny s mymi technickymi znalostmi, ¢imzZ bych se snaZila
utoc¢nika zaskocit a bud’ ho odradit od pokracovani v pokusu, nebo ho zpacifikovat

a zamezit dalSimu ohroZujicimu jednani.

Otazka ¢&. 4- Vidite vyhodu i v ramci nekonfliktnich mimofadnych udalosti? Zda

psychickeé vlastnosti nabyté tréninkem mohou hrat roli i v této situaci.

,Bezpochyby nemize byt na Skodu mit rychlejsi reflexy, vétsi sebevédomi a byt
zvykla jednat v situacich pod tlakem, za nepfiznivych podminek a s velkou
zodpovédnosti za své zdravi. Samoziejmé v téchto situacich nemusi byt v sazce

pouze moje zdravi, ale i jinych osob, nicméné si myslim, Ze je rozhodné lep$i urcité
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psychickeé atributy mit, nez nemit. Jsem si jista, Ze trénink bojového sportu ziskani

téchto atributi umoZzriuje, proto jsem rada, Ze se mu mohu vénovat napino.

10.3 Rozhovor &. 3- Zena bez zkusenosti s bojovymi sporty
Otazka €. 1- Vétsinova Cast respondentd souhlasi, Ze znalost bojovych sportu je

dllezitym faktorem v ramci sebeobranné situace, sdilite tento nazor?

,Urcité ano, ze zapasniki jde respekt, takZze si myslim, Ze se spousta
potencialnich fyzickych konflikt ani nestane, Cisté z estetického hlediska. A pokud
se umi ¢lovék prat, nemyslim si, Ze to muzZe nékdy byt na Skodu, maximalné kdyby
toho zneuzival, ale to u zapasniku bude podle mych zkusenosti hodné ojedinélé,
Jelikoz se mezi nimi pohybuji a jednim z nich je mdj pfitel, takZe na to mam udélany

pozitivni nazor.“

v

Otazka €. 2- Vysledky dotazniku poukazuji, ze az polovina respondentl véfi
v uspésny konec situace, kdy je napadne jeden utoCnik, ale pouze osm

respondent( v pfipadé dvou a vice Utoénikd. Cemu to pfisuzujete?

,INejspis néjakému faleSnému pocitu bezpeci, jelikoZ nikdy nevite, co se mize
stat. Muj pfitel mi vZdy fika, Ze od té doby co trénuje, se maximalné snaZzi fyzickym
konfliktim vyhybat, jelikoZ zna potencialni nasledky. S tim maximalné souhlasim,
ale myslim, Ze trénovany zapasnik s jednim ¢lovékem mit problém nebude, pokud
nebudou pfitomné zbrané. U vice utocnikl je to sloZitéjsi, at’ pro profesionala, tak
pro amatéra. Sama bych se urcité citila Iépe, kdybych néjaké dovednosti v této

oblasti méla, jelikoZ v tuto chvili bych si ve vétsiné pfipadi nevérila vibec.”

Otazka ¢. 3- VSichni respondenti vidi vyhodu ve znalosti bojového uméni v ramci
odvraceni pokusu o znasilnéni, kdy se Zena snazi ubranit muzi. Souhlasite s timto

nazorem?

»10hle je jedna ze situaci, které mne dési, a myslim si, Ze tato mySlenka bude
potrebné popostrceni, abych se odhodlala néjakému bojovému uméni vénovat.
Urcité se jedna o ddlezity faktor v ramci odvraceni pokusu o znasilnéni, jelikoz je
to jeden z mala zplsobd, jak se branit proti mnohem vétsimu a téZsimu utocnikovi,

ktery ma pochopitelné zpravidla i vétsi silu.”
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Otazka C. 4- Vidite vyhodu i v ramci nekonfliktnich mimofradnych udalosti? Zda

psychické vlastnosti nabyté tréninkem mohou hrat roli i v této situaci.

,Pokud je nékdo zvykly na stresoveé situace, myslim, Ze alespori trochu to pomahat
musi, ackoliv se jedna o mnohem vaznéjSi situaci, ve které nejsme
v kontrolovaném prostredi. Urcité bych se citila sebevédoméji se zkuSenostmi

s bojovymi sporty v jakékoliv situaci.”

10.4 Vysledky fizenych rozhovoru a potvrzeni hypotézy

Cilem fizenych rozhovorl bylo potvrzeni autorovy hypotézy “H2%
,Vysledky dotaznikového Setfeni jsou validni, vyuZitelné a potvrditelné
dotazovanymi osobami, primo reagujici na dané vysledky v ramci pfimého
rozhovoru.”, coz bylo uspésSné vzhledem k prakticky identickym odpovédim
v ramci dotaznikového Setfeni a jizZ zminénych Fizenych rozhovoru. Vysledkem je
tedy potvrzeni hypotézy autora a validity vysledk( ziskanych v ramci

dotaznikového Setreni.

Ve vSech rozhovorech mizeme vidét prakticky stejné nazory jako u respondent
v dotazniku, pfiCemz trenér i zapasnice jsou radi za nabyté vlastnosti tréninkem
bojovych sportl a véfi v jejich efektivitu a vlivu jak v konfliktnich tak nekonfliktnich
mimoradnych udalostech. Zajimava myslenka z prvniho rozhovoru je, Ze neni
pouze dullezité, jaké vlastnosti Clovék tréninkem ziska, ale také jaky Clovék tyto
vlastnosti ziska, jelikoz kazdy s nimi muze nalozit jinym zplsobem, nebo s nimi
nemusi nalozit zadnym zpUsobem. Muzeme vidét rozdil mezi trénujici a
netrénujici Zzenou v pfistupu k odvraceni pokusu o znasilnéni kdy je zfejmé vysSi
sebevédomi a konkrétni plan na strané zapasnice, u které je vidét sebevédomi
pochazejici z jejich dovednosti. Nicméné Zena z pozice laika si uvédomuje
dulezitost téchto dovednosti v sebeobrannych situacich, stejné jako kazdy

respondent v dotaznikovém Setfeni.
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11 Diskuze a doporuceni

Vzhledem k vysledkim dotaznikového Setfeni a Ffizenych rozhovorl je mozné
konkretizovat potfebné zmény, ¢i implementace urcitych opatfeni, pro zlepSeni
situace v ramci problematiky, na kterou je tato prace zamérena. Po potvrzeni obou
hypotéz autora je ziejmé, Ze vliv tréninku bojovych sportl a atributy ziskané timto
tréninkem, hraji zasadni roli v ramci mimoradnych udalosti a jejich feSeni. Na
zakladé zjisténych poznatkl jsem se rozhodl vytvofit nékolik doporu€eni, pro
zvySeni Sanci na uspésné vyreSeni mimoradnych udalosti v budoucnosti, pficemz
tyto opatfeni mohou byt uziteCné i v ramci prevence a omezeni rizika vzniku téchto

mimoradnych udalosti.

Hlavnim doporu€enim po vypracovani této prace, je implementace tréninku
bojovych sportt do povinné Skolni vyuky, po vzoru Spojenych arabskych emiratu,
o ¢emz se zminuji v jedné z kapitol prace. Fyzické i psychické benefity, které jsem
uvedl ve zminéné €asti prace, jsou potvrzeny jak ovéfenymi zdroji, tak provedenim
vyzkumu a potvrzenim zadanych hypotéz. Implementace tréninku do Skolského
systému pomuze budovat fyzicky i psychicky odolngjsi jedince nejen pro feSeni
mimoradné udalosti, ale obecné pro kazdodenni Zzivot, coz muze pUsobit jako
benefit nejen pro samotné dité, ale pro spole¢nost jako takovou, v ramci vlivu této

generace na budouci vyvoj a stav na8i spole¢nosti.

Jako velmi dulezité doporu€eni povazuji zvySeni propagace tréninku bojovych
sportl u bézné populace, prevazné u zen. Vysledky dotaznikového Setieni i fizené
rozhovory potvrzuji pozitivni vliv na schopnost Zeny a zvySeni Sanci na odvraceni
pokusu o znasilnéni. Pokud k této extrémni situaci pfidame i fyzické a psychické
benefity spojené s tréninkem, vznika ndm obrovsky kvalitni pfiprava Zen do
potencialnich mimofadnych udalosti i kazdodenniho Zivota a optimalizace ochrany

jejich zdravi a zivota vuci externim i internim vlivam.

PfestoZze toto povédomi a nazor v ramci dotaznikového Setfeni jsou jasné a
prakticky jednomysiné dané, skute¢né mnozstvi aktivné trénujicich jednotlivci
nekoresponduje s poCtem, ktery je nazoru, Ze znalost bojového uméni je znacné
signifikantnim faktorem v ramci sebeobranné situace a jinych mimoradnych
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udalosti. Mizeme spekulovat, Ze je tomu tak z divodu nadprimérné bezpecénosti
Ceské republiky v ramci porovnani s vétsinou zemi svéta. Pfesto povazuiji za
podstatné se vénovat pfiblizovani bojovych sportl a moznost jejich tréninku Siroké
vefejnosti, jelikoz mizeme timto zpusobem pozitivné ovlivnit vefejnost nejen
z hlediska fyzickych a psychickych benefitd, ale také v ramci prevence a represe
kriminalniho jednani. V ramci nekonfliktnich mimofadnych udalosti jsou dle
respondentl opét signifikantnim faktorem psychické vlastnosti ziskané tréninkem
bojovych sportll. Tento vysledek pouze potvrzuje vySe zminéné doporuceni pro
zvySeni snahy rozsSifeni povédomi a moznosti trénovat bojovy sport mezi Sirokou
vefejnost, jelikoz v ramci mimofadnych udalosti zpusobenych pfirodnimi vlivy
nebo technickou chybou, se nejedna konflikt mezi dvéma a vice osobami, ale je
dulezita spoluprace, rychlost jednani a vzajemna napomoc osob ucastnénych a
ovlivnénych danou konkrétni mimoradnou udalosti. Cim vice z G&astnénych osob
bude mit psychické vlastnosti vhodné pro efektivni jednani za ucelem uspésného
vyfeseni situace, odstranéni ohroZzeni chranénych zajma jako zivot, €i zdravi, nebo
pomoc rizikovym skupinam v ramci mimoradnych udalosti, jako duchodci a déti,
tim vétsi Sance je na pozitivni vysledek dané situace. Pokud tedy dle vysledki
dotaznikového Setfeni velké mnozstvi respondentd vidi trénink bojovych sportt
jako validni zpUsob tyto fyzické a psychické vlastnosti ziskat, vidim velky smysi
v propagaci a zvySeni moznosti tréninku pro kazdého, kdo o n€j ma zajem.
V jedné z kapitol se vénuji i pfipravé déti v ramci bojovych sportQ, pficemz ve
Spojenych arabskych emiratech tato kultura existuje jiZ mnoho let, v ramci
programu pro Skoly, kdy je pro studenty brazilské jiu jitsu povinnym pfedmeétem.
Implementace obdobného programu v Ceské republice je dle mého nazoru velkym
krokem vpfed v oblasti vytvareni pozitivniho vlivu na déti a poskytnuti co
nejlepSiho prostiedi pro jejich fyzicky i psychicky vyvoj v ramci dospivani, tvofeni

hodnot a moralniho kompasu.
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Zaver

Cilem této diplomové prace bylo pfibliZit problematiku bojovych sportl a jejich
spojitost s feSenim mimoradnych udalosti a potvrzeni hypotéz autora pomoci
dotaznikového Setfeni a fizenych rozhovoru. Konkrétné se jednalo o hypotézu
,H1%“ ,Znalost bojovych sportl a atributy ziskané tréninkem mohou hrat duleZitou
roli v ramci uspésnosti feSeni mimoradné udalosti konfliktni, ¢i nekonfliktni
povahy.“ A hypotézu ,H2“: ,Vysledky dotaznikového Setreni jsou validni,
vyuZitelné a potvrditelné dotazovanymi osobami, pfimo reagujici na dané vysledky
v ramci pfimého rozhovoru.“ Obé hypotézy byly uspésSné potvrzeny vysledky

dotaznikového Setfeni a jejich potvrzeni v ramci fizenych rozhovoru.

V prvnich Castech prace obecné popisuji bojové sporty a jejich kofeny v historii,
dale se vénuji individualné brazilskému jiu jitsu, boxu, thajskému boxu, nebo
smiSenym bojovym uménim. VSechny tyto sporty velmi detailné predstavuiji
spolec¢né s jejich principy, vyuzivanymi technikami, nebo vyhodami a nevyhodami,
pro detailni seznameni s nimi a moznosti vytvofit si nazor na jejich vyuzitelnost
v mimofadnych udalostech. Mimo jiné pravé rozdily mezi zapasem a aplikaci
konkrétniho sportu v mimofadné udalosti popisuji v ramci poslednich kapitol u
daného konkrétniho sportu. Po pFedstaveni vybranych sportd se vénuji
sekundarnim benefitim spojenym s tréninkem, at uz se jedna o fyzické, &i
psychické. V téchto kapitolach pfiblizuji kliCové atributy a vlastnosti, které pomoci
tréninku mizeme ziskat a jejich vliv v pfipadé feSeni mimorfadnych udalosti, at uz

se jedna o konfliktni, &i nekonfliktni typy.

V ramci praktické Casti prace jsem vedl dotaznikové Setfeni, ve kterém jsem
nejdfive specifikoval charakteristiky respondenta a poté uvedl specifické
mimoradné udalosti, na které respondenti reagovali v ramci jejich uspésného
vyfeSeni. Také jsem zjiStoval povédomi o tréninku bojovych sportd ve spojeni
s vyuzitelnosti v mimoradnych udalostech zpusobenych jak lidmi, tak pFirodnimi
vlivy nebo technickymi chybami. Na vysledky dotaznikového Setfeni jsem ved|
anonymni fizené rozhovory jak s experty, tak i laikem, pro pokryti Sirokého spektra
a rdznych uhlu pohledu na danou problematiku. Dle zjisténych skute€nosti jsem

rovnéz uvedl nékolik doporuéeni, vedouci k pozitivnimu vyvoji v ramci této

vv _ wivzs
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