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Anotace

Tato bakalafska prace se zabyva fyzickymi a psychickymi aspekty sebeobrany
a bojovych sportl. Popisuje specifika téchto aspektl, zabyva se jimi z roviny
teoretické i z roviny praktické. Seznamuje Ctenafe s vyCtem nékolika bojovych
sportl i sebeobrannych systému, uvadi pfiklady konkrétnich tréninkovych metod
fyzické a mentalni pfipravy, dale uvadi pozadavky kladené na bojové sportovce
i obrance v ramci tréninku a stfetu, poskytuje komplexni pohled na danou
problematiku a vyzdvihuje kliCové, avSak Casto pfehlizené aspekty bojovych
sportl a sebeobrany. V zavéru shrnuje nejpodstatnéjsi rozdily mezi nimi a také
jmenuje aspekty spole¢né. Vyuziva metod komparace, analyzy a syntézy
monografickych i elektronickych zdroju a je doplnéna znalostmi z praxe.
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Annotation

This bachelor thesis is about the physical and psychological aspects of self-
defence and combat sports. It describes the specifics of these aspects, deals with
them from the theoretical and practical level. The thesis introduces the reader
to a list of several combat sports and self-defence systems, gives examples
of specific training methods of physical and mental preparation, the requirements
demanded from combat athletes and the self-defence practitioners in training
and in conflict, provides a comprehensive view of the topic and highlights key, but
often overlooked, aspects of combat sports and self-defence. In the conclusion,
it summarises the most significant differences between both and also names the
common aspects. The thesis uses methods of comparison, analysis and synthesis
of monographic and electronic sources and is expanded with knowledge from the
field of practice
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UVOD

Cilem této bakalarské prace je pfiblizit Ctenafi fyzické a psychické aspekty
bojovych sportd a sebeobrany, dvou aktivit, které k sob& maji pomérné blizko
a jsou mnohdy zaménovany ¢i spojovany, ovSem v mnoha aspektech se od sebe
podstatné liSi. Dle téchto okruh je prace systematicky délena na dvé hlavni ¢asti,
a to Cast zabyvajici se bojovymi sporty a €ast zabyvajici se sebeobranou, dale
na pod C&asti vénujici se fyzickym aspektd a psychickym aspektim. V obou
pfipadech se jedna o velmi rozsahlou problematiku o které bylo zpracovano
mnoho publikaci i studii, proto jsem vzhledem ke stanovenému rozsahu prace
vybrala nékolik, dle mého nazoru nejpodstatnéjSich aspektli a ty podrobnéji
rozebrala, jak z pohledu teoretického, tak praktického.

Toto téma prace jsem zvolila, protoze jsem se nékolik let vénovala sebeobrané,
ktera mé pozdéji dovedla az k bojovym sportim - konkrétné thajskému boxu, jez
se stal kazdodenni naplni mého Zivota. BEéhem této doby jsem se mnohokrat
setkala se zaménou bojovych sportd a sebeobrany, provazenou nerealnym
oCekavanim novacku pfichazejicich na tréninky, zejména v oblasti zkreslené
pfedstavé o priubé&hu konfliktl vychazejici z akénich filmu, stejné tak mylné
predstavé o naplni tréninkd sebeobrany i bojového sportu, se vSemi prvky, které
k nim patfi. Pfitom zakladni znalosti v oblasti sebeobrany, dynamiky konfliktu
a komunikace v konfliktu jsou cenné v kazdodennim Zzivoté a s jejich vyuzitim
se da vétsiné konfliktl pomérné jednoduse predejit.

O oblast bojovych sportt a fyzickych i psychickych naroku kladenych pfi jejich
praktikovani na vykonnostni sportovce se sama dlouhodobé zajimam, proto jsem
chtéla na tuto problematiku poskytnout bakalafskou praci uceleny pohled
a zaroven prohloubit své odborné znalosti v této oblasti, jelikoz jejich vétSi Cast
tvofily mé osobni zkuSenosti a dale komplexnéji proniknout do aspektu
sebeobrany a doprovodnych jevl. Aby byla takto rozsahla problematika
analyzovana co nejpfesnéji, prace vychazi ze spektra bibliografickych zdroja,

dopInéného studiemi i védomostmi odbornika z praxe.



1 Bojové sporty vs. sebeobrana

Jak jsem jiz v uvodu zminila, v této bakalarské praci se budu dale podrobnéji
zabyvat bojovymi sporty a sebeobranou, proto je na misté si zde tyto pojmy blize

vymezit a charakterizovat.

Spolecnymi prvky obou zminénych mohou byt pouziti nasili, konflikt dvou (nebo
vice) protivniki a moznost zranéni, které vedou k mylné pfedstavé, Ze bojové
sporty a sebeobrana jsou totéz.' Tato domnénka mulze také vychazet
z historického puvodu mnoha bojovych sportl, kdy ve starovéku a stfedovéku
bojova uméni méla svou ulohu pfedevsim v obrané a utoku pfi valeCnych stretech.
S ménici se dobou a spole€nosti se vSak tehdejSi bojova uméni proménila spise
v, Systémy otuzovani téla, nebo v pohybové kultury, resp. v bojovy sport“?

Bojové sporty tedy z velké Casti upustily mysSlenky boje na zivot a na smrt
sve sily a dovednosti, za platnosti mnoha pravidel. Ze sebeobrany se vSak prvek
boje na Zivot a na smrt nevytratil, dale zlstava ,bojovym systémem® ktery ma své
vyuziti v krizovych situacich, ve kterych ma vétSinou protivnik na své strané
vyhodu (momentu pfekvapeni, &i jinou). Sebeobrana, na rozdil od bojovych sportu

neni volbou, ani nezna pravidel .’

" MILLER, Rory Kane. Realita nasili: k ¢emu jsou bojova uméni ve skutecném svété. PieloZil Jan
KADLEC. Praha: Mlada fronta, 2017. s 28-30. ISBN 978-80-204-4401-1.

2 WEINMANN, Wolfgang. Lexikon bojovych sportii: od aikida k zenu. Praha: Nase vojsko, 2005.
s. 12. ISBN 80-206-0613-0.

3 MILLER, Rory Kane. Realita nasili: k ¢emu jsou bojova uméni ve skute¢ném svété. Prelozil Jan
KADLEC. Praha: Mlada fronta, 2017. s. 31. ISBN 978-80-204-4401-1.
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2 Bojove sporty

Existuje tolik druhl bojovych sportl, Ze je v podstaté nemozné zahrnout vSechny
pod jednu univerzalni definici. VétSina bojovych sportd kombinuje fyzické slozky
boje se strategii a filosofii a tradici. Na rozdil od ostatnich sportl se tak zamé&ruji
také na bojové jadro a bojového ducha nejen na sport samotny.* Dale
se od ostatnich sportl odliSuji historickym puvodem, tedy zakladem, ktery maji
ve starovékych obrannych a bojovych systémech urCenych k boji o preziti,
kdy soutéze v téchto dovednostech slouzily prfedevSim jako prvek branné
vychovy, na rozdil od ostatnich sportli vznikajicich jako forma hry ¢i zabavy.®
Setkavame se s Sirokou Skalou bojovych sportl, nékteré vyuzivaji k boji zbrané,
nékteré jsou zamérfené vice na technické provedeni, jiné na rozvoj sily a kondice.
Tradi¢ni bojova uméni jsou chapana jako systémy boje zaméfujici se pfedevsim
na techniku provedeni, se silnym historickym pozadim v tradici valeCnych kultur,
velkym ddrazem také na osobni (duchovni) rist jedince, védomou sebekazni
a moralnim odkazem. Céast znich se zaméfuje na nacvitené sestavy
a synchronizované boje, které ale neprobihaji v plné rychlosti ani sile,
na precizni provedeni a koordinaci pohybu, tzv. mékké techniky. Vhodnym
prikladem muzZe byt klasicka forma karate (karate Sotékan), pfi niz jsou udery
i kopy vedeny tak, aby nedos$lo ke zranéni soupefe, tedy predtasné zastaveny.®
DalSi ¢ast bojovych uméni vyuziva i tzv. tvrdé techniky, které jsou vedeny plnou
silou s cilem soupefovi zpusobit ujmu.

Dnesni bojové sporty vznikaly postupné pfevazné z téchto tradiCnich bojovych
uméni. Jejich charakteristickym rysem je sportovni soupefeni. Trénink bojovych
sportd se proto zaméfuje daleko vice také na rozvoj fyzické kondice, sily
a dravosti pficemz posouva do pozadi spiritualni stranku a vychazi spise z tvrdych

4 GREEN, Thomas A. Martial arts of the world: an encyclopedia. Santa Barbara, Calif.. ABC-CLIO,
2001. s. XVI. ISBN 1-57607-150-2.
5 WEINMANN, Wolfgang. Lexikon bojovych sportii: od aikida k zenu. Praha: Nase vojsko, 2005.
s. 11-13. ISBN 80-206-0613-0.
6 WEINMANN, Wolfgang. Lexikon bojovych sportii: od aikida k zenu. Praha: Nase vojsko, 2005.
s. 17. ISBN 80-206-0613-0.,

CYNARSKI, Wojciech J. Martial arts & combat sports: towards the general theory of fighting arts.
Gdansk: Naukowe Katedra, 2019. s. 194. ISBN 1-57607-150-2.



technik. Zde muzZeme také rozliS8ovat polo-kontaktni sporty, které nemaji za cil
soupefe zranit a pouziti sily je limitovano a plno-kontaktni sporty ve kterych jsou
techniky provadény plnou silou.

Jak jsem se jiz zminila na zacatku kapitoly, bojovych sportd a bojovych uméni
bychom napocitali stovky. Protoze tyto systémy zacali vznikat jiz pfed pradavnem
v mnoha koutech svéta, ale se stejnym cilem, tedy obrannym, jsou si v mnohém
velmi podobné, stejné tak, jako se prolinaji prvky dneSnich bojovych sportl
i uméni. A at' uz se budeme bavit o karate i boxu, ani jeden z téchto zminénych,
nelze jednoznacné klasifikovat jako bojovy sport, ¢i uméni. Bézné tedy pouzivame
oznaceni bojové sporty a bojova uméni jako synonyma.

Jelikoz se tato bakalafska prace zabyva srovnanim aspektl bojovych sportl
a sebeobrany, dale se bude zaméfrovat pfedevSim na bojové sporty tvrdych
technik, tedy plno-kontaktni sportovni discipliny.

2.1 Vycet a stru€ny popis nékolika bojovych sportl

Nasledujici vyCet slouzi k vytvofeni pfedstavy o rozmanitosti bojovych sportl
a jejich rdznych druhg.

2.1.1 Karate

Karate, v pfekladu ,, prazdna ruka“ je bojové uméni jehoz nejvyssim cilem je rust
ducha a utuzeni charakteru. Podle legendy ma karate prapocatky v 6. stoleti, kdy
indicky mnich Bédhidharma udil &inské mnichy techniky udert a kopu v klastere
Sao-lin. Uméni se postupné $ifilo Cinou ze které proniklo az na ostrov Okinawa,
kde bylo dale rozvijeno. Pravé v Okinawé se pozdéji (zaCatkem 20. stoleti)
od zdejSich mistrd ugil i Gi¢in Funako$i, jemuz je pfipisovan styl Karate Sotékan,
charakteristicky pouzitim mékkych technik. Jak fekl Funakosi : ,Karate ni sente
nasi, tedy ,v Karate neni prvniho utoku®, karateka neni iniciatorem. S novymi
mistry také vznikaly nové karatistické Skoly, kterych je dodnes nespocet.

Pfi bojovém uméni karate se vyuzivaji jak udery, tak kopy i bloky proti témto
utokdm. Zakladnimi slozkami tréninku karate jsou kata a kumité. Trénink kata
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spoCiva v provadéni Kkaratistickych technik proti imaginarnimu soupefi
(soupeftm). Druht katy bychom mohli napoditat desitky, kazda kata je jedine¢na
a dané techniky se prfedvadi v urceném poradi pfesné za sebou. Trénink kumité,
na rozdil od kata spociva v aplikaci nauCenych dovednosti, tedy pfimo v boji
samotném.

Stejné jako kata i kumité se v jednotlivych karatistickych Skolach znacné lisi. Pfi
jiz zminéném karate Sotdkan se vedené utoky zastavuji je$té pred télem soupere,
tak aby nedoslo k plnému kontaktu. Za nejtvrdSi karatisticky styl je povazovano
katate Kjokusin. V tomto stylu vystupuje do popredi kumité, jez je provadéno
plnou silou, tedy plno-kontaktné, v€etné hodu, bez jakychkoli chrani€d (vyjma
suspenzoru, dobrovolné chrupu) i rozliSeni vahovych kategorii. Zakazano je pouze
minimum technik, napf. udery do hlavy ¢i zad.

CviCi se naboso, v kimonech, s paskem kolem pasu, jehoZz barva odpovida

ziskanému stupni dovednosti (Zakovské stupné kyu a mistrovské DANy).”

2.1.2 Zapas

Bojovy sport zapas ma svuj pavod jiz v antickych civilizacich, odkud také pochazi
prvni pisemné zminky. Jedna se napfiklad o egyptské relikviare
(cca z1500 pf. n. ), jez rozsahle popisuji zapasnické techniky, Ci Epos
o GilgamesSovi (cca 2000 pf. n. I.) ve kterém hrdina i jeho protivnici vyuzivaji
zapasnickych technik.?2 V devatenactém stoleti se dostalo zapasu moderniho
sportovniho charakteru sepsanim jeho pravidel a uvedenim na prvni novodobé
Olympiadé roku 1896.

Jedna se o upolovy sport, ve kterém proti sobé stoji dva soupefi, snazici se jeden
druhého porazit s pouzitim svalové sily a vhodnych technik. Zapasi se na Zinénce
ve vyznaCeném kruhu, s cilem vyhrat ,polozenim soupefe na lopatky“ (udrzet

soupere alespon 1 sekundu s lopatkami na zemi), Ci technickou pfevahou (o vice

T WEINMANN, Wolfgang. Lexikon bojovych sportii: od aikida k zenu. Praha: Nase vojsko, 2005.
s. 92-94. ISBN 80-206-0613-0.

8 GREEN, Thomas A. Martial arts of the world: an encyclopedia. Santa Barbara, Calif.: ABC-CLIO,
2001. s. 713. ISBN 1-57607-150-2.
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nez 8 bodu, na zakladé provadénych technik, s pravidly danou bodovou hodnotou,
hodnocenych rozhod¢€imi).

NejrozSifenéjSimi styly zapasu jsou fecko-fimsky a volny styl. V ramci stylu
recko-fimského se utoCi pouze na soupefovu horni polovinu téla, kdy je pfi
zabérech

zakazano aktivné vyuzivat dolnich koncCetin. Volny styl dovoluje utoky jak
na horni, tak dolni polovinu téla s vyuzitim pazi i dolnich koncetin a na rozdil
od fecko-fimského stylu v ném zapasi i zeny.

Zapas je velmi komplexni sport, zatézujici svalstvo celého téla, ktery zahrnuje boj
v postoji i na zemi s vyuzitim Siroké Skaly technik od zakladnich chvatd, pfes strhy,
pfehozy, porazy i hody (vyuzivany ve volném stylu) a boj v parteru (boj
na zinénce). Dulezita je fyzicka kondice zapasnika, jeho svalova sila, obratnost,

vytrvalost i rychlost.®

2.1.3 Box

Box (angl. dfive téz pugilism), jehoz jméno je odvozeno z lat. pugnus = zaviena
pést, tedy hlavni boxerova zbrafi, ma své kofeny jiz ve starovékém Recku.
Antickému boxu se vyuc€ovalo i v gladiatorskych skolach, tehdy se vSak boxovalo
pouze s bandazemi obmotanymi p&stmi. S tpadkem Rimské ¥i$e ale upadl i box.
NovéjSiho kabatu se mu dostalo az s pfichodem 17. stoleti v Anglii, diky otcim
moderniho boxu Jamesi Figgovi, zakladateli prvni Skoly boxu, a Jacku
Broughtonovi, ktery sepsal prvni set pravidel, ohranicil zapasovy prostor jako ring
a pfiSel s napadem boxerskych rukavic. Po¢atky moderniho boxu se datuji do roku
1866, prichodem Queensburskych pravidel.'®

Cilem boxera je zastavit soupere, silnou ranou do citlivého mista, napf. na solar
plexus, do jater.. , a vyfadit ho (KO). Zakladnimi udery pazi jsou pfimy

uder - na dlouhou vzdalenost; hak a zvedak - na kratSi vzdalenost, pficemz kliCovy

® PAVELKA, Radim a Jaroslav STICH. Multimediaini u¢ebnice tpolovych sporti [online]. Praha:
Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2014 [cit. 2022-11-25]. ISBN 978-
80-87647-10-3. Dostupné z: https://ftvs.cuni.cz/FTVS-883.html.

1 GABRIEL, Martin. Box: zaklady techniky a tréninku. Praha: Grada Publishing, 2016. s. 3-6.
ISBN 978-80-271-0030-9.
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je pro boxera také pohyb na nohou. Jinak feCeno, slovy legendarniho boxera
Muhammada Aliho: ,Litej jako motyl, bodej jako véela“."

Boxersky trénink ma boxera pfipravit na zapas, ktery probiha v ringu, se soupefem
stejné vahové kategorie, dany pocet kol (profesionalni zapasy maji maximalné
12 kol po tfech minutach). Dva zakladni zplUsoby vyhry jsou vyhra
na body (po skonceni ¢asového limitu, rozhodnutim rozhod¢ich) & KO (vyfazenim
souperfe prfed limitem). Zapasy (ale i trénink) jsou naro¢né na aerobni a pfedevsim
anaerobni kapacitu plic, pficemz je odhadovano Ze box je ze 70-80% naro¢ny
na anaerobni a ze 30-20% na aerobni kapacitu.’> Nedilnou soucasti tréninku
je také béh, skoky pres Svihadlo, ale i vhodna posilovaci cvieni, pro zpevnéni

celého téla a rozvinuti sily."

2.1.4 Muaythai

Muaythai, neboli thajsky box (thaibox) je tradiCnim bojovym uménim, které
pravdépodobné vzniklo béhem bojli mezi Thajci, Barmanci a dalSimi sousednimi
zemeémi, pfed vice nez tisicem let. Velké oblibenosti se té€Silo zaCatkem 18. stoleti,
kdyz byl thajsky trin obsazen kralem, a udajné také vybornym thaiboxerskym
zapasnikem, Prao-Chao-Suanemzou.'

Atraktivnim bojovym sportem se Muaythai stalo v druhé poloviné 20. stoleti,
po kodifikaci a upravé pravidel. Stejné jako v boxu zde doslo k vyméné bandazi
za boxerske rukavice.

V tomto bojovém uméni, znamém také pod nazvem ,uméni osmi koncetin®,
zapasnici pfi boji vyuzivaji jak udert rukou (pfimé udery, zvedaky, haky) a loktd,
tak v8ech druhd kopu (kruhové i pfimé) v€etné kopu koleny. Déle se vyuZivaji také

1" JOHNSTON, Chris. Muhammad Ali's best quotes: 'Float like a butterfly, sting like a bee'. The
Guardian [online]. 2016 [cit. 2022-11-25]. Dostupné z:
https://www.theguardian.com/sport/2016/jun/04/muhammad-ali-greatest-quotes-sting-butterfly-
louisville-lip .

2 ROSS, Enamait. The boxer's guide to performance enhancement [online, E-kniha]. 2002 [cit.
2022-12-27]. s. 14. Dostupné z: https://aryanalibris.com/index.php?post/Enamait-Ross-The-
boxer-s-guide-to-performance-enhancement.

'3 GREEN, Thomas A. Martial arts of the world: an encyclopedia. Santa Barbara, Calif.: ABC-CLIO,
2001. s. 50. ISBN 1-57607-150-2.

4 REBAC, Zoran. Thajsky box: plnokontaktni bojovy sport z Asie. Praha: Nase vojsko, 1994.
Mozaika (NaSe vojsko). s 9-10. ISBN 80-206-0444-8.
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strhy, ovSem bez boje na zemi, a pro thaibox typicky klin¢, Thajci pfezdivany také
tanec smrti, tj. boj zblizka kdy jsou do sebe protivnici zaklesnuti pazemi. Bojuje
se naboso, s minimem chranicu (profesionalni zapasnici pouzivaji pouze chranic
chrupu a suspenzor) a s minimem zakazanych technik, jimiz jsou udery hlavou
a strkani prstd do odi, pro coz je thajsky box oznaCovan za jeden z nejtvrdSich
bojovych sport(."® Obdobné jako v boxu se zapasi dany pocet kol (profesionalové
zapasi maximalné 5 kol po tfech minutach), samotnému zapasu ovSem predchazi
tradi¢ni ritualy.'®

Tradi¢nim ritualem po vstupu do ringu je wai khru tj. sestava pohybu/“tanec®,
kterym fighter projevuje uctu nejen svému trenérovi. Pred ritualem trenér nasadi
fighterovi na hlavu mongkon, pfipadné i pra jiad (posvatna Celenka a ozdoby
na paze). Zapas probiha bez mongkonu, naboso a v thaiboxerskych trenkach,
za zvuku tradi¢ni thajské hudby (pokud hraje ziva kapela, hudba kopiruje
dynamiku zapasu), kola se ohlasuji tderem gongu. "7

Muaythai je velmi komplexni bojovy sport, zapojujici témeéf vSechny svaly v téle,
téZ naroCny na anaerobni a aerobni kapacitu plic, v€etné naro€nosti na fyzickou

kondici. Trénink tedy zahrnuje i béh a posilovaci cvi¢eni.'®

2.2 Fyzické aspekty bojovych sportu

Bojové sporty obecné, se fadi mezi sporty narocné na fyzickou kondici. Nékteré
maji vysoké pozadavky na rychlost provedeni, vybusSnost a spravné dychani
(napf. karate a druhy kickboxu), tvrdSi sporty jako box, €i thaibox vyuzivaji
maximalni rychlosti i sily, judo, zapas a podobné maji na maximalni silu, nejen
koncetin, nybrz trupu, zad a krku, nemensi naroky. '° Nékteré z téchto bojovych

vivs fwe

sportovni pruprava, dobré koordina¢ni cviCeni, pro osvojeni discipliny a

15 SAFRA, Miroslav, profesionalni trenér thajského boxu [Ustni sdéleni]. Praha, 5.12.2022

6 REBAC, Zoran. Thajsky box: plnokontaktni bojovy sport z Asie. Praha: Nase vojsko, 1994.
Mozaika (NaSe vojsko). s. 11. ISBN 80-206-0444-8.

7 MUAYTHAI - historie. In: Ceské Muaythai asociace [online]. 2008 [cit. 2022-11-25]. Dostupné z:
http://www.czechmuaythai.cz/historie-muaythai

18 SAFRA, Miroslav, profesionalni trenér thajského boxu [Ustni sdéleni]. Praha, 5.12.2022

19 PAVELKA, Radim a André REINDERS. KONDICNI TRENINK PRO BOJOVE SPORTY: rozvoj
specialni sily. Praha: Grada Publishing, 2015. s. 13. ISBN 978-80-247-5416-1.
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dals$i.., do jinych, ,nebezpecnéjSich® , napf. do barmského boxu, musi déti dorust.
Z davodu vyssiho vyskytu hypermobility kloubl u déti je vhodné se vyvarovat také
sportlim, hojné vyuzivajicich pak na klouby, nahlych zmén pohybu &i rotaci.?°

V porovnani s ostatnimi sporty Ize na zékladé vyzkumu O. R. Barleyho a C. A.
Harmse, zahrnujiciho téméf 300 sportovcl pFevazné pulsobicich v USA,
Ze bojovi sportovci (thaiboxefi, kickboxefi, boxefi, BJJ, judisté...) zacCinaji
s prvnimi tréninky az v podstatné pozdé&jSim véku, primérné mezi 14. — 16. rokem
véku, vyjma zapasnika, ktefi zacinaji primérné ve 12 letech. 2’

Mira fyzické zatéze pro bojového sportovce se podstatné liSi v zavislosti na tom,
zda se jedna pouze o volnoCasovou aktivitu, € se sportovec pfipravuje
na zapas/soutéz, at' jiz amatérskou C&i profesionalni. Z tohoto divodu je tato
podkapitola podrobnéji Clenéna.

2.2.1 Trénink

Tréninky bojovych uméni probihaji vétSinou ve vnitfnich télocvinach Ci halach,
oznadovanych také slovem dédzé. Cetnost tréninki se lisi od dosazené Grovné
a ambic bojovnika. Obvykle se zakladni skupinové tréninky konaji tfikrat tydné,
pfiCemz zapalengjSi bojovnici maji moznost trénovat 5x tydné Ci Castéji. Jak bylo
jiz zminéno, komplexnost a naro¢nost bojovych sportd vyZzaduje nejen trénink
daného uméni, ale kombinaci bojového tréninku s tréninkem silovym
i kondi¢nim.??

Pro nazornost pfikladam svij bézny tréninkovy tyden thajského boxu, vcetné

podrobné&jsiho popisu jednotlivych tréninku.

20 ULEKARE.CZ. Velké trdpeni s klouby u malych déti: rozhovor s fyzioterapeutem Tomé$em
Rychnovskym [online]. In: . Ceska tiskova kancelar (CTK), 21.4.2008 [cit. 2022-12-27]. Dostupné
z: https://www.ceskenoviny.cz/zpravy/velke-trapeni-s-klouby-u-malych-deti/308208.

21 BARLEY, Oliver. R a Craig. A. HARMS. Profiling Combat Sports Athletes: Competitive History
and Outcomes According to Sports Type and Current Level of Competition. Sports Med -
Open[online]. 25.8.2021, 2021(7,63) [cit. 2022-12-14]. Dostupné z:
doi:https://doi.org/10.1186/s40798-021-00345-3.

22 ROSS, Enamait. Underground Guide to Warrior Fitness [online, E-kniha]. 2003 [cit. 2022-12-27].
s. 14. Dostupné z: https://www.pdfdrive.com/the-underground-guide-to-warrior-fitness-high-
performance-bodyweight-training-e 157164484 .html.

15



Bézny tréninkovy tyden
Pondéli

- Skupinovy trénink + posilovaci cviky

Utery
- Trénink pro zapasniky + posilovaci cviky

Streda
- Skupinovy trénink + posilovaci cviky

Ctvrtek
- Trénink pro zapasniky + posilovaci cviky

Patek
- Skupinovy trénink + posilovaci cviky

Vikend
- Volno

Celkem tréninku 5

Popis trénink

Skupinovy trénink, celkem 1,5h

1. rozcvicka 15 min. — rozbéhani kolem ringu, angliCaky (dfep, klik, dfep
a vyskok) 50 -100 opakovani, strecink...
stinovy box 3x3 minuty
hlavni ¢ast tréninku — zaméfena na kombinaci nékolika z vyjmenovanych
prvk
- cviCeni technického provedeni
- nacviky kombinaci uderl a kopu ve stupriujicim se tempu
- sparingy ve dvojicich
- kondi¢ni cviCeni na boxerskych pytlech ¢i s pomoci lap (uderovych

tercl)
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4. zaver tréninku
- kondiéné narodéné cvic¢eni na zavér
- lehky vyklus

- rozlouc€eni a podékovani trenérovi

Trénink pro zapasniky, celkem 1,5 - 2h

samostatna rozcvicka, stre€ink

stinovy box 3x3 minuty

hlavni ¢ast tréninku — zaméfena pfevazné na jednu z moznosti a - €
a. nacviky pokrocilejSich technik

b. sparing

c. kruhovy trénink

Posilovaci cviky, celkem 5 -15 min

- samostatné posilovaci cviky na bficho, stfed téla, krk, zada, nebo jinou
pravé potiebnou partii

- zhruba 300 opakovani/5 -15 minut

Z vySe uvedeného rozpisu je patrné, Ze v samotnych trénincich jsou zahrnuta
i kondi¢ni a silova cviceni. Pomér téchto cviceni ku poméru tréninku samotného
bojového sportu, odvisi od provadéné urovné.

Skupinové tréninky, které se konaji 3x tydné, sestavaji hlavné z ,hlavni ¢asti“
zaméfené na samotny bojovy sport, ktera je kondicnimi a silovymi cvi€enimi
doplnéna.

Tréninky pro zapasniky/ zkuSengjSi jsou koncipovany lehce odliSné. Zapasnici
potfebuji byt k zapasu kvalitné a vSestranné pfipraveni, proto se dba na piné
tréninkové nasazeni, pfiemz vSechny tréninky jsou intenzivné zaméfeny
na rozvoj jedné dovednosti jako je svalova sila a vytrvalost (kruhovy posilovaci
trénink) , boj a (sparing) a nacviky pokrocilejSich technik. Napfiklad pfi tréninku

zaméfeném pouze na sparing, zapasnici sparuji témér 1,5 h v kuse (kola trvaji

17



2 nebo 3 minuty, poté 40-60 s pauza), pfestoze je tedy cely trénink zaméfen pouze
na boj, provéfen je nejen bojovy styl zapasnika, ale i jeho fyzicka kondice
a vytrvalost.?3

Po skonCeni kazdého tréninku zkuSenéjSi a svédomiti bojovnici pfidaji jesté
samostatné posilovaci cviceni. ZjednoduSené tedy bézné sportovci ,pro radost*
trénuji az 3x tydné, zapalengjSi jedinci 5x tydné + dopliuji trénink o dalSi

samostatné cviceni.

2.2.2 Predzapasova/predsoutézni pfiprava

Pokud se fighter s trenérem dohodnou, Ze fighter bude postaven do zapasu,

je nutné zacit cilené trénovat. K bézné tréninkove rutiné se pfidavaji dalsi tréninky
a zacCina se trénovat dvoufazové. Pfedzapasova priprava byva pro fightera velmi
fyzicky i psychicky naro¢na, o psychické naro¢nosti véak az v dal$i kapitole.?*
Pro nazornost opét pfikladam svuj tréninkovy tyden v pfedzapasové pfiprave.

Predzapasova priprava - tréninkovy tyden

Pondéli - dvé faze

- Rano - individualni trénink
- Odpoledne - skupinovy trénink + posilovaci cviky/bé&h

Utery - jedna faze
- Odpoledne - trénink pro zapasniky + posilovaci cviky/béh

Strfeda - dvé faze
- Rano - individualni trénink
- Odpoledne - skupinovy trénink + posilovaci cviky/bé&h

2 REBAC, Zoran. Thajsky box: plnokontaktni bojovy sport z Asie. Praha: NaSe vojsko, 1994.
Mozaika (NaSe vojsko). s. 105-110. ISBN 80-206-0444-8.

24 ROSS, Enamait. Underground Guide to Warrior Fitness [online, E-kniha]. 2003 [cit. 2022-12-27].
s. 17. Dostupné z: https://www.pdfdrive.com/the-underground-guide-to-warrior-fitness-high-
performance-bodyweight-training-e 157164484 .html.
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Ctvrtek - jedna faze

- Trénink pro zapasniky + posilovaci cviky/béh

Patek - jedna/dveé faze
- (Rano - lehky individualni trénink, spiSe technicky) — podle unavy
- Skupinovy trénink + posilovaci cviky/béh

Vikend

- Volno

Celkem tréninkd 7-8 + béh 2x-3x

Popis trénink

Skupinovy trénink, celkem 1,5h

- v zasadeé stejny jako v bézny tréninkovy tyden
- klade se vétsi diraz na vysoké tempo provadénych technik, vybusnost,
dynamiku a 100% nasazeni

Trénink pro zapasniky, celkem 1,5 — 2h

- také v zasadé stejny, vCetné zvySeného durazu na tempo a ostatni
vySe uvedené

Posilovaci cviky, celkem 5 -15 min

- stejné
Béh, celkem 20 min

- béh na bézicim pase v intervalech = 5x3 minuty (v zavislosti na délce
kol zapasu) v maximalnim tempu, s pauzami 60 s ¢i méné
=> dulezité pro anaerobni zatéz

- pocet kol, vzdalenost, rychlost a celkovy €as béhu je variabilni a méni
se podle toho kolik dnu/tydnu zbyva do zapasu

Zakladni principy a tréninky zUstavaji stejné jako v bézném tréninkovém tydnu.

Na prvni pohled je patrné, Ze se zvySuje Cetnost tréninku a cilené se zafazuje béh.
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Kazdy zapasnik ma individualni potfeby a kazdy trenér ma své ovérené tréninkove
postupy, tento rozpis tréninkd nemusi byt vhodny pro v8echny.

+ druhy velmi fyzicky naro€ny, pfipadné kombinaci dvou naro¢nych, pokud mam
mezi nimi dost prostoru pro odpocinek a regeneraci a zapadaji do mého tydenniho
tréninkového planu, tak abych méla dost sil trénovat az do konce tydne. Napln
individualnich rannich tréninkl se lisi, téméF vzdy je pfitomny trenér, ktery zadava
cviCeni a dohlizi na spravné provedeni, vétSinou trénuji samostatné, nékdy
mé trénuje trenér. Pokud se na zapas pfipravuji i dalSi fightefi, trénujeme
spole¢né, vzdy to, co je do zapasu potfeba zlepSit. Nékolikrat tydné zarazuji
po odpoledni fazi jesté béh. Bézecké intervaly jsou o minutu delSi nez kola
v zapase (ij. zapas trva 5x2 min => bé&h 5x3 min), jsou dllezitou soucasti fyzickeé
pfipravy a ovéfenim fyzické kondice pro zapas. Vim, Ze pokud vSechny kola
zvladnu odbéhat ve vysokém tempu, mohu se b&éhem zapasu spolehnout na svoji
fyzickou kondici. Pocet dvoufazovych tréninkovych dnu odvisi od naroCnosti
jednotlivych tréninkl a od unavy fightera. Vzdy je lepSi odcvicit jeden trénink
naplno nez dva napul. Klicova je také dostate¢na regenerace a spravné a kvalitné

nastavena strava.

Posledni tyden pfed zapasem se naroCnost i kvantita trénink( snizuje, ladi
se zapasova vaha (pokud se zapasi ve vahovych kategoriich) a fighter si dopfreje
volné dny pro regeneraci a nabrani sil. Co se nestihlo kvalitné natrénovat do této
chvile, se uz do zapasu nestihne dohnat, proto se posledni tréninky zaméruji
na doladéni detailu. 2

2.2.3 Zapas, Soutéz

Zapas, osobni zkouSka kazdého zapasnika. Chvile, kdy se naplno projevi,
co se fighter v pfipravé naucil, ¢i co zanedbal, jak umi ziskané dovednosti
aplikovat v boji a pod tlakem. Je to zkouSka nejen fyzické zdatnosti, ale také
psychické odolnosti a bojového ducha.

25 SAFRA, Miroslav, profesionalni trenér thajského boxu [ustni sdé&leni]. Praha, 5.12.2022.
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Velkym faktorem je zde stres, jez mize vyrazné ovlivnit fyzicky projev zédpasnika
i pfestoZze byl na soutéz skvéle pfipraven. Télo reaguje na stres zvySenim
vyplavovani stresovych hormonu adrenalinu, noradrenalinu a dalSich, zvySenim
krevniho tlaku a tepu i glykémie, ¢imz se pfipravuje na reakci ,bojuj nebo ute¢“.?
Vlivem stresové reakce se krev soustfedi do vnitfnich organl, zapasnikovy
koncetiny se stanou nemotornymi a slabymi, jemna motorika i periferni vidéni
se znacné oslabi.?” Prestoze tedy zapas trva daleko krat$i dobu (napf. 3x3 min)
nez samotny trénink, je pro fightera diky doprovodné stresové reakci extrémni
fyzickou (i psychickou) zatézi. Mira stresu odvisi pfevazné od mnozstvi

fighterovych zapasovych zkuSenosti, psychické pfipravy, odolnosti a rozpolozeni.

ProtoZe stres takto ovliviiuje fyzicky projev zapasnika, je dulezité v pfipravé
na soutéz trénovat o to kvalitnéji. Napfiklad pokud zvladne fighter na tréninku
provést kombinaci Sesti uder(, v zapase pravdépodobné zvladne pouze Ctyfi.
Stejné tak se v zapase prohlubuji chyby napfiklad v technickém provedeni,
ve kvalité obrany apod. Techniky, které byli zkouSeny na tréninku, ale
nedostatecné aplikovany v tréninkovém sparingu pravdépodobné nebude mozné
provest. Fighter v zapase pouzije ty techniky, které ma naucené ,az do morku
kosti“ a plné automatizované diky kvalitnimu a realnému tréninku. Zapas je pro
zapasnika nejlepsi zpétnou vazbou, diky které se miaze posouvat dal. Zhodnoti
se zde kvalitni fyzicka kondice a svédomité odcviCené tréninky, ale také se projevi

silné a slabé stranky, na kterych je tfeba dale pracovat.

2.2.4 Zasady tréninku

Spravné nastaveny trénink je pro sportovce kliCovym k dosazeni kyzenych

vigviv s

bojujes”. Fighter pfipravujici se na zapas musi dat do tréninku své maximum,

%6 SCHREIBER, Vratislav. Soucasny pohled na stres a endokrinni odpovéd [online]. INTERNI
MEDICINA PRO PRAXI, 3. &islo, 2004 [cit. 2022-12-27]. s 111-114, ISSN 1803-5256. Dostupné
z: https://www.internimedicina.cz/pdfs/int/2004/03/02.pdf.

27 MILLER, Rory Kane. Realita nasili: k emu jsou bojova uméni ve skutec¢ném svété. Prelozil Jan
KADLEC. Praha: Mlada fronta, 2017. s. 78. ISBN 978-80-204-4401-1.
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projevit svou dravost, rychlost, silu a vytrvalost. Velky ddraz je kladen pravé
na sparing, kde fighter rozdava i inkasuje (= je zasazen) mnozstvi uderu, provéfuje
svoji fyzickou kondici i psychickou odolnost, provéfuje naucené dovednosti
i kombinace. Sparing je v pfipravé na zapas naprosto kliCovym a nenahraditelnym
prvkem tréninku. Pravé zde je formovan zapasnikiv styl boje, jsou ziskavany
cenné bojové zkuSenosti a navyky. Velmi napomocny je dozor trenéra
upozorfiujiciho na chyby a volna mista v soupefové obrané vhodna k Utoku.?®
Trenér sleduje oba bojovniky i jejich boj komplexné a z vétsi dalky, diky cemuz
vidi daleko lépe vhodna mista k utoku, nez samotni bojovnici, ktefi jsou si v ringu
velmi blizko. Trenérova role sekundanta je nedocenitelna. Obecné tedy plati
Ze realistiCtéjsi trénink umoziiuje rychlej$i pokrok.?® Je také vhodné fidit
se pravidlem ,,trénink musi byt tézSi nez zapas*“.

Komplexnosti bojovych sportl by mél odpovidat i jejich trénink. Systém tréninku
ma byt nastaven tak, aby za vyuziti funkénich pohybu rozvijel vySsi celek, tedy
celé naSe télo. Funkéni vysledky bez funkéniho zplUsobu tréninku nelze
dostahnout. 3 Kazdy uder vychazi z nohou, z nichz se sila pfenasi do bokl, pres
zpevnény stfed t&la, ramena a pazi, kterd& nakonec udefi soupefe. Uder
je vysledkem rotace celého téla. Slovy trenéra bojovych sportl , v bocich je sila“
31, Velkd pozornost se vénuje také dechu, kdy do kazdého vedeného
i inkasovaného uderu je tfeba vydechnout a zpevnit télo. Stfed téla je pro
bojovnika centrem energie a stability, ktera je v bojovych sportech neméné
dalezita.32 Cim stabilnéjsi stfed, tim vétsi silu kondetin umozriuje 33.

Aby trénink korespondoval s komplexnosti sportu, trénuji se predevsSim
komplexni pohybové vzorce a komplexni cviky podobné cvikim cilenym,

2 REBAC, Zoran. Thajsky box: plnokontaktni bojovy sport z Asie. Praha: Nase vojsko, 1994.
Mozaika (NaSe vojsko). s. 105. ISBN 80-206-0444-8.

2 REBAC, Zoran. Thajsky box: plnokontaktni bojovy sport z Asie. Praha: Nase vojsko, 1994.
Mozaika (NaSe vojsko). s. 91. ISBN 80-206-0444-8.

30 ROSS, Enamait. Underground Guide to Warrior Fitness [online, E-kniha]. 2003 [cit. 2022-12-27].
s. 12-14. Dostupné z: https://www.pdfdrive.com/the-underground-guide-to-warrior-fitness-high-
performance-bodyweight-training-e 157164484 .html.

31 VRABLIC, Petr, trenér bojovych sport(i [Ustni sd&leni]. Praha, 7.5.2019

32 PAVELKA, Radim a André REINDERS. KONDICNi TRENINK PRO BOJOVE SPORTY: rozvoj
specialni sily. Praha: Grada Publishing, 2015. s. 9. ISBN 978-80-247-5416-1.

3 Tamtéz. s. 9.
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napf. pfi cviCeni vybusné sily uderu vyuzijeme medicinbalu, ktery hodime o zed,
¢i uder vedeme s odporovou gumou.*

Tréninkovy objem, intenzita a zaméreni dale odvisi od obdobi tréninkového cyklu,
ve kterém se sportovec pravé nachazi. Tréninkovy cyklus je Casové uzavienym
celkem tréninkového procesu, délici se dale na mensi ¢asova obdobi z nichz
kazdé ma své charakteristiky a cile. Zakladni tréninkovy cyklus muze byt vicelety
(napf. 4 roky pfi pfipravé na Olympijské hry) €i jednolety nebo kratSi. Délka vzdy
odvisi od konkrétniho sportu a Cetnosti soutézi. Z pohledu zapasnika
zavodni a pfechodné. Pokud by trénink tyto cykly nerozliSoval, vykon zapasnika
by pfi konstantnim zatizeni zaCal stagnovat Ci klesat, stejné tak jako jeho
motivace. Polozit zaklady pro budouci vykon a zvySeni trénovanosti ma za cil
pripravné obdobi. BEéhem tohoto obdobi se navozuji podminky pro optimalni
prubéh adaptacnich procesu, v prvni fazi zahrnujici zvySovani objemu zatizeni
(napf. vice tréninkovych dnu a jednotek), ve druhé fazi naristem intenzity zatizeni
s pokraCovanim ve zvySovani zatéze (napf. vice anaerobni charakter zatizeni).
Predzavodni obdobi se zaméfuje na doladéni sportovni formy s velkym dirazem
na kvalitu tréninkové Cinnosti i vyuzitim specialnich cvieni za sniZeni objemu
zatéze, ovSem s udrzenim jeji intenzity. Podstatna je také zZivotosprava, dostatek
odpoc€inku, spanku i psychicka pfiprava. BEhem navazujiciho zavodniho obdobi
(zapasoveého) je cilem sportovce prokazat nejvyssi vykonnost. Zhodnoti se zde
pfedchozi pfiprava. A at' uz je zapas vyhrany €i prohrany, sportovec by si z néj
mél odnést zpétnou vazbu a motivaci k dalSim vykonaim. Takto naro¢nou fyzickou
¢innost je tfeba stfidat fazi odpocinku, proto je dulezité neopomijet prechodné
obdobi a doprat organismu dostateCny €as pro odpocinek, regeneraci a zotaveni,
s vyuzitim pasivni &i aktivni formy odpocinku. Neméné dulezité je pfechodné

obdobi pro psychickou pohodu fightera.3®

34 Tamtéz. s. 10.
3% DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia, 2002. s. 263.
ISBN 80-7033-760-5.
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2.2.5 Vahové kategorie

Cilem rozdéleni fighterti dle vahovych kategorii, je postavit proti sobé dva fightery,
majici objektivné stejnou Sanci na vyhru, diky vyrovnané vaze a pravdépodobné
podobné vySce a snizeni rizika zranéni. S délenim do vahovych kategorii
se muzZeme setkat napfiklad v judu, boxu, thaiboxu i brazilském jiu jitsu. Aby byli
zavodnici v co nejvyhodnéjSim postaveni, snazi se prfed soutézi shodit vahu
71kg. Shazovani muaze probihat jak dlouhodobou formou (fadové tydny pred
zapasem), tak akutni formou (cca tyden pfed zapasem) vramci které
je doporuceno shazovat poslednich par procent, fadové > 5% télesné hmotnosti,
Dlouhodobé shazovani probiha na zakladé aplikace kalorického deficitu, tj. vydej
energie je vySSi nez jeji pfijem.

Metod akutni redukce hmotnosti je nékolik, mohou se vyuzivat jak samostatné,
tak kombinované a také s ohledem na to, co danému sportovci vyhovuje. Mezi
nejznamé&jSi metody patfi aktivni a pasivni poceni, pficemz pfi aktivhim poceni
je vykonavan pohyb, napf. béh, skoky pres Svihalo, stinovy box, b&éhem kterého
jsou sportovci co nejvice obleCeni, popf. vtakzvaném sauna obleku, aby
se co nejvice potili. Pfi pasivhim poceni se sportovec na nékolik minut ponofi
do horké vany, Ci vyuziva sauny, poté se opét co nejvice obleCe a ,vypocuje”.
Z osobni zkuSenosti mohu potvrdit, Ze metodou aktivniho poceni, pfi vySce
171 cm a vaze 56kg, je mozné bez vétSi namahy, v relativné kratkém case
(15-25min) vypotit 0,8-1,0kg. Dale se setkavame s metodami snizeni pfijmu
sacharidu <50 g/d po dobu 3-7 dni a sodiku, majicich schopnost na sebe v téle
vazat vodu, jez se po jejich snizeni z téla vyplavi. Jako posledni pfiklad uvadim
manipulaci s pfijmem tekutin, ktera se aplikuje zhruba tyden pfed zapasem, kdy
prvnich nékolik dnl je pfijem tekutin velmi vysoky (kolem 3,5, ale az 7,5l),
postupné se sniZuje az na 11, pfed vazenim se vynecha uplné. Nasledkem zvysSeni

prijmu tekutin se v organismu snizi hladina antidiuretického hormonu, coz vede

24



k doCasné zvySené Cetnosti moceni, diky které zapasnik casto moci
i v poslednich dnech, kdy je pfijem tekutin velmi nizky.3¢

Po vazeni, které probiha fadové nékolik hodin pfed amatérskymi soutézemi,
az desitky hodin (napf. 12-30) pfed profesionalnimi zapasy se fightefi snazi
co nejvice rehydratovat, doplnit zasoby sacharidu (glykogenu), opét navysit svoji
télesnou hmotnost nejblize hodnoté pfed akutnim shazovanim a nabrat zpét sily
k boji, jelikoz shazovani je mnohdy fyzicky i psychicky naroénym procesem.®”

2.3 Psychické aspekty bojovych sportl

Bojové sporty patfi do kategorie takzvanych heuristickych sportd, které kladou
naroky na sportovce v oblastech efektivniho feseni aktualniho probléemu (boje),
predvidavosti a tvofivosti. VétSinu z nich mizeme zaroven zaradit pod kategorii
rizikovych sportl, z ¢ehoz pro bojovnika vyplyvaji zvySené naroky na psychickou
odolnost a vyrovnanost, odvahu i pfekonani tzkosti.8

Pokud se budeme bavit o vrcholovém sportu (ale ne jen o ném) je pro dnesni dobu
typicke, ze po strance fyzicke, jsou sportovci pfipraveni Spickové, bez podstatnych

rozdil mezi sebou. Tréninkové podminky i vybaveni jsou idealné nastaveny

a fyzicka pfiprava byla odvedena na 100%, vice uz trénovat nelze. Proto hraje
dnes, vice nez kdy dfive, nejvétsi roli hlava, tedy psychické schopnosti sportovcu,
protoze pravé ty mohou v téchto fyzicky vyrovnanych soubojich rozhodnout
o vitézstvi Ci prohfe. Ve chvili, kdy se sportovci dostanou do pozadované

AT & &4

ne v8ak v8espasné.3® Cim dal tim vice sportovctl se v dnedni dobé zagina vénovat

3 BULINOVA, Viktorie. Manipulace s télesnou hmotnosti v soutéZnich bojovych sportech. Brno,
2020. s. 14-18. Dostupné také z: https://is.muni.cz/th/y5vol/Bakala_r_ska__pra_ce -_fina_le.pdf.
Bakalarska prace. Marikova univerzita, Fakulta sportovnich studii, Katedra podpory zdravi.
Vedouci prace Doc. Mgr. Michal Kumstat, Ph.D..
37 BULINOVA, Viktorie. Manipulace s télesnou hmotnosti v soutéZnich bojovych sportech. Brno,
2020. s. 18-21. Dostupné také z: https://is.muni.cz/th/y5vol/Bakala_r_ska__pra_ce -_fina_le.pdf.
Bakalarska prace. Marikova univerzita, Fakulta sportovnich studii, Katedra podpory zdravi.
Vedouci prace Doc. Mgr. Michal Kumstat, Ph.D..
38 DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia, 2002. s. 45. ISBN 80-7033-760-5.
39 JELINEK, Marian. Vnitini svét vitézu: &im se nejlepsi lisi od pramérnych. Praha: Grada, 2019.
s. 10-11. ISBN 978-80-271-0826-8.
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psychohygiené, ¢&i vyuziva sluzeb sportovnich psychologl. V porovnani
s ostatnimi sporty jsou na psychiku bojovnikl kladeny pomérné vysoké naroky
i na amatérské urovni vychazejici jiz ze samotné podstaty bojovych sportd, kdy
se fightefi musi naucit rany nejen rozdavat, ale i pfijimat, stejné tak jako

doprovodnou bolest.

2.3.1 Talent, usili a uspéch

Talent, je popisovan jako komplex pfedpokladu, potencial a vlohy predurcujici
(sportovce) k mimoradnym vykonim.*® Timto slovem byva oznadovano mnoho
uspésnych sportovcu, bez zfetele na to, Ze ne za v8im opravdu stoji (jen) talent.
Klic¢em k vysnénym vysledkim je ovSem mnohem vice neZz talent - vynalozené
usili, bez néhoz je talent jen nenaplnénym potencialem. Dle mentalniho kouce

Mariana Jelinka, muZeme cestu k uspéchu vyjadfit nasledujicimi rovnicemi:

talent x evolu¢ni nastaveni mysli = dovednost

dovednost x evoluéni nastaveni mysli = uspéch

Pficemz evolucni nastaveni mysli je psychickym nastavenim jedince zahrnujici
spravnou miru usili, viry, odolnosti, vytrvalosti, optimismu a radosti.*! Z této
rovnice vyplyva, Zze sportovec méné talentovany, vynakladajici velké mnozstvi
usili je schopen se dostat na uroven sportovce nadaného vice, jez vynaklada usili
malo. Z dlouhodobého hlediska byva poté uspésnéjsi ten sportovec, jez
je schopen vénovat pfipravé dostateCné usili, soustavné se zlepSovat
a zdokonalovat, zatimco talent bez dlouhodobé vkladaného usili vede ke stagnaci
ve vykonu.*? Diky talentu dosahujeme rychleji a jednoduseji uritych dovednosti,
ovSem bez vynalozeného usili nikdy nedosahneme kyZenych vysledku.

40 DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia, 2002. s. 279.
ISBN 80-7033-760-5.
41 JELINEK, Marian. Vnitini svét vitéz(i: &im se nejlep$i lisi od primérnych. Praha: Grada, 2019.
s 57. ISBN 978-80-271-0826-8.
42 JELINEK, Marian. Vnittni svét vitéz(i: &im se nejlep$i lisi od primérnych. Praha: Grada, 2019.
s. 57-58. ISBN 978-80-271-0826-8.
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Naptfiklad ve studii** o olympijskych plavcich D. E. Chambisse byly u Uspéchu
vétsiny z nich dva faktory, a to: zaprvé podporujici rodi¢e, jak fyzicky tak
financné; zadruhé kazdy rok hodiny a hodiny tréninku a pilovani nejmensich
detailt. Vynikajici vykon je podle né&j vysledkem soubéhu desitek drobnych
dovednosti, peclivé vydrilovanych, provadénych konzistentné a spravne,
se propojuji do syntetického celku.** Ne jinak je tomu i v bojovych sportech, kde

Vg viivs

za svym, neustava v tréninku a dfe co to jde je na dobré cesté k uspéchu.

2.3.2 Motivace

Jak jsem jiz zminila v uvodu podkapitoly, bojové sporty boli. Boli ¢asto, boli hodné,
ale pokud cClovék miluje co déla, stoji to za to. Bojovnik, ktery by chtél zapasit,
musi nejdfive poctivé projit celou pfedzapasovou pfipravou, v zapase neni prostor
pro pochyby, je to: ,bud a nebo; nedas? dostanes...“. ProtozZe trénink by mél byt
téz8i nez zapas, byva po narocné tréninkové pripravé pro fightera zapas
odménou. Silna vule a motivace neni pouze otazkou zapasu, nybrz celé
tréninkoveé pripravy.

Pro dosazeni prvotfidniho vykonu je zapotfebi tvrdé prace spolu s intenzivni
a predevsim dlouhotrvajici vasni pro véc. 4° Aby tato vasen vydrzela je podstatné
orientovat se na spravné cile. Bude-li sportovec touzit pouze po vysledcich,
vyhranych zapasech, kvalifikacich a podobné&, muze velmi rychle o motivaci pfijit.
Spravna motivace vychazi zemocionalni vazby k innosti jako celku,
k jednotlivym tréninkim i dil€im ukolim. Nestaéi se orientovat pouze na vyhru,
ktera je prchliva. Vyhra je Zadoucim stavem v budoucnosti a té muizeme
dosahnout pouze Ciny v pfitomnosti. Fighter, ktery ma radost z kazdého tréninku,

vnima svuj progres, ktery maze byt v ramci tydnl pouze menSi a raduje se z ngj

43 CHAMBLISS, Daniel F. The Mundanity of Excellence: An Ethnographic Report on Stratification
and Olympic Swimmers. Sociological Theory [online]. 1989, 7(1) [cit. 2023-01-27]. ISSN 07352751.
Dostupné z: doi:10.2307/202063.
44 JELINEK, Marian. Vnittni svét vitéz(i: &im se nejlep$i lisi od primérnych. Praha: Grada, 2019.
s. 52-53. ISBN 978-80-271-0826-8.
45 JELINEK, Marian. Vnitini svét vitéz(: &im se nejlep$i lisi od primérnych. Praha: Grada, 2019.
s. 59. ISBN 978-80-271-0826-8.
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je nabity pozitivnimi emocemi, které jsou schopné rozsSifovat a vytvaret nas pohled

na véc, nas repertoar myslenek a €inu.

UziteCnou pomuckou zde muzZe byt vedeni tréninkového deniku. Do deniku
si fighter kazdy den zapisuje vSechny své tréninkové jednotky, jejich napln, svij
vykon a dalSi poznamKky, jako jsou subjektivni pocity z tréninku, unava, vaha, ranni
tepova frekvence, zranéni, nemoc, misto tréninku Ci pocasi. Dale je zde prostor
pro vyty€eni rocniho tréninkového planu ¢&i tydennich cild. Diky deniku
ma sportovec vétsi pfehled v odvedené praci, muze zhodnotit zda se dostate¢né
vénoval potfebnym technikam, néco v pfipravé nepodcenil, jednoduse muze
porovnat své vykony a uveédomit si pokrok, ktery udélal. Jen samotny akt
zapisovani muze byt pro bojovnika motivaci ke cvi¢eni, kdy ho tési Zze se policka
v deniku postupné zaplfiuji a odvedena prace je Cerna na bilém. Ve dnech, kdy
je sportovec unaveny a ,ma dost” je vedeni deniku tak trochu cvi¢enim discipliny,
zaroven zpétné procitani a analyzovani pfedchozich tréninkovych cykli muze
pomoci s navozenim psychické pohody, ¢i odhodlanim se nevzdavat a pokraCovat
v pfipravé dal. Stanoveni tydennich €i mésicnich cilu je napomocnym nastrojem

k motivaci na cely proces a jednotlivé slozky tréninku.

Z psychologického pohledu je vykon sportovcd nejvice zavisly pravé
na schopnostech, mezi které mizeme zafadit napfiklad pohybovou inteligenci,
pozornost, schopnost analyzovat situaci a jednat a vySe zminénou motivaci.
Na rozdil od schopnosti, které jsou v Case relativné neménné, je motivace
mnohotvarna a predevsim proménliva ve své kvalité a intenzité v Case. Paradoxné
neni cilem dosahnout motivace nejvyssi, nybrz motivace optimalni, protoze pfilis

vrwve

vykonu.46

46 DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia, 2002. s. 40-42.
ISBN 80-7033-760-5.
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2.3.3 Psychicka pfiprava

V lidském téle je vSe provazané a hranice mezi fyziologickymi, biochemickymi
a psychickymi procesy je velmi tenka. Tepova frekvence, neurohormonalni zmény
psychicky stav, to vS8e a mnohem vice spolu souvisi a vzajemné
se ovliviiuje.*” Sportovni pfiprava klade na jedince enormni naroky a v jejim
prubéhu je nutné zvladnout mnoho psychickych zatézi, proCez je schopnost
pracovat s vlastni psychikou vice nez Zadouci. Spravna psychicka pfiprava navic

pomUze k zefektivnéni tréninkového procesu. 4

Metod pouzivanych vramci psychické pfipravy je nespocet, nékteré najdou
vhodnéjSiho vyuZiti v prabé&hu tréninkové pfipravy, jiné jsou Zadangjsi pfedevsim

pred soutézi nebo zapasem, kazdému navic vyhovuje a funguje néco jiného.

Zakladnim stavebnim kamenem je pro uspésného fightera psychické nastaveni
mysli. Prvnim krokem muze byt nékdy velmi obtizné zvladnuti vlastnich mySlenek,
které rozliSujeme na myslenky chténé a nechténé. Chténymi mysSlenkami jsou
ty, které jsou v dané chvili Zadouci a chceme je dale rozvijet, napfiklad myslenka
konkrétni techniky, zatimco nechténé pfichazi z nieho nic, €asto se vraci, mohou
nam byt jakoby cizi a mohou nam pékné zavaifit. V pribé&hu zapasu nemuze fighter
myslet na to, co by se stalo kdyby prohral, musi byt stoprocentné koncentrovany
tady a ted. Netykaji se vSak pouze chvil, kdy je vyZadovan vykon a koncentrace,
nechténé mysSlenky mohou pfijit napfiklad pfed usnutim, kdy fighter
ne a ne usnout, protoze se mu v hlavé honi pravé ony, nechténé myslenky.
Pfichazi bez naSeho pfi€inéni, takZe jejich pfichod nemizeme ovlivnit, co ale
ovlivnit miZzeme je, jak s nimi naloZime a jak je dostaneme pod kontrolu.*® Jednou
z technik maze byt takzvany vnitini dialog, pfi némz sportovec vede dialog uvnitf

své hlavy pravé s témito mysSlenkami. ProtoZe vétSinou prameni ze strachud

47 JELINEK, Marian. Vnitini svét vitéz(i: &im se nejlep$i lisi od primérnych. Praha: Grada, 2019.
s. 13. ISBN 978-80-271-0826-8.
4  DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia, 2002. s. 199.
ISBN 80-7033-760-5.
49 JELINEK, Marian. Vnitini svét vitéz(i: &im se nejlep$i lisi od primérnych. Praha: Grada, 2019.
s. 19-20. ISBN 978-80-271-0826-8.
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naseho ega a jsou emocionalné zabarveny je dialog veden pomoci racionalni
argumentace, kdy fighter vS8echny myslenky analyzuje a sam sobé racionalné
odlvodnuje, Ze neni ¢eho se obavat, Ze obavy niCemu nepfispéji a neni tieba
se témito mysSlenkami trapit. Nejde pfitom o zatlaCeni téchto myslenek, ale o jejich
pfijeti a uchopeni. Jednou z dalSich moznosti je se béhem dialogu zdravé nastvat
a nechat se témito mysSlenkami naopak vybudit k vykonim, nebo, v pfipadé
Ze je obtizné se svymi mySlenkami dialog veést, jim nechat nékolik, pevné

stanovenych, minut volny prichod a vSe ze sebe dostat.

Bézné vyuzivana jsou také vizualiza€ni a imaginaéni cvi€eni, které najdou své
uplatnéni jak pfi tréninku — u€eni se Ci odstranéni pohybového stereotypu, pfi
pozitivnim snéni a utvareni cill, tak jako doplnék regenerace i rekonvalescence
¢i k vybuzeni pfed vykonem. Zakladnimi zplsoby vizualizace jsou predstava
osoby (idealné konkrétniho sportovce), ktera danou Cinnost provadi; predstava
sebe samého pfi provadéni daného pohybu , pfiemz v obou dvou pfipadech
je sportovec pozorovatelem, oproti tfetimu zpUsobu, kdy si sportovec predstavuje
Ze sam ve svém téle provadi pohyb s kyZzenym vysledkem.®® Pfi plném
soustfedéni na pfesné provadéneé cviky, navozuje tato jejich pfedstava v daném
pohybovém Ustroji mikroprocesy podobné vlastnimu cviéeni. Zadouciho efektu Ize
tak dosahnout i pouhou imaginaci.

Pfikladem vizualizaCné imaginacniho cviCeni je ,nastaveni vitéze®. Pfi némz
se fighter v hlavé nastavi jako vitéz, pfedstavuje si, jak by se v dané situaci vitéz
choval a pokousi se tak chovat, trénuje a pfipravuje se jako vitéz, snazi se v sobé
objevit bojovnika. DuleZitou soucasti je do pfipravy (i zapasu) vlozit srdce a vydat
ze sebe vse, tak aby pozdéji nebylo nic, ceho by mohl litovat. Takto zvySena
sebejistota fighterovi pomuze také v krizovych situacich, kdy pfesné bude védét

co ma délat a nebude o sobé pochybovat. 2

50 JELINEK, Marian. Vnitini svét vitézi: éim se nejlepsi lisi od primérnych. Praha: Grada, 2019.
s. 171-181. ISBN 978-80-271-0826-8.
51 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. Praha: Grada, 2010. Psyché (Grada). s.187-188.
ISBN 978-80-247-2959-6.
52 JELINEK, Marian. Vnitini svét vitézu: &im se nejlepsi lisi od pramérnych. Praha: Grada, 2019.
s. 178. ISBN 978-80-271-0826-8.
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Pro psychickou pfipravenost k zapasu se hojné setkame s vyuzitim
“modelovaného tréninku”, jehoz cilem je co nejvice pfiblizit trénink atmosfére
zapasu. Zde je vidét souvislost s tréninkovou zasadou ,trénink by mél byt tézsi
nez zapas”. Modelovanym tréninkem se trenér snazi fightera dostat pod stejny
tlak - psychicky i fyzicky, jaky na n&j bude vyvijen pfi zapase a navodit stejné
podminky. Fighter se uCi vydat ze sebe vSe, sahnout si az na samotné dno,
pfekonavat své hranice coz napomaha jeho adaptaci na tyto naro¢né situace.
Vysledkem kvalitniho modelovaného tréninku je postupné pfizpasobeni
se podnétlim, které dfive pusobily jako stresory psychické - predstartovni stavy

a napéti, pocity odpovédnosti apod.; i fyzické - vysoka fyzicka zatéz.%3

Neméné dulezité je sledovani a regulace tzv. aktivaéni uarovné
sportovce. Aktivacni uroven, neboli ur€ity stupen pohotovosti organismu k reakci
uzce souvisi s aktualnim psychickym stavem - predsoutéznim, soutéznim
i posoutéznim, tedy s , jiz vySe zminénou, provazanosti fyziologickych,
biochemickych a psychickych procesu v organismu. Aktivacni urover rozliSujeme
podle jeji intenzity na pfiliS nizkou ¢€i vysokou a optimalni, podle sméru
na negativni a pozitivni. Nadmérna aktivacni uroven, projevujici se vzruSenim
a neklidem, napfiklad negativni - tréma, charakteristicka strachem nebo pozitivni
- pfiliSna dychtivost, charakteristicka nekoordinovanymi pohyby a potivosti ma
negativni vliv na vykon. Vlivem vysoké aktivace dochazi ke zvySeni svalového
napéti, provadéné pohyby jsou tvrdé a kieCovité, coz si zada vynalozeni vétsiho
mnozstvi energie. Dale vlivem stresu dochazi k mobilizaci organismu - zrychlenim
dechové frekvence, tepové a obéhové Ccinnosti, zvySenym vyplavovanim
adrenalinu apod..>* Regulace této zvySené aktivace Ize dosahnout napfiklad
kontrolou dechu, ktera je mimo jiné napomocna v nékolika dalSich oblastech,
kterymi jsou - odvedeni mysli od nepfijemnych myslenek koncentraci na dech,
vraceni se do pfitomnosti, snizeni napéti psychického rozpolozeni a ,fyziologicky
efekt stimulace nervového pletence parasympatiku a sympatiku iniciujici

53 DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia, 2002. s. 200-201.
ISBN 80-7033-760-5.
5 DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia, 2002. s. 201-203.
ISBN 80-7033-760-5.
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zklidrujici procesy organismu“ %°. Obecné Ize fici, Ze nadmérnou aktivaci Ize
redukovat odvedenim pozornosti od stresovych podnétl, napfiklad rozcviéenim
pfed zapasem Ci humorem. Stejné tak nezadouci nizkou aktivaci, ktera ovSem
neni tak Casta, je zadouci zvysit pozitivnim smérem, napfiklad navozenim pocitu
zvySeni odpovédnosti za vykon, pokfiky €i bojovymi ritualy, ale i energickym
dechovym cvic¢enim.®® Cilem regulace aktivaéni Urovné je dosahnout optimalni
zvySené pozitivni aktivace, projevujici se sebedlvérou a odhodlanim, jez

je pro vykon nejoptimalné;jsi.>’

2.3.4 DalSi psychické aspekty bojovych sportt

VétSina bojovych sportl umozniuje bojovnikim zméfit si své sily, prostfednictvim
soutézi a zapasu, jejichz nedilnou soucasti je vitézstvi ¢i prohra. Umét pfijimat
prohru, ale i vyhru neni pro mnohé bojovniky jednoduché, a proto je dulezité
se s nimi naucit nakladat. V pfipadé prohry je kliCové nauCit se prohravat
konstruktivné. Prohra je pro fightera cennou zpétnou vazbou jeho vykonu, ktera
ukaze slaba mista a prostor pro zlepSeni. Prohra neni konec svéta, spravné
psychicky nastaveny sportovec se poucCi z neuspéchu a spatfuje v ni prilezitost
ke zlepSeni, mnohdy mu dokonce muze dat vice nez vyhra. K vitézstvi je tfeba
pristupovat zdraveé kriticky, sportovec se raduje z uspéchu a svych dovednosti, ale
nezapomina premyslet o tom v éem se mUze posouvat dal. Spatnym zpsobem
zpracovani vyhry je propadnuti v dojem, Ze je sportovec ,nejlepsi”, jez miaze byt
jeho prvnim krokem na cesté k porazce. Vitéz vi, ze je dulezité se soustfedit pouze
na to, co muze ovlivnit, na svou reakci na vysledek a pfekazky jsou pro néj
prilezitosti. Vitéz se nenecha jen tak rozhodit a dokaze vyhrat i kdyz vSe nejde
podle planu.%®

55 JELINEK, Marian. Vnitini svét vitézu: &im se nejlepsi lisi od pramérnych. Praha: Grada, 2019.
s. 174. ISBN 978-80-271-0826-8.
% DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia, 2002. s. 201 - 203.
ISBN 80-7033-760-5.
5 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. Praha: Grada, 2010. Psyché (Grada). s. 144.
ISBN 978-80-247-2959-6.
58 JELINEK, Marian. Vnitini svét vitézu: &im se nejlepsi lisi od pramérnych. Praha: Grada, 2019.
s 37, 68-69, 82, 95. ISBN 978-80-271-0826-8.

32



Pro psychiku fightera je dobré se drzet nékolika tréninkovych zasad. Zakladnim
stavebnim kamenem je vytvofeni a spravné nastaveni motivacni orientace,
jez je predpokladem k dlouhodobé kvalitnimu vykonu. Pro psychickou odolnost
a pripravenost je vhodné zarfazovat modelovany trénink, zejména v pfedzapasove
pripravé. Naroky kladené na sportovce by se mély v pribéhu tréninku stupniovat
a zavérem opét snizovat, aby doslo k uvolnéni a sniZzeni napéti. Vhodné je také
pfed vykonem zafadit jakousi “psychickou rozcvicku” pro mentalni pfipravu
k zatézi.>

Zakladni zapasové zasady, kterych by se fighter mél drzet jsou nasleduijici: nikdy
nepodceriovat soupefe - na zaCatku zapasu ma kazdy stejnou pfilezitost uspét,
stejnou startovni Caru, neexistuje bezpecného soupefe, kazdy soupef muze
fightera ohrozit, tim spi§ pokud ho fighter podcernuje a je nepozorny; nikdy
to nevzdavat - jak jiz bylo feCeno, na zaCatku ma kazdy stejnou pfilezitost uspét,
to Ze je souper ,papiroveé silngjSi” z néj automaticky nedéla vitéze, o vyhru je tfeba
bojovat i pfestoze se zapas ubira v neprospéch fightera, vzdy je moznost pribéh
zvratit, napfiklad neCekané KO neni v bojovych sportech ni¢im vyjimecnym:;
nedavat najevo své pocity slabosti, vyéerpani a bolesti - soupef si snadno vSimne
své pfevahy a bude se snazit zautoCit na slaba mista; porazka je polovicnim
vitézstvim - nenechat se porazkou demotivovat a zhodnotit ji ve svUj prospéch, viz

vyse.50

Nedilnou soucasti provozovani bojovych sportu je aspekt rozdavani a pfijimani
bolesti. Kazdy bojovnik se od zaCatku své cesty uci pfijimat bolest, poCinaje
prvnimi tréninky, kdy mu c¢ini problém nezavirat oli pfi inkasovani uderu
- pfirozeny obranny reflex, ktery je tfeba cvicenim pfekonat, konCe stupfiujicimi
se naroky na pfijimani bolesti od sparing partnerd odpovidajici vysSi tréninkové
dovednosti a urovni. Bojovnik u€astnici se zapasuU a soutézi se musi naucit bolest
také rozdavat, opét zde plati pravidlo ,Nedas? DostaneS.” ze kterého vyplyva,

Ze v zapase neni mozné soupefe Setfit nebo projevovat pfehnanou shovivavost.

5 DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia, 2002. s. 211.
ISBN 80-7033-760-5.

80 REBAC, Zoran. Thajsky box: plnokontaktni bojovy sport z Asie. Praha: Nase vojsko, 1994.
Mozaika (NaSe vojsko). s. 112. ISBN 80-206-0444-8.
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Kvalitni zapasnici v sobé& dokazi projevit maximalni dynamiku i silu udert a piné
ji vyuzit ve svlj prospéch, stejné tak dokazi své udery i ego kontrolovat a pfi
tréninku neublizit partnerovi ve dvojici. Pro oba zminéné aspekty je opét dulezita
prace s dechem, kdy sportovec vede i inkasuje kazdy uder s vydechem

a zpevnénim téla.

Velkou psychickou zatézi muze byt pro fightera i shazovani télesné hmotnosti.
Tento proces je naroCny piedevSim z hlediska aplikace kalorického deficitu,
pfi které zustavaji tréninkova zatéz a pozadavky na vykon stale stejné vysoké,
pfitemz se sportovec muze citit daleko vice unaveny a slaby, pro¢ez muze citit
nespokojenost se sebou a svym vykonem a musi pro stejné vysoky vykon
vynalozit vysSi usili, coz klade nemalé naroky i na jeho psychickou odolnost, stejné
tak jako Casté mysSlenky na jidlo a pevna vule pfi udrZzeni kalorického deficitu.
Narocnym procesem je i akutni shazovani hmotnosti, zejména protoze se nachazi
v zaveéru pripravy, kdy je sportovec jiz fyzicky i psychicky unaven, ale stale je pred
nim kus prace. V poslednim tréninkovém tydnu tréninkova se zatéz postupné
sniZuje, ovSem i pfesto maze byt pro nékteré jedince naro¢né fungovat na nizkém
pfijmu sacharidd a sodiku, zejména pokud jim jidlo ochuzené o tyto slozky
nechutna. Pfi aplikaci manipulace s pfijmem tekutin jsou naro¢né zejména
posledni dva dny, kdy se mohou dostavovat intenzivni pocity zizné. Co se tyka
aktivniho a pasivniho poceni, tento proces zvySeni vnitfni teploty je pro télo
narocny predevSim fyzicky, ov8em pocity horka a Zizné puasobi
i na psychiku. U psychicky méné odolnych jedincl je potfeba nastavit shazovani
télesné hmotnosti velmi citlivé, jelikoz Casté a drastické manipulace s télesnou

hmotnosti mohou vést ke vzniku poruch pfijmu potravy.
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3 Sebeobrana

Cilem kazdého sebeobranného systému je pfipravit jedince k obrané proti
agresorovi v realném svété tak, aby vyvazl s co nejmensi fyzickou i psychickou
ujmou. Sebeobrana je nejen o samotném boji, ale mnohem vice o dovednosti
nebezpecné situaci Ci konfliktu predejit nebo jej deeskalovat. Zakladnim
predpokladem pro aplikaci sebeobrannych systému je naucit se pfekonat prvotni
ztuhnuti a Sok, ktery vychazi z, u vétSiny pfipadl pfitomného, momentu
prekvapeni, hrajiciho v utoCnikiv prospéch. V pribéhu konfliktd je v sazce
mnoho, od neméné zavazného ohrozeni jakési osobni identity a ega, po ohrozeni
zdravi nebo dokonce Zivota. Dokaze-li obrance ihned prepnout do Zadouciho
mentalniho bojového nastaveni, do uto¢ného rezimu a je-li toto ,pfepnuti“ kvalitné
vytrénovanou podminénou reakci na utok, znamena pro obrance (pfipadné i jeho

trenéra) pulku Uspéchu.®’

V praxi se setkavame predevsim se dvéma druhy nasili, a to: nasili socialni a nasili
predatora.

Nasili socialni je Cetnym jevem, se kterym se mizeme denné setkat. Jeho
povahou je boj o socialni status, projeveni dominance, €i potfeba dat nékomu
,Za vyucenou“. ProtoZe je vedeno o socialni status, nechybi zde svédci, ale
zaroven je relativné jednoduché jej slovné deeskalovat, zvlasté je-li obrance
v zajmu zachovani klidu v dané chvili ochoten upozadit své ego. Zde se vyuziva
predevsim taktik sebeobrannych systému k pfedchazeni konfliktu a komunikaci
v konfliktu.

Podstatné nebezpecnéjsi je nasili predatora, pfi némz je Gto¢nik neuprosny
a dravy, jde si tvrdé za svym, nastava boj o zivot. Nemusi se jednat
o utoCnika zlo€ince, stejné neuprosni a dravi musi pfi své praci byt i pfislusnici
zasahovych jednotek, utvart rychlého nasazeni, vojaci apod. Tito vyuzivaji
momentu pfekvapeni, pocetni nebo fyzické presily, lepSi vystroje atd., jednoduse
hledaji vyhodu a slabosti obéti. V nékterych pfipadech je mozné tento typ utoCnika

6" MILLER, Rory Kane. Realita nasili: k éemu jsou bojova uméni ve skute¢ném svété. Prelozil Jan
KADLEC. Praha: Mlada fronta, 2017. s. 28-34. ISBN 978-80-204-4401-1.
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odradit ostrazitym ¢€i uvédomélym chovanim, spolu se schopnosti verbalné
stanovit hranice a ohradit se, jednodusSe pokud obét pro utoénika pusobi
nebezpecné, moc silng, nebo by plsobila neumérné vysoké komplikace. Pokud
se utoCnik ovsem odradit nenecha, pfichazi na fadu schopnost pfekonat ztuhnuti,
nasledujic vyuzitim dovednosti boje a sebeobrany.®?

Sebeobrannych systému existuje mnoho a prestoze se kazdy snazi své zaky
presvédcit, ze pravé dany systém je jedineCny a spravny, vSechny maiji stejny cil
a rozdily v nich Casto nebyvaji tak markantni. Ve vysledku nakonec nezalezi ani
tak na tom, jakému systému se jedinec uci, ale na tom, jak poctivé a komplexné
k tréninku pfistupuje, jak ma obranné reakce nadrilované, idealné naucené jako
podminéné reakce a jak dokaze prekonat onen prvotni Sok a ztuhnuti. Oproti
bojovym sportum, které maji k tréninku sebeobrany blizko, nenajdeme v realnych
konfliktech vitéze jako takové. Za vitéze mizeme oznacit toho, kdo z konfliktu

vyvazl Zivy a zdravy, ovdem z boje o Zivot si i tento ,vitéz“ odnasi mnoho nasledka,

at’ uz fyzickych, ¢&i psychickych.%?

3.1 Vycet a struCny popis nékolika sebeobrannych systému

Tento vycet pfiblizuje pouze nékolik sebeobrannych systémul z nespoctu, slouzi

pro utvoreni pfedstavy o struktufe a zaméreni tréninku sebeobrannych systému.

3.1.1 Krav Maga

Krav Maga, neboli boj zblizka je izraelsky sebeobranny a bojovy systém, zalozeny
Imim Lichtenfeldem. Tento systém se zacal vyvijet pfedevsim po 2. svétové valce
pro potfeby izraelskych ozbrojenych sil s pozadavky na efektivhost,

62 MILLER, Rory Kane a Lawrence A. KANE. Piimérena sebeobrana: efektivni rozhodovani v
nasilné situaci. Prelozil Jan KADLEC. Praha: Mlada fronta, 2018. s. 23. ISBN 978-80-204-5038-8.,
MILLER, Rory Kane. Realita nasili: k ¢emu jsou bojova uméni ve skute¢ném svété. Prelozil Jan
KADLEC. Praha: Mlada fronta, 2017. s. 29-30. ISBN 978-80-204-4401-1.

63 MILLER, Rory Kane a Lawrence A. KANE. Piimérena sebeobrana: efektivni rozhodovéani v
nasilné situaci. Prelozil Jan KADLEC. Praha: Mlada fronta, 2018. s. 26. ISBN 978-80-204-5038-8.
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zapamatovatelnost a rychlou osvojitelnost.®* Krav magu, do které zahrnul i své
osobni zkuSenosti s boxem a fecko-fimskym zapasem, Lichtenfeld zkoncipoval
i otestoval béhem svého pusobeni pravé u obrannych sil. Pozdéji tento bojovy
systém upravil také pro policejni a civilni vyuZiti.®® S Krav Magou se dnes setkame
napfiklad u izraelskych obrannych sil (IDF), izraelské narodni policie a dalSich
bezpecnostnich slozek, v civilni podobé v osnovach izraelskych stfednich Skol.
Své obliby nas8la u civilistl po celém svété, ale i dalSich ozbrojenych sloZek jako
jsou FBI, CIA a policejni SWAT tymy. Systém se déli na tfi proudy,
a to: Krav Maga pro ozbrojené sily - hlavnim cilem zneSkodnit, pfipadné zabit
nepfitele; Krav Maga pro policejni sily - hlavnim cilem zneSkodnit a zpacifikovat
protivnika a Krav Maga pro civilni pouziti - hlavnim cilem sebeobrana a uték.%¢
O dalSi rozvoj a dnesni podobu systému se zaslouzil Imiho dlouholety Zak a poté
také asistent Eyal Yanilov, dnes prezident a hlavni instruktor celosvétové sité

Krav Maga Global.

Systém boje zblizka, Krav Maga, je typicky relativné jednoduchymi pohyby,
zaloZenymi na pfirozenych pohybech a logickych obrannych mechanismech, coz
umoznuje lehkou a rychlou zapamatovatelnost a osvojitelnost i s mensim poctem
opakovani, dané techniky by mély byt ucinné i v drsnych nebo pfedem
nepfipravenych podminkach a vyuZzitelné relativné nezavisle na fyzické sile
jedince, véku Ci pohlavi. Zahrnuje nejen technické stranky boje, ale i mentalni
a taktické, zahrnujici zpasoby, jak stfetdm predchazet &i jak s protivnikem
komunikovat, nacviky modelovych situaci apod.. Krav Maga ma byt koncipovana
tak, aby fungovala v realném svété a pfi realném utoku, tudiz nema zadnych
pravidel, u€i studenty ke své obrané vyuzivat jakykoliv pfedmét, jez je po ruce,
zaroven brat ohledy na vlastni bezpedi. Siroky zabér systému zahrnuje boj proti

8 Co je Krav Maga. Ceské krav maga asociace [online]. [cit. 2023-02-06]. Dostupné z:
https://www.krav-maga.cz/Clanky/Co-je-Krav-Maga.

6 SDE-OR, Imi a Eyal YANILOV. Krav Maga: uméni Celit ozbrojenému utocnikovi : moderni,
jednoduchy avsak razantni a efektivni izraelsky systém sebeobrany a praktického bojového
nécviku, provéreny ve stfetnutich, nesvazany stfedovékymi rity a formami. Vyd. 1. v NaSem vojsku.
Prelozil Josef GRUBHOFFER. Praha: Nase vojsko, 2003. s. X. ISBN 80-206-0689.

6 SDE-OR, Imi a Eyal YANILOV. Krav Maga: uméni Celit ozbrojenému utocnikovi : moderni,
jednoduchy avsak razantni a efektivni izraelsky systém sebeobrany a praktického bojového
nécviku, provéreny ve stfetnutich, nesvazany stfedovékymi rity a formami. Vyd. 1. v NaSem vojsku.
Prelozil Josef GRUBHOFFER. Praha: Nase vojsko, 2003. s. 1. ISBN 80-206-0689-0.
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utoCnikovi ozbrojenému zbrani, nozem, tyC¢i apod., proti utoCnikovi
neozbrojenému i proti vét§imu podtu Utocnikd.®” PFi civilni Krav Maze je kladen
dlraz predevSim na predchazeni nebezpeéni, neustalé monitorovani déni

ve svém okoli a rychly a bezpe€ny uték do bezpedi.

Systém je rozdélen do dovednostnich urovni vyjmenovanych vzestupné
od nejzakladnéjsi po nejpokrocilejSi : Practitioner (stupné P1-P5), Graduate
(stupné G1-G5), Expert (stupné E1-E5) z nichz kazdy stupenn ma své osnovy,

dale existuji specialni mistrovskeé stupné.

3.1.2 Musado

Sebeobranny a bojovy systém Musado, byl vytvofen némcem Herbertem
Grudzenskim na zakladé jeho bojovych zkuSenosti s prfedevSim korejskymi
bojovymi uménimi, odtud také nazev Musado tj. ,Cesta korejského bojovnika”.
Po zhruba dvou dekadach tréninku korejského bojového uméni byl
Grudzenskimu, v druhé poloviné 20. stoleti, jeho mistrem udélen titul SULSA,
opravnujici ho k zaloZeni vlastni Skoly a stylu vyuky, ¢imz vzniklo Musado. Ackoli
je tedy tento systém relativné mlady, své zaklady ma v tradi¢nim duchu asijskych
bojovych uméni, obsahuje také prvky buddhismu a eticky kodex. Pozdé&ji byly
z Musada vybrany ty nejucinnéjSi bojoveé prvky a roku 1967 vzniklo nové odvétvi
Musada vhodné pro bojové slozky.®® Dnes se tedy systém déli na Tradiéni
Musado - uréené civilistim a Musado military combat system (MCS) - vhodny
pro bojové slozky. Tradicni Musado vychazi z vySe zmifiovanych tradi¢nich
principl bojovych uméni, je vhodné pro civilisty, ktefi se chtéji zdokonalovat
po fyzické i duchovni strance, jit cestou seberozvoje, muze byt chapano také jako
zivotni styl. Musado MCS je sebeobrannym a bojovym systémem urenym pro

67 SDE-OR, Imi a Eyal YANILOV. Krav Maga: uméni Celit ozbrojenému utocnikovi : moderni,
jednoduchy avsak razantni a efektivni izraelsky systém sebeobrany a praktického bojového
nécviku, provéreny ve stfetnutich, nesvazany stfedovékymi rity a formami. Vyd. 1. v NaSem vojsku.
Prelozil Josef GRUBHOFFER. Praha: NaSe vojsko, 2003. s. X, 1-3. ISBN 80-206-0689-0.

8 POLAKOVA, npor. Mgr. Pavla. Historie Musado: Musado je moderni a velmi dynamicky systém
sebeobrany a boje zblizka na bazi korejskych bojovych technik. Army.cz [online]. Ministerstvo
obrany [cit. 2023-02-08]. Dostupné z: https://www.army.cz/scripts/detail.php?id=5547.
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prislusniky policie a armady, v CR roku 1993 zavedeno do vycviku armady, ktery
je zaloZzen na principu ,zvitézit a prezit’. Tento systém se déli do Ctyr Casti
a to: Basic hand to hand combat - pro sebeobranu a boj zblizka, vyuziva uderq,
kopU, porazu, Skrceni apod; Basic stick fighting for combat - zaméfeny na obranu
proti tyCi a boj s tyCi; Knife self-defence for combat - obrana proti nozi a boj
s nozem; Knife fighting and advanced combat skill - pokrocCilé techniky boje
s nozem a pokroCilé bojové techniky. Musado MCS obsahuje jednoduché
a pfirozené pohyby, uci pfislusniky, jak konflikt co nejdfive ukongit, bylo vyvinuto
pro feSeni krizovych situaci, nevyZaduje specialni fyzickou silu, vyuZziva
policistovu ¢&i vojakovu vystroj i jakychkoli pfedmétd pobliz. Z vySe uvedeného
je patrné maximalni uzpusobeni MSC pro vycvik obrannych sloZzek a vyuziti

v realnych situacich.®®

3.1.3 Urban Combatives

Zakladetel Urban Combatives, Lee Morrison, vytvofil sebeobranny systém
vychazejici z jeho zkuSenosti osobniho ochrance i bojového sportovce, ktery
obsahuje prvky bojovych i upolovych sportu. Filosofii tohoto systému vystihuje
autorovo motto ,30 vtefin na ulici Vam da vice, nez tfi roky v dodzo “. Hlavni
zasadou tréninku cviCit na své maximum a pfekonavat své limity, pfiCemz systém
nerozdéluje studenty podle technickych a dovednostnich urovni. Pro tento typ
sebeobranného systému je podstatna fyzicka kondice a zdatnost, jejiz rozvoj
je zahrnuty v tréninku, dale je kladen diraz na mentaini stranku konfliktl — napf.
umét v sobé v potifebné chvili probudit maximalni agresi k zastraseni uto¢nika
a téz ji umét ovladnout a zpét se uklidnit. Trénink se zaméfuje na zminéné aspekty
fyzické pripravy, technické pripravy a taktické pripravy s vyuzitim modelovych
situaci. Techniky Urban Combatives jsou proveditelné i pfi velké stresové zatézi,
kdy je vlivem vysoké tepové frekvence potlatena jemna motorika, zapojuji velké
svalové skupiny, vychazeji z pfirozenych obrannych pohybu a jsou relativné rychle

naucitelné. Lee Morrison ucli své Zzaky pozornosti a ostrazitosti, vCetné

8 Military combat system: Musado military combat system. Musado MSC official website [online].
World Musado Association [cit. 2023-02-08]. Dostupné z: https://mcs.musadocz.cz.
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preventivniho chovani a preventivniho protiutoku, vychazejic z realnych situaci
dale uci své studenty v pfipadé nutnosti pokraCovat v protiutoku k agresorovi

a bezpeénému Gtéku.”®

3.1.4 SORUDO

Cesky systém SORUDO se zamé&fuje nejen na sebeobranu v krizovych situacich,
ale také na predchazeni témto situacim a na prvni pomoc. Zakladatelem tohoto
systému je Petr MoucCka, ktery béhem svého mladi nasbiral mnoho zkuSenosti
s bojovymi sporty a roku 1999, vychazejic z kurzi sebeobrany, které vedl,
se rozhodl zaloZit vlastni sebeobrannou Skolu, dnes SORUDO, jejiz techniky
budou vhodné a funkéni pro kazdého, bez rozdilu véku a pohlavi. V tomto systému
se opét setkdvame s vyuZzitim technik vychazejicich z pfirozenych pohybu téla,
které by mély byt lehce naucitelné, zaroven funkéni a univerzalné aplikovatelné
na vétsinu situaci. Techniky se nevyuCuji jednotlivé, ale jako cely systém
od pfedchazeni nebezpecné situace po jeji nejbezpeclnéjsi vyfeSeni. Naro¢nost
vyuCovanych technik odpovida vzdy individualnim schopnostem jedince, pficemz
systém je rozdélen do 10 dovednostnich levell. Autor SORUDA spatfuje jeho
jedine€nost hlavné v darazu na vyuku pomoci modelovych situaci, tedy
prevazujici zazitkovou formou, tak, aby byl trénink co nejvice podobny realité.”’
Systém je vyuCovan jak pro civilisty, tak napfiklad pro policejni zasahové jednotky
a slozky 1ZS. 72

VIT, Michal, Zdenko REGULI, Jitka CIHOUNKOVA a Martin BUGALA. In: Teorie sebeobrany:
Viybrané sebeobranné systémy a osobnosti[online]. Fakulta sportovnich studii, Masarykova
univerzita, 2013, kapitola 10. [cit. 2023-02-08]. Dostupné z: https://www.fsps.muni.cz/inovace-
SEBS-ASEBS/elearning/teorie-sebeobrany/vybrane-systemy.

""MOUCKA, Bc. Petr. Sorudo - o nas. SORUDO [online]. Hradec Kralové [cit. 2023-02-10].
Dostupné z: https://sorudo.cz/o-nas/.

2KOCAJNAROVA, Irena. Nase prvni zku$enosti se systémem redlné sebeobrany
SORUDO. Army.cz[online]. Ministerstvo vnitra, 23.11.2009 [cit. 2023-02-10]. Dostupné z:
https://acr.army.cz/informacni-servis/zpravodajstvi/nase-prvni-zkusenosti-se-systemem-realne-
sebeobrany-sorudo-15419/.
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3.1.5 Nespecifické sebeobranné systémy

Mimo tyto jasné definované sebeobranné systémy s ucelenou metodikou
a systematizovanymi technikami existuje velké mnozstvi nespecifickych
sebeobrannych Skol. V téchto Skolach instruktofi praktikuji budto urcité smésice
a kombinace jiz zavedenych systému, nebo techniky zaloZené na osobnich
preferencich a zkuSenostech.

3.2 Fyzické aspekty sebeobrany

Urcita uroven sebeobrannych schopnosti by méla byt naucitelna pro Sirokou
vefejnost, proto jsou techniky vétSiny sebeobrannych systému koncipovany tak,
aby nekladly velké naroky na fyzickou silu a kondici trénujicich, a prfesto dobfe
plnily sebeobrannou funkci. Toto ovSem neznamena, Ze tréninky sebeobrannych
systému by nemély byt fyzicky naro¢né. Pro jedince, ktefi se tréninku sebeobrany
vénuji dlouhodobéji, tzn. nejedna se o tydenni Ci vikendovy kurz, se naopak prvky
fyzicky i psychicky naroCné zarazuji a je zadouci fyzickou kondici rozvijet.

Obecné lze fFici, Ze zakladni sebeobrany by mél byt schopny kazdy pramérny
jedinec. Pozadavky na fyzickou kondici, vytrvalost, silu i obratnost jsou v ramci
civilni sebeobrany pouze tak vysoké, aby byly dostacCujici pro zvladnuti stfetu
a dosazitelné béznym cvi¢enim.”® Ani nejlepsi fyzicka kondice ovéem nebude
k nicemu, nedokaze-li obrance prfekonat prvotni ztuhnuti, vychazejici ze stresové

reakce organismu.

3.2.1 Trénink

Tréninky sebeobrany mohou probihat jak v tréninkovych halach, tak ve venkovnim
prostfedi Ci ve specifickych prostorech (baru, Skole..) pro dosazeni

fvewvivs

73 JINDRICH, Ivan a Jiti MULLER. Prirucka sebeochrany: Péky, jejich mechanismus, nacvik a
pouziti. Praha: NaSe vojsko, 1980. s. 240-242. ISBN 28-053-80.
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a pozadavkU, pro béZznou sebeobranu civilisté trénuji 2x-3x tydné&, setkame se také

s intenzivnimi sebeobrannymi kurzy, vikendovymi seminafi a podobné.

Jednotlivé systémy maji tréninky lehce odlisné, kazdy klade duraz na jiné techniky
a aspekty. Struktura tréninku také odvisi od sloZzeni tréninkové skupiny
a pozadavku. V nasledujicich fadcich uvadim svou zkuSenost s tréninkem Krav

Maga a ramcovou strukturu tréninku:

Struktura tréninku:
1. rozcvicka, rozehrati — 20-30 min
2. technické nacviky prokladané taktickou pfipravou a uvedeni
do problematiky - 40 min

cviéeni — 30 min

4. protazeni, rekapitulace tréninku — 10 min

Rozcvicka, rozehrati

Béhem rozcvicky zafazovany zakladni prvky systému — pohyb v bojovém postoji,
spravné drzeni rukou, vnimani svého okoli. Dale zafazovany jednotlivé prvky
technik, které se budou danou lekci ucit a prvky technik z minulé lekce. VSe
provadéno ve vysSSim tempu vhodném pro rozehfati. Zavérem klasické

protahovani.

Technické nacviky prokladané taktickou pfipravou a uvedeni
do problematiky

Pfed samotnymi technickymi nacviky uvede trenér cvicence do problematiky,
popiSe €i demonstruje situaci pro kterou se dané techniky pouzivaji, pfedvede
vSechny jejich variace. Nasledné se dané techniky krok po kroku zkousi, bud’
samostatné, nebo ve skupiné dvou a vice. Kdyz trenér zhodnoti, Ze technika
je dostateCné osvojena, pfida dalSi prvek, Ci tréninkovou situaci zkomplikuje.
Nacviky jsou vzdy prokladané pauzami na dotazy, taktickou pfipravou pro danou

situaci apod.
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momentu pfekvapeni pouzivalo zavienych oc€i, kdy byl obrance ,probuzen®
az prichazejicim utokem, dale je mozné pouzivat vétSiho mnozstvi pfichazejicich
uto€nikd, kdy na braniciho se , nic netuSiciho, obrance najednou zautoci dalSi
utoCnik se kterym se musi popasovat. Studenti se snazi aplikovat novych technik,
ale i téch starych, dle konkrétni situace. Samoziejmé plati: lepSi jakakoli technika,
i nepovedena, nez zadna. V této Casti tréninku se také vénovala pozornost
cvienim rozvijejici kondici, napfiklad naro¢nou obranou proti nékolika uto€nikum
¢i nacviky uderl v tempu. Opomijeny nebyly ani psychické aspekty konfliktu,
v€etné metod slovni deeskalace a komunikace v konfliktu s utoCnikem

i prihlizejicimi.

Protazeni, rekapitulace tréninku
Zavérem tréninku bylo protazeni a zklidnéni téla. Nasledovala rekapitulace
tréninku, novych naucenych technik, prostor na dotazy, pfiklady realnych udalosti

a prostor pro diskuzi.

3.2.2 Dulezité prvky tréninku

Trénink sebeobrany ma sva specifika, vychazejici pfedevSim z pozadavku
pfipraveni na realnou situaci, v€etné co nejrealnéjSiho zpusobu tréninku. Pro
to, aby jedinci v krizové situaci obstali, je dullezité pfi tréninku klast diraz
na nasledujici prvky. Studenti se musi naucit trénovat dostateéné tvrdé, jak
po strance fyzické zatéze, tak predevSim po strance tvrdého utoku, pfi némz
je potfeba naucit se utok a udery nebrzdit, vést je plnou silou a dostatecnou
rychlosti (k tomuto nacviku je mozné napf. vyuziti tréninkovych lap) a také
za realnych podminek, tj. netrénovat pouze v rukavicich a jinych chraniCich, aby
si studenti osvojili jak utok vést, jakou silou, na jaké misto, jak zpevnit danou Cast

téla, zapésti atd., tak, aby nedoSlo ke zranéni. Druhou strankou tohoto aspektu
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je naucit se pfijimat bolest, zvykat si na inkasované rany, nepfijemné doteky
v obliCeji Ci na téle, ¢imZ se snizuje pravdépodobnost ztuhnuti pfi nahlém
napadeni. Dulezitou soucasti tréninkového procesu je apelovat na dokonéeni
obranné techniky, student techniku nikdy nesmi ukoncit v pulce, zastavit a odejit
nebo zastavit v pfipadé Ze v se v technice ,néco nepovedlo®. Obrana musi byt
za kazdych okolnosti dokonCena cela, vCetné nasledujici kontroly okolniho
prostoru, potencialniho nebezpeci a utéku/pfesunu do bezpeci. Jedinec si nesmi
zvyknout na to, Zze se v prubéhu z néjakého divodu zastavi &i vzda, naopak
si musi vypéstovat zvyk obranu dokoncit. V sebeobrané neni druhé Sance
a je velmi pravdépodobné, Ze by se tento tréninkovy zlozvyk projevil i pfi realné
situaci, coz neni zadouci. Mlze se stat, Ze pravé z davodu ,nepovedené techniky*
student zastavi. Proto je dulezité studentum vstépovat, Ze v sebeobrané neni
podstatné fixovat se na zavedené techniky, ale zkusit cokoli, co v dané chvili mize
pomoci, jakéhokoli utoku, vyuziti okolnich pfedméta (napf. vazy, zidle, batohu..)
jako nastroju, vetné vyuziti specifik daného prostoru, at’ uz jde o konflikt v terénu
Ci v budové. Plati také zlaté pravidlo, ,nejlepsSi technikou je bezpecny uték®. Pro
rozvijeni schopnosti vyuziti benefitd daného prostfedi je zakladem rozvijet
schopnost vnimavosti, ktera mize byt navic velmi uzite€na i pfi volbé& unikové
cesty. Vnimavi jedinci si vS§imaji svého okoli, v€etné potencialnich hrozeb, diky
cemuz se také =zvySuje jejich Sance nebezpeCi predejit. Zaméfime-li
se na samotny trénink, pro jeho realnost je vhodné trénovat v rozmanitych
prostiedich od pronajatého baru, po vefejna prostranstvi, vterénu nebo
za specifickych pfirodnich podminek, napf. ve snéhu, desti nebo za tmy
a neomezovat se pouze na ,pohodlny® trénink télocvicné. Vhodné je také
zafazovat tréninky v bézné noSeném obleCeni. Dale je obzvlasté dulezité zkouSet
obranné techniky aplikovat i v nevyhodné a nejhorsi mozné pozici, jako napfiklad
obli¢ejem dolu ¢€i se zavazanyma oCima, ve stisnéném prostoru. Velmi uzitecné
je zafazovat trénink kontakt-reakce, jehoz cilem je zautomatizovat jedincovu
obranou reakci na agresivni kontakt, dotek, jakozto podminénou reakci. Diky takto

naucené technice podminéné reakce jedinec pfekona prvni vtefiny ttoku. 7

" MILLER, Rory Kane. Realita nasili: k éemu jsou bojova uméni ve skutec¢ném svété. Prelozil Jan
KADLEC. Praha: Mlada fronta, 2017. s. 132-139. ISBN 978-80-204-4401-1.
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Poslednim prvkem, ktery zde zminim, je dulezitost alespon ramcové seznamit
studenty se zakonnym vymezenim sebeobrany - pfedevSim okolnostmi
nutna obrana a krajni nouze, dle Hlavy lll., Trestniho zakoniku. Znalost zakonu
je vtomto ohledu velmi dulezita, pfedevSim v oblasti pfiméfenosti obrany, ale

naptiklad také pfi pouziti tzv. preventivniho protittoku/uderu.”

3.2.3 Specifika utoku

Obzvlasté pokud se jedna o utocnika typu predatora, ktery si svou obét’ nejdfive
prohlédne a zhodnoti, bude mit obrance co délat. Takovyto uto¢nik si obvykle pro
utok pfipravuje co nejpfiznivéjSi podminky, vybere si vhodné misto a vzdalenost,
poc¢ka na vhodnou chvili a obét prekvapi rychlym a tvrdym utokem. Utok maze
probihat ve stisnéném prostoru, tak aby obét neméla mnoho mista pro pohyb
i protiutok. Utok probiha velmi rychle, obét byva zasypana udery,
je intenzivni a éasto intenzivné bolestivy. Utoénik se snazi obét piekvapit,
zautocCit neCekané, nékteré jedince muze pred utokem varovat intuice, ktera vyciti
nebezpeCi nebo néco podezielého. Ve chvili, kdy potencialni obét vytusi
pfichazejici utok, ma-li dostatek €asu napfiklad na praci s dechem, neni Casu
nazbyt a nejlepSim feSenim je uték. Pravé pro pfipady, ale nejen pro né, nahlého
utoku je kliCové rozvijet v jedinci schopnost se co nejrychleji pfepnout, nabudit,
pripravit do bojového médu a jednat, protoze kazda vtefina mlze byt draha.’®

Jedna-li se napf. o utoCnika predatora, je to on sam, ktery se na utok pfipravuje a
vybuzuje, sam se dostane na zvySenou tepovou frekvenci, kolem 115-145
udertd/min, zatimco nic netuSici obéti tepova frekvence prudce vzroste

az v okamziku prvniho Gtoku. 7

> MILLER, Rory Kane a Lawrence A. KANE. Piimérena sebeobrana: efektivni rozhodovéani v
nasilné situaci. Pfelozil Jan KADLEC. Praha: Mlada fronta, 2018. s. 44. ISBN 978-80-204-5038-8.
8 MILLER, Rory Kane. Realita nasili: k éemu jsou bojova uméni ve skutec¢ném svété. PreloZil Jan
KADLEC. Praha: Mlada fronta, 2017. s. 74-77. ISBN 978-80-204-4401-1.

" MILLER, Rory Kane. Realita nasili: k éemu jsou bojova uméni ve skutec¢ném svété. PreloZzil Jan
KADLEC. Praha: Mlada fronta, 2017. s. 80. ISBN 978-80-204-4401-1.
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Tepova frekvence spolu s vyplavovanymi hormony, pfedevSim adrenalinem,
ma na priibéh souboje nemaly vliv: klidova tepova frekvence je 60-70 uderd/min;
lehce zvySena frekvence se pohybuje kolem 115 udertd/min pfi niz se zacinaji
snizovat jemné motorické schopnosti; zvySena tepova frekvence nad 145
problémy s koordinaci hornich kon&etin, komplexnéjSich pohybu a technik; vlivem
vysoké frekvence nad 175 tepd/min se u jedince oslabuje vnimani hloubky
a vzdalenosti, muze dojit k tunelovému vidéni a kratkodobé ztraté paméti; velmi
vysoka tepova frekvence 185-220 tepli/min se projevuje nadmérnou koncentraci
pozornosti, s utlumem racionalniho uvazovani v€etné védomé kontroly pohybu
a reakci, fungovani pfi této frekvenci jsou schopni pouze trénovani jedinci.
Adrenalin vyplavujici se do krve mlze potlaCovat bolest, napfiklad. Situace kdy
se pobodany jedinec stale nevzdava a bojuje az do padnuti, jedinec se diky nému
muze citit silngjSi a houzevnatéjsi, zaroven dochazi ke zhorSeni motorickych
schopnosti, mozné doCasné ztraty nebo oslabeni sluchu a paméti. Vlivem tohoto
hormonu se zhorSuje schopnost racionalné uvazovat a jednat, dale se aktivuje
amygdala, ¢ast mozku, ktera potlaCuje védoma rozhodnuti a dava prednost
hluboce zakofenénym reakcim.

Vlivem stresové reakce navic dochazi k degradaci i dobfe nau¢enych technik. 78

Tyto stresové reakce, vCetné reakci zamrznutim je ovSem mozné tréninkem
ovlivnit a zmirnit. Biologicka studie zaméfujici se na reakce Clovéka podobné
zamrznuti v kontextu sebeobrany, testovala tfi skupiny dvaceti zdravych muzu,
celkem tedy 60, ve dvou stresovych situacich. Skupiny byly rozdéleny dle
zkuSenosti pfiemz skupinu A tvofili muzi bez zkuSenosti se sebeobranou, B tvofili
muzi, ktefi vénovali sebeobrané nebo bojovym sportim, ovSem neprosli zadnym
vycvikem a skupinu C vycviCeni pfislusnici utvaru rychlého nasazeni. Vysledky
nebyly prekvapivé a potvrdili uCelnost trénovanosti — pfiCemz ucastnici
z netrénovanych skupin vykazovali nejintenzivnéjSi reakce zamrznutim, zatimco

reakce profesionall ze skupiny C byly nejméné vyrazné. Pfekvapivym zjiSténim

® MILLER, Rory Kane a Lawrence A. KANE. Piimérena sebeobrana: efektivni rozhodovani v
nasilné situaci. Prelozil Jan KADLEC. Praha: Mlada fronta, 2018. s.58- 60.
ISBN 978-80-204-5038-8.
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ovéem bylo, Ze ve srovnani reakci u obou stresovych situaci, se ucastnici, ktefi
zazili nejintenzivnéjsi reakce zamrznutim v prvni situaci, nejvice zlepsili ve druhé
situaci, tudiz se nejvice poucili.”® Cimz se nazorné& potvrzuji benefity realného

tréninku.

Z vySe zminénych specifik Utoku je patrna dulezitost tréninku vhodnych
technik a obrany jako podminénych reakci na agresivni dotek. Vybrané
techniky musi odpovidat specifikim utoku, a to pfedevSim zvy3ené tepové
frekvence a pfisunu adrenalinu, vlivem nichz je obtizné koordinovat pohyby, délat
slozité techniky Ci paky, hody a podobné. Vhodné jsou co nejjednodussi techniky,
nevyzaduijici slozitou koordinaci koncetin, napfiklad mnoho jednotlivych uderu.

Specifikem realnych stfetu jsou také nerovné startovaci pozice, uto¢nik byva
ten, ktery si pozici mize vice pfizpusobit a stfet si uleh&it. OvSem ani vyhodna
startovaci pozice Ci velka vahova a vyskova pfevaha neznamena vyhru. | obrance,
ktery je fyzicky drobné&jsi a slabSi mize stfet vyhrat, at uz taktickym vyuzitim
momentu piekvapeni a uderné obrany, Ci odstrasenim utoCnika - v pfipadé
Ze se utoCnik nechce poustét do narocného a nebezpecného souboje - bojovymi
dovednostmi, vhodnymi nastroji (napf. pepfovym sprejem) neustupnosti nebo

privolanim pozornosti svédku, ktera neni zadouci.

3.2.4 Obranné prostiedky

Skvélou sebeobrannou pomickou, ktera mize pomoci vyrazné zvysit Sance
v konfliktu, ¢€i utoCnika v pfedchazeji fazi konfliktu odstraSit jsou obranné
prostiedky. Obrannych prostfedkd nalezneme na sou¢asném trhu mnoho variant,
ze kterych si kazdy vybere dle svych preferenci a pozadavkl, vétSina téchto
prostfedki je jednoduSe dostupna a neni zvlasté finanéné nakladna.

Pro zjednoduseni zvolim déleni téchto prostfedkl na dva typy a to: prostiredky

7 LENART, Peter, Michal VIT, Klara MARECKOVA a Jan NOVAK. Biological Factors and Self-
Perception of Stress Predict Human Freeze-Like Responses in the Context of Self-Defence
Training and Personal Experience with Violence [online]. 11/2021 [cit. 2023-02-15]. Dostupné z:
doi:10.1101/2021.11.02.466879.
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nenapadné - vypadajici jako bézné pfedméty a prostiedky napadné - klasické

obranné prostiedky a uvedu nékolik pfikladd.

Nenapadné prostfedky maji vyhodu v tom, Ze o nich uto¢nik nemusi do posledni
chvile védét, daji se vyuzit s momentem pfekvapeni a zaroven pokud o nich
utoCnik nevi, nesnazi se jich zmocnit. Ve chvili, kdy jedinec vyciti moznost
prichazejiciho konfliktu si tyto prostfedky muze nenapadné pfipravit tak, aby byly
mozné v pravou chvili pouzit. Praktickym nenapadnym prostfedkem jsou
napfiklad takticka pera, ktera jsou vyrobena zvelmi odolného materialu,
umoznuijici jejich pouZiti jako uderové zbrané, jsou opatfena tvrdym hrotem, jsou
vhodna také pro rozbiti skla. Cilovou oblasti utoku jsou napfiklad velké svalové
skupiny — stehenni, prsni; nebo mista bolestivého narazu do kosti — kli¢ni kosti,
Zebra. Jedna se v podstaté o spojeni psaciho pera s Kubotanem — obrannym
prostfedkem tvaru kratké tvarované tycCky, velikosti a tvaru vhodnému pro
uchopeni do dlané s hrotem na konci. Taktické pero je vhodné k béZznému psani
a kazdodennimu noS$eni, vybavené praktickou sponou k pfipnuti ¢i poutkem
a nebudi nezadouci pozornost.®2’ V provedeni, které na prvni pohled pfipomina
pero, pfivéSek na klice nebo tfeba rténku se mizeme setkat i s drazdivym
sprejem. Jedna se o diskrétni obrannou pomucku, ktera ma sice oproti klasickym
ke kazdodennimu noSeni. DalSim multifunkénim prostfedkem je elektricky
paralyzér, ktery vypada i funguje jako svitilna. Oproti peru neni vzhledem ke své
velikosti tak diskrétni, ovSem opét se da vyuzit i jako uderna zbrar Ci pro rozbiti
skla.

Klasickymi obrannymi prostiedky, se kterymi se muzeme setkat pomérné ¢asto
jsou jiz zmifnované drazdivé spreje. Tyto spreje se se vyrabi v mnoho typech,
liSicich se pouzitou ucinnou latkou (CN, CS, OC...) a zpusobem rozstfiku — jako
mlha ¢i koncentrovany proud. PouZivaji se k doCasnému zneschopnéni protivnika,

na zakladé podrazdéni predevSim ocnich sliznic. Nejsou vhodné k pouZiti

80 Taktické pero ESP titan. In: Army - shop [online]. [cit. 2023-02-16]. Dostupné z:
https://www.army-shop.cz/produkty/takticke-pero-esp-titan/9151.html.
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ve vnitfnich prostorech a na nékteré jedince, napfiklad pod vliivem omamnych
latek, nemusi plUsobit. Pomérné novou moznosti pro civilisty jsou elektrické
paralyzéry.8' Elektricky zasah zpUsobi protivnikovi svalovou kfeé, v zavislosti
na délce a intenzité vyboje pad a kratkodobou ztratu orientace, pusobi i pfes vrstvu
obleCeni. Lze ho pouzit i k zastraseni protivnika pomoci demonstrace zvukovych
projevl elektrického vyboje. Oba vySe zminéné prostfedky je vhodné se pred
pouzitim naucit dobfe ovladat a zachazet s nimi, aby si sdm obrance nezpusobil
ujmu nebo nebyly vyuzity utoénikem v jeho prospéch. Jednoduchou pomuckou
pro zefektivnéni efektu uderu je boxer, ktery se jednoduse nasadi na prsty ruky,
vyrabi se jak v kovové tak nekovové varianté, aby nebyl rozpoznan detektorem
kovl. Pfed pouzitim téchto prostfedku je dulezité zhodnotit pfiméfenost obrany.

3.3 Psychické aspekty sebeobrany

Pro komplexni pfistup k sebeobrané a konfliktu se neobejdeme bez porozuméni
psychickym aspektiim sebeobrany. Dulezitym tématem je pfedevSim vystupovani,
osobnost a sebeprezentace obrance spolu s jeho vnimavosti a ostrazitosti, dale
rozliSeni zda se jedna o nasili socialni Ci predatorské, od ¢ehoz se odviji cely
prubéh konfliktu, v€etné vhodné strategie a taktiky. Obzvlasté intenzivni konflikty
a strety kladou velké naroky na psychiku jedince, po nichz se musi psychicky
vyrovnat s Ujmou, ktera mu byla pfi stfetu zplsobena &i naslednym psychickym
traumatem a predevsSim se vlivem nepfijemné zkuSenosti nenechat negativné

dlouhodobé ovlivnit a idealné z ni vyjit silnéjsi.

3.3.1 Druhy motivace k nasili

Kazdy uto€nik ma ke svému nasilnému chovani své davody, které mohou byt
pfipad od pfipadu naprosto rozlicné. Podrobné se timto tématem zabyvaji mnohé
védni obory jako psychologie, sociologie, nebo také odvétvi kriminologie
— viktimologie, ktera se ovSem zamérfuje na obét trestného Cinu a jeji pfedpoklady

81 NOVOTNY, Tomas. Nesmrtici zbrané a dal$i technické prostredky. Praha: Euromedia Group,
2021. Universum (Euromedia Group). s. 184. ISBN 978-80-242-7418-8.
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se obéti stat. Pro ucely této prace a v ramci zjednoduSeni vyuziji uCelného déleni
na jiz zminéné nasili socialni a nasili predatorské, jez podrobnéji charakterizuiji.
Toto déleni je dle mého nazoru vhodné pro celkem nenaro¢nou orientaci obéti

v krizové situaci a rychlou volby jeji taktiky.

Nasili socialni

Cilem tohoto druhu projevu je iniciatorova snaha pusobeni na okoli, pfedevsim
v socialni oblasti. Casto se jedna pouze o nasili verbalni, k fyzickému konfliktu
v mnoha pfipadech nemusi vibec dojit. Typicky se odehrava za pfitomnosti
svédkl — ti jsou pro zménu ¢&i udrZeni socialniho postaveni kli€ovi. Toto nasili
muUze mit podobu jakéhosi ,ritualizovaného souboje”, nékdy oznacovaného jako
opiCi tanec, kdy se jeden z u€astnikl potfebuje utvrdit ve své dominanci v ramci
socialni skupiny, ve svém postaveni v hierarchii. Agresor v tomto pfipadé vnima
obrance jako osobu postavenou na podobné socialni urovni. Souboj s osobou
podstatné nizSiho postaveni by nemél smysl a nezanechal by kyzeny efekt
u svédku (dospély muz nebude soupefit s ditétem, byl by ostatnim pro smich).
Obdobny ritualizovany souboj se mulze odehravat i ve skupinové podobé
a to napfiklad z divodu odradit osoby nepfisluSici ke skupiné angazovat
se v zalezitostech skupiny, kdy spolu ¢lenové skupiny solidarné drzi proti narusiteli
nebo proti outsiderovi skupiny Ci zradci, projevujici se Spatnym zachazenim
— tento skupinovy konflikt je daleko nebezpecnéjsi, snadnéji se mize zvrtnou
a skoncit vaznymi nasledky i pfestoZe nebyly cilem. V ramci skupiny se mizeme
setkat s nasilim (verbalnim ¢i fyzickym) jako formou poftrestani za poruSeni
pravidel skupiny, intenzita a forma odvisi od specifik dané skupiny. Uzna-li
trestany jedinec svoji chybu, vétSinou nema trestani dlouhého trvani ani zvlasté
nebezpecného razu. Urcité skupiny pro které je dulezité jejich teritorium

se nezdrahaji sahnou k nasili v ramci jeho obrany pied jinou socialni skupinou. 8

82 MILLER, Rory Kane a Lawrence A. KANE. Piimérena sebeobrana: efektivni rozhodovéani v
nasilné situaci. Prelozil Jan KADLEC. Praha: Mlada fronta, 2018. s. 27-30.
ISBN 978-80-204-5038-8.
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Nasili predatort

Setka-li se obét v konfliktu s predatorem, maze byt ve vaznéjSim riziku, ovSem ani
v tomto pfipadé nemusi nutné dojit k fyzické Gjmé. Cast predatord, takzvani
zdrojovi predatofi, vnima pouziti nasili pouze jako prostfedek vedouci k cili.
Dostane-li se k cili i bez n&j, mize od jeho pouziti ustoupit, nedostane-li se k cili
bez néj, nevadi mu nasili uzit. Takovyto predator hleda co nejjednodussi cestu
k cili, k pfedmétu po kterém touzi a nechce si ji zbyteCné komplikovat. Mize
se jednat napfiklad o ozbrojeného lupicCe Ci zlodéje aut - je-li obéti pfedmét bez
odporu pfedan, predator s nim vétSinou zmizi a konflikt nema dalSi dohru. Velmi
nebezpecCné je pro obét setkani s procesovym predatorem, ktery v nasilném
procesu spatfuje potéSeni, a tak se nezdraha zautoCit. Tento stfet je tfeba

co nejdfive ukondit a zmizet do bezpedi.83

3.3.2 Vyvoj konfliktu

Kazdy konflikt ma svoji pfirozenou dynamiku a nepfichazi z ni€eho nic. | pfestoze
se utoCnik bude snazit vyuzit momentu prekvapeni, dostateCné vnimavy
a pozorny jedinec muze jiz pfedem vycitit, Ze je néco Spatné. V mnoha béznych
pfipadech uto€nik vysila signaly dostatec¢né dlouho pfed utokem, aby mu bylo
mozné predejit, pfemistit se do bezpeci nebo si alespon zajistit vyhodnéjsi pozici.

Dulezité proto je, naucit se tyto signaly vnimat a v€as zareagovat.

Pred samotnym utokem vétSinou uto¢nik zhodnoti potencialni obét’, své Sance
na dosazeni cile a mozné komplikace. V této fazi mize potencialni obét utocnika
odstrasit svym obezietnym chovanim nebo projevem. Jedinec, ktery pusobi
sebejisté, fyzicky zdatné, orientuje se v okoli, rozhlizi se kolem sebe
se pravdépodobné obéti nestane, potencialni obét’ si pfitom ani nemusi ni¢eho
vSimnout. Néktefi agresofi svoji obét nejdfive vyzkousi, muze jit o dotyk &i slovni

projev. Jedna-li se o predatorské nasili jedinec by mél zareagovat dostatecné

8 MILLER, Rory Kane a Lawrence A. KANE. Piimérena sebeobrana: efektivni rozhodovéani v
nasilné situaci. Prelozil Jan KADLEC. Praha: Mlada fronta, 2018. s. 31. ISBN 978-80-204-5038-8.
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asertivné, nastavit hranice a nenechat si nic libit, vhodné muaze byt také hlasité
slovni ohrazeni, které pfitahne pozornost svédka v okoli.84

Jedinec byl se mél naucit byt vnimavy ke svému okoli, obzvlasté nachazi-li
se na vefejném prostranstvi, ostrazitost by se méla zvysit s blizSi pfitomnosti
cizich osob. Mezi varovné signaly pfichazejiciho utoku mohou patfit: upfené
utoCnikovy pohledy, o¢ni kontakt Ci naopak rozhlédnuti po okoli (mapovani
prostoru a svédkul); zména postoje €i pohyb, vstup do osobniho prostoru; nahlé

zéervenani ¢i zblednuti obliceje.?

Poté, co je osoba vybrana jako obét pfichazi pripravna faze, béhem které
se uto¢nik na utok pfipravuje a vybuzuje. K pfipravé maze vyuzit mnoho taktik,
napriklad rozhovor s obéti, béhem kterého se k obé&ti mize dostat dostate¢né
blizko, mize jit oklamat a odvést jeji pozornost. Jednoduchym pfikladem muze
byt agresorova otazka ,kolik je pravé hodin?“ nebo Zadost o radu ,jak se kam
dostanu?“ a podobné. NetuSici obét se zamysli, jeji pozornost je odvedena

a v neCekané chvili pfichazi faze utoku — agresorem nebo jeho komplicem.

Utok vedeny predatorskym utoénikem bude pravd&podobné velmi intenzivni,
bolestivy, obét mize byt v zavalu paniky a strachu. Tento typ uto€nika je tfeba co
nejrychleji rozpoznat, jednat , za kazdou cenu se dostat do bezpeci. Oproti tomu
komunikace s agresorem chystajici se zautoc€it v ramci socialniho nasili je spiSe
Sachovou partii, ur€itou hrou. Obrance by mél tuto hru hrat srozvahou
a nepfistupovat na agresorova pravidla, utok byva mifen hlavné na ego. Diky
spravné volbé slov a zachovani chladné hlavy je mozné fyzickému stfetu predejit,
nékdy ovSem za cenu potlaceni vlastniho ega. Napfiklad uto¢nik ve hfe o socialni
status si mulze protivnika slovné dobirat a provokovat ho, obrance muze
na poznamky reagovat tak, jako by se ho osobné nedotykaly nebo se vzdalit.
Ostatné nejbezpecnéjSim zpusobem vyfesSeni konfliktu je se mu vyhnout nebo

ho zazehnat.

8 MILLER, Rory Kane a Lawrence A. KANE. Piimérena sebeobrana: efektivni rozhodovani v
nasilné situaci. Prelozil Jan KADLEC. Praha: Mlada fronta, 2018. s. 63. ISBN 978-80-204-5038-8.
8 MILLER, Rory Kane a Lawrence A. KANE. Piimérena sebeobrana: efektivni rozhodovéani v
nasilné situaci. Prelozil Jan KADLEC. Praha: Mlada fronta, 2018. s. 31-43.
ISBN 978-80-204-5038-8.
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V prabéhu utoku je klicové se v situaci co nejrychleji zorientovat, identifikovat
agresora i jeho komplice, zmapovat okoli v€etné potencialnich (improvizovanych)
zbrani, zhodnotit mozna rizika a zacit se aktivné branit vhodnym zplasobem.
Pokud to prabéh konfliktu umoziuje, snazit se ziskat svédky na svoji stranu,

ovSéem ne na Ukor souboje.®

3.3.3 Psychické aspekty pouziti sebeobrany

Ve chvili, kdy se jedinec dostane do situace, Zze musi aktivné vyuzivat
sebeobrannych technik, jsou na jeho psychiku kladeny obrovské naroky. Tyto
situace, ve kterych mize byt v sazce i Zivot, jsou extrémné psychicky naro¢né,
plné strachu i paniky. Vlivem pusobeni strachu a paniky se zhorSuji obrancovy

fyzické i mentalni schopnosti, obrance muze byt strachem i paralyzovan.?”

V sazce jsou i dalSi jedincovy zivotni kvality, jako naruSeni psychické stability,
naruseni ega a sebevédomi, ohroZeni celozivotni prace, budoucnosti i rodinnych
vztahd. Proto je dulezité ve chvili, kdy by tyto kvality mély byt ohroZzeny nevahat
a zasahnout. Kazdy jedinec by mél mit stanoveny urc¢ité hranice a okolnosti,
pfes které vlak nejede a pfi jejich pfekroCeni ihned zasahne. Jedna se napfiklad
o rozhodnuti zasahnout za kazdych okolnosti ve chvili, kdy vidi ze je v ohrozeni
dité Ci partner/ka €i konkrétni osobni zajem apod. Stanoveni téchto spoustécu
navic urychli obrancovu reakci v krizové situaci. Vhodné je také si stanovit
co je pro ohrozeni danych kvalit obrance ochoten udélat, a uvédomit si mozné
budouci nasledky svého jednani v ramci stfetu. Ve chvili, kdy dojde k prekroceni
hranic by si mél obrance stanovit cil svého jednani, jimz maze byt tfeba uték,

pfivolani pomoci policie nebo souboj s naslednym stanovenim taktiky dostat

8 MILLER, Rory Kane a Lawrence A. KANE. Piimérena sebeobrana: efektivni rozhodovani v
nasilné situaci. Pfrelozil Jan KADLEC. Praha: Mlada fronta, 2018. s. 63. ISBN 978-80-204-5038-8.
87 SUTTON, Christopher. Psychologie sebeobrany: poznani reality sebeobrany : jak rozvijet
zptsob mysleni nutny pro preziti v dnesnim svété. Prelozil Jan KADLEC. Praha: Nase vojsko,
2018. s. 40-41. s. 40-41. ISBN 978-80-206-1750-7.
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se do bezpeci, uklidnit situaci, zpacifikovat utoCnika. Své jednani obrance

usmériuje zajmu splnéni stanoveného cile.8

Se situacemi vyzadujici pouziti sebeobrany se uzce poji také aspekty psychické
krize. Dosahne-li intenzita stresu hrani¢nich hodnot, pfichazi psychicka krize,
projevujici se zkreslenim vnimani s pfitomnosti negativnich emoci strachu,
vzteku, pocity odcizeni sob& samému v€etné pocitl neschopnosti
a nepfipravenosti k obrané, zmatené chovani s automatickymi nebo zkratkovitymi
reakcemi. V prubé&hu krizové situace se setkdme se stavy akutni krize,
doprovazené silnymi emocemi. Po odeznéni krizové situace si jedinec postupné
uvédomuje co se stalo, muze dojit k dalSimu rozvoji krizové reakce s projevy
pocitl zoufalstvi, uzkosti, viny, doprovazené otazkami ,pro€ pravé ja? jak jsem
si to zaslouzil/a?“. Je-li krizovy podnét enormné silny, mize bezprostiedné
po stresové situaci vyvolat komplexni stav akutni stresové reakce provazené
Sokem, snizeni chapavosti, zhorSeni koncentrace, v€etné dalSich somatickych
pfiznakl, jako jsou poceni, zrychleni srde¢niho rytmu, ustrnuti nebo hyperaktivita
a dalSi. Akutni stresova reakce v sobé zahrnuje akutni krizovou reakci, krizovy
stav, psychicky Sok a bojovou unavu, mize byt i patologickou. Mezi aktivni reakce
jedince patfi napfiklad zvyraznéni emoci, tfes koncetin Ci téla, subjektivni zkraceni
Casu, svaloveé napéti, zvySeni sily... Pfrikladnymi pasivnimi reakcemi mohou byt
ztuhnuti a zamrznuti, odkrveni perifernich Casti téla, studeny pot, prozitky

derealizace.?®

Stresova reakce na akutni zatéz odezni v fadech hodin &i nékolika dnu, opozdéné
se ovSem muze dostavit dalSi psychické poruchy jako napfiklad posttraumaticka
stresova porucha, depresivni poruchy, panicka porucha, specifické fobie..
Posttraumaticka stresova porucha se muze rozvinout az tydny &i mésice
po traumatické udalosti. Projevuje se znovuprozivanim traumatu, zvySenou

aktivaci - problémy se spankem, podrazdénost, potize s koncentraci apod.

8 MILLER, Rory Kane a Lawrence A. KANE. Piimérena sebeobrana: efektivni rozhodovani v
nasilné situaci. Prelozil Jan KADLEC. Praha: Mlada fronta, 2018. s. 52-53.
ISBN 978-80-204-5038-8.
8 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. Praha: Grada, 2010. Psyché (Grada). s. 64-74.
ISBN 978-80-247-2959-6.
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a snahou jedince se vyhybat vSemu, co traumatickou udalost pfipomina
a je s ni spojeno. Osoby pouzivajici tuto poruchu nebyly schopny emocné
zpracovat a kognitivné akceptovat traumatickou udalost. Dusledky se projevuji
i v oblasti socialni, pficemz se postizeny uzavira sam do sebe, trpi snizenym
sebevédomim i sebehodnocenim, ¢asto méni své postoje i vuci jinym osobam
(“VS8ichni muzi jsou nasilnici.”, “Nikomu nemohu Véfit.”), proziva pocity odcizeni.
VétSina postizenych se po ¢ase uzdravi, u nékterych muze dlouholeta porucha
vést az k trvalym zménam osobnosti.®® Naopak pozitivnim dusledkem stresové
zatéze je posttraumaticky rast. Posttraumaticky rist je dusledkem uchopeni
intenzivni stresu a prekonani tézkych Zivotnich situaci jako podnétu k osobnimu
rastu jedince. Usp&sné prekonani svych moznosti a tézkosti vede ke zvySeni
sebevédomi, pocitim uspokojeni nebo k nalezeni nového smyslu Zivota.
Vysledkem je také vySSi uroven adaptace a odolnosti na stres. Tento druh ristu
muaze podnitit stres ur€ité urovné, ne nizky ani pfilis intenzivni, zda
k posttraumatickému ristu dojde, zalezi také na typu traumatické situace a dalSich

souvislostech.®'

3.3.4 Prvky tréninku

Sebeobranné systémy jsou riznorodé, stejné tak tréninky téchto systému, jejichz
napln a realizace se odrazi od specifik systému i konkrétniho instruktora. V ramci
komplexniho pojeti sebeobrany by mél trénink zahrnovat Sirokou $kalu prvku
od samotnych technik, po rozvoj komunikac¢nich dovednosti a dalSich. Mnohé

z nich jiz byly zminény, v této podkapitole vyzdvihuji ty nejklicové;jsi.

Prvek realnosti vychazi z pozadavku na pfipravenost jedince -zachovat chladnou
hlavu i v téch nejkrizovéjsich situacich. Strach, ktery mize byt tak silny, Ze jedince

paralyzuje se da naucCit ovladat a predevSim usmeérnit tim spravnym smérem.

% Psychiatrie pro praxi: POSTTRAUMATICKE STRESOVE PORUCHY — I. DiL KLINICKY OBRAZ
A ETIOLOGIE [online]. 2001/4 [cit. 2023-02-20]. ISSN 1213-0508. Dostupné z:
https://www.psychiatriepropraxi.cz/pdfs/psy/2001/04/04.pdf.

9 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. Praha: Grada, 2010. Psyché (Grada). s. 74-75.
ISBN 978-80-247-2959-6.
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Usmérnény strach je poté hnacim motorem, dokaze jedince utuzit, zostfit jeho
smysly a vyvinout vétsi sily. Této dovednosti se nelze naucit pouze teorii, nybrz
praktickym cvicenim. Realisticky trénink a zapojeni komplexnich modelovych
situaci pomuze s vyporadanim se a pfizpasobenim se strachu i panice, v€etné
mnozstvi bolestivych podnétl, které jsou nedilnou soudasti souboje. Cim

Vv,

se jedinec naudi s témito aspekty pracovat.%?

Rozvoj situaéniho uvédoméni ma své vyuziti ve fazi pred konfliktem, tak
i béhem konfliktu. Instruktofi by pfi tréninkach méli podporovat vnimavost svych
studentU a analyzovat s nimi realné incidenty. Ve fazi pfed konfliktem pfevazuje
preventivni vyznam, kdy ma jedinec pfehled o svém okoli a snadnéji tak rozpozna
potencialni nebo pfichazejici ohrozeni, kterému se muize v€as vyhnout nebo
pfizplsobit budouci chovani. V prubéhu konfliktu pFfevazuje vyznam
strategicko-takticky — plisobeni na svédky, unikové vychody, potencialni zbrané,
rozpoznani dalSich komplicu... Situaéni uvédoméni je dovednost, ktera by méla
byt zautomatizovana, proto je dulezité na ni dbat v prabéhu celého tréninku, udit
studenty neupirat 100% své pozornosti na boj, ale vnimat i déni v okoli. Zvlastni
ddraz by na ni mél byt kladen v prib&hu modelovych situacich, cilem je v8ak tuto
dovednost vstipit tak, aby se stala kazdodenni souc€asti Zivota cvicence.

Stanoveni spoustéci, konkrétnich zajma, jejichz ohrozeni je tfeba branit. Jedna
se 0 pevné stanovené hodnoty, zajmy a situace, za nichz je jedinec pfipraven
pristoupit ke stfetu. Soucasti stanoveni spoustécu by mélo byt i ujasnéni, jakych
prostfedki je po jejich ochranu obrance pfipraven pouzit, v€etné pfijeti
a uvédomeéni si nasledkd, zahrnujicich i pfipadné riziko smrti nebo zabiti
protivnika, které muze jejichz obranou zpusobit. Toto stanoveni nemusi byt
soucasti tréninku, vhodnéjSi je cviCence stimto aspektem obrany seznamit
a motivovat je kvlastnimu zamySleni v osobnim Case. Vhodné je si ujasnit

vSechny priority, zajmy, prostfedky a sepsat je Cerné na bilém. Ve chvili,

92 SUTTON, Christopher. Psychologie sebeobrany: poznani reality sebeobrany : jak rozvijet
zptsob mysleni nutny pro preziti v dnesnim svété. Prelozil Jan KADLEC. Praha: Nase vojsko,
2018. s. 40-41. ISBN 978-80-206-1750-7.
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kdy ma jedinec tyto spoustéCe pevné definované a souzni s nimi je pfistoupeni

k aktivni obrané daleko pfirozenéjsi, rychlejsi, cilevédoméjsi a odhodlangjsi.®

Uméni komunikace, je vhodné rozvijet ucelovymi cviCenimi i jako soucast
modelovych situaci a neomezovat se pouze na verbalni komunikaci. Jedna-li
jedinec s predatorskymi uro€niky, mél by v komunikaci pouzivat chladné logiky a
vyvarovat se vyjednavani. Predator obét vnima pouze jako zdroj prostfedkd,
opatrnost a asertivita je na misté, obzvlasté ve chvili, kdy utoCnik nerespektuje
obrancovo ,ne”. V ramci tréninku je dulezité se zaméfit na analyzu dynamiky
konfliktu realné situace, napfiklad z videonahravky, pfi¢emz cviCenci dukladné
sleduji konflikt, vnimaji feC téla i zmény hlasu zu€astnénych, snazi se zaznamenat
signaly, diky které upozoriuji na prichazejici konflikt a jeho budouci vyvoj. Aplikaci
cvi€eni vnimani dynamiky konfliktd v béZném Zivoté jedinec rozviji svou intuici
k zaznamenani pfichodu konfliktni situace. Ke komunikaci v konfliktu existuje
mnoho taktickych metod, ovSem Kk jejich pouZiti nesmi byt obrance v zaplaveni
emoci, které zaporné ovliviiuji schopnost mozku rozhodovat se racionalné.
Dulezité proto je trénovat dovednost védomé komunikace, vnimat béhem tréninku
své, ale i oponentovy emoce a spravné s nimi pracovat a vyvarovat
se iracionalnimu ,komunikacnimu scénafi’ (pfedem dany smér, kterym se konflikt
bude ubirat, vychazejici z podvédomych odpovédi, odvijejicich se vétSinou
od aktualnich emoci).** Prvkem tréninku nonverbalni komunikace je v neposledni
fadé prace s proxemikou, tedy vzdalenosti mezi osobami, pfiCemz se cvi¢enci uci
registrovat osoby v rliznych vzdalenostech a vyhodnocovat blizici se nebezpedi,
toto poté zautomatizovat pro bézny Zivot. Jedna se zejména o vzdalenosti:
6 m - tzv. vzdalenost prvniho kontaktu; 2 m - pomérné bezpecna vzdalenost pro
cizi osobu, pro utok by musela udélat krok; < 1,5 m - vzdalenost pro rozhovor,

osoba je v idedlIni pozici k Utoku, nebezpecéna vzdalenost.®

9 MILLER, Rory Kane. Realita nasili: k Gemu jsou bojova uméni ve skutec¢ném svété. PreloZzil Jan
KADLEC. Praha: Mlada fronta, 2017. s. 149-150. ISBN 978-80-204-4401-1.

9 MILLER, Rory Kane a Jan KADLEC. Komunikace v konfliktu. Praha: Mlada fronta, 2018. s. 111-
117, 134, 55. ISBN 978-80-204-4815-6.

% MILLER, Rory Kane a Lawrence A. KANE. Piimérena sebeobrana: efektivni rozhodovéani v
nasilné situaci. Prelozil Jan KADLEC. Praha: Mlada fronta, 2018. s. 82. ISBN 978-80-204-5038-8.
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Zaver

Cilem této prace bylo uvést a charakterizovat specifické fyzické a psychické
aspekty bojovych sportl a sebeobrany, které jsou Casto vefejnosti neznamé, diky
¢emuz nezfidka nespravedlivé generalizuje bojové sporty a sebeobranu, nebo
je zaménuje. Zminény byly napfiklad aspekty tréninkl, konkrétnéjsi tréninkové
metody at uz fyzické Ci psychické pfipravy, fyzické i psychické pozadavky
na jedince, vCetné osobnich zkuSenosti a dalSi. Dané aspekty byly vybrany
a charakterizovany s vyuzitim komparace, analyzy a syntézy monografickych
i elektronickych zdroju, doplnény znalostmi odborniku z praxe. Zavérem bych rada
tyto aspekty porovnala, abych nazorné demonstrovala jejich znacné odliSnosti,

ale i nékteré spolecné rysy.

Prvni vyznamny rozdil z oblasti fyzickych aspektt pfichazi jiz pfed samotnym
stfetem a to v ne/vyrovnanosti startovni pozice. PFi soutézich bojovych sportu
je obvyklé, Ze proti sobé stoji soupefi pomérné vyrovnanych sil. Setkavame
se s vahovymi kategoriemi, rozdélenim dle pohlavi, véku, soutéZe jsou Clenény
dle dovednostnich urovni, jednotlivé bojové sporty maji toto Clenéni rozdilné.
Ve chvili samotného stfetu stoji protivnici proti sobé, tvafi v tvar, pfipraveni k boiji,
vyCkavajici pouze pokynu. Vyrovnanost sil je v sebeobrané vSak pomérné
neobvykla. VétSina utoCnikd si vybird obét, ktera bude snadnou kofisti, bude
slab$i a nebude pusobit zbyte€né komplikace. Na strané uto¢nika je také vyuZiti
momentu pFekvapeni, kdy obét az do samotného stfetu nic netusi a nemulze
se pfipravit k souboji.

Zde je vhodné zminit, Ze v ramci sebeobrany nemusi zdaleka ve vSech pfipadech
k fyzickému stfetu dojit a ani to neni zadouci. Nepodcenénou prevenci a vhodnou
komunikaci s agresorem se da mnoha stietim predejit a k pouZziti nasili pfistoupit
az v krajnich pfipadech. Bojovi sportovci naopak sportovnich stiettd vyhledavaji
s cilem poméfit si se soupefem sily a zhodnotit hodiny tréninku.

Pribéh stfetu je v bojovych sportech korigovan pravidly, povolenymi
a zakazanymi technikami, s vyuzitim uréenych pomucek a ochrannych prostiedku

a specifickym bezpecnym prostorem vyhrazenym k souboji (ring, tatami..). Krajni
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situace, ktera si zada pouziti sebeobrany zadnych pravidel nema. Cilem
je ze situace za kazdou cenu vyvaznout, za pouziti téméf jakychkoli pomucek,
obrannych prostfedku, improvizovanych zbrani, Isti a vyhod, jez z jeji zavaznosti
vyplyvaji.

Béhem stietu pUsobi na praktikanty obou zminénych stres, doprovazeny dalSimi
psychickymi, fyziologickymi a biochemickymi reakcemi organismu, jez degraduje
naucené techniky a stéZuje koordinaci pohybu. Proto je ur€ity stuperi mentalni
pripravy a tréninku nezanedbatelnou soucasti bojovych sportd i sebeobrany.
Pficemz se béhem sebeobranného boje jedinec pravdépodobnéji dostane
do daleko intenzivnéjSi stresové reakce, odvijejici se také od zavaznosti stfetu
v€etné velkych rizik i moznych nasledkl, které se s pouZitim sebeobrannych
technik poji. Vysledkem kvalitniho tréninku, koncipovaného tak, aby co nejvice
odpovidal realité je zlepSeni schopnosti prace se stresem, strachem, panikou
a jejich usmérnéni v obrancuv prospéch. Realisticky trénink urychluje progres
v mnoha aspektech boje, je pro bojové sporty a sebeobranu klicovy.

Po stfetu je tfeba se vyrovnat s nasledky. V ramci bojovych sporti se jedna
pfedevSim o vyhru/prohru a pfipadna fyzicka zranéni, ktera bézné nemaji zivot
ohrozujici charakter nebo vysokou zavaznost. Vyhru i prohru je tfeba spravné
uchopit a vytézit z ni co nejvice pro budouci trénink a vykon. Tento proces
je mnohdy pro sportovce psychicky narocny. V ramci sebeobrany se jedna
o nasledky psychické a fyzické, které mohou dosahovat podstatné vysSi
zavaznosti. Obrance muaze utrpét psychickou ujmu, vyzadujici odbornou pomoc
a majici dlouhodoby vliv na kvalitu jeho zivota a to i v oblasti socialni i jiné.
sportu, jakozZto sportovni discipliny, k prvotfidnim vykonim vyZadujici intenzivni
trénink a sebeobrany jakozto systému technik u€innych a proveditelnych relativné
nezavisle na fyzické kondici, sile, véku a pohlavi, jez by mély byt jednoduse

a rychle, nevyzadujic hodiny a hodiny tréninku.

V ramci této prace jsem se obohatila o mnohé znalosti, pfedevSim z oblasti
sebeobrany a dynamiky konfliktd a s tim souvisejici dovednosti komunikace

v konfliktu, ktera je velmi uziteCna i v kazdodennim zivoté a béznych sporech.
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Téma prace by si ovSem z hlediska své komplexnosti a obsahlosti zaslouZilo
rozebrat podrobnéji, coz v bakalafskeé praci nebylo mozné ¢i by, dle mého nazoru,

bylo vhodné zuzit.
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