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1 Uvod

Sebeobrana je nedilnou soucasti lidské spolecnosti po celou dobu nasi historie.
Vzdy bylo nutné byt schopny branit své zajmy, zdravi a majetek, stejné tak i lidi ndm
blizké. Na zdkladé této potreby zacali lidé rozvijet své bojové schopnosti a dovednosti,
aby zvysili své Sance Uspésné se branit. Diky tomu zacalo vznikat mnoho bojovych
systémdU, a to jak beze zbrani, tak i vyuZivajicich zbrani. Sebeobrana, jako takova je
vétSinou kombinaci vice bojovych systémi sestavenych v co nejjednodussi a
nejucinnéjsi celek.

V soucasné dobé mizeme sebeobranu rozdélit na vojenskou a civilni, které se od
sebe lisi. Hlavnim rozdilem u téchto dvou typl je vyuzivani smrticich technik ve
vojenské sebeobranné, zatimco v civilni se spiSe soustfedime na zneSkodnéni soupefre
pomoci pfimérené obrany.

Tématem této bakalarské prace jsme zvolili Navrh a ovéreni vyukového
programu sebeobrany pro studenty JihoCeské univerzity. Pro toto téma jsem se
rozhodl hlavné kvuli faktu, Ze po dobu mého studia na Jihoceské univerzité jsem mél
mimo jiné i moZnost vyucovat sebeobranu jako externi ucitel. K tomu jsem se dostal na
zakladé trenérské licence sebeobrany a na zdkladé nékolikaleté praxe v oblasti
bojovych sportd a uméni. Kdy jsem fadu let reprezentoval Ceskou republiku
v plnokontaktnim stylu karate Shin-Kyokushin. Jako sportovec jsem se ucastnil jako
aktivni zavodnik v dalSich disciplin, ve kterych se bojuje v postoji dle pravidel karate a
kickboxu, kde jsem mél nejblize k discipliné K-1. V ramci své pripravy jsem mél i
moznost Ucastnit se pravidelné semindrli armddniho bojového systému Musado,
z kterych jsem velmi Cerpal ve své praxi instruktora sebeobrany.

Cilem vyukového programu je vytvoreni nejjednodussiho a nejefektivnéjSiho
programu vyuky sebeobrany pro studenty Jiho¢eské univerzity v Ceskych Budéjovicich
a jeho aplikace ve vyuce vybérové télesné vychovy. Tak, aby ho byli schopni zvladnout
za dobu jednoho semestru. V této praci jsou popsany jak jednotlivé bojové techniky,
tak i vybrané sebeobranné aplikace proti vybranym utok(m, kdy je cilem, aby byli
studenti schopni je na konci semestru Uspésné a funkéné predvést. Soucasti programu

bude i vyukové DVD obsahujici nacvik a provedeni jednotlivych technik i aplikaci.



V bakaldrské praci jde o ndvrh a ovéreni vyukového programu sebeobrany pro
studenty Jihoceské univerzity.
Tento materidl muzZe slouZit pro nasledujici ucitele sebeobrany na Jihoceské

univerzité, ale i kdekoli jinde.
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2 Prehled poznatki

2.1 Reserse literatury

Bartik, P., Slizik, M. & Reguli, Z. (2007). Tedria a didaktika tpolov a bojovych umeni.
Banska Bystrica: Univerzita Mateja Bela.

Tato kniha se zabyva charakteristikou a historii Upol(, jejich systematikou a
klasifikaci. Vyznamem Upoll v télesné vychové a jejich zarazenim do Skolnich osnov na
zakladnich a stfednich Skolach. V hlavni ¢asti knihy je teorie a didaktika vybranych
bojovych stylQ, a to aikido, judo, zapas, karate, box a Serm. Nasleduje charakteristika
dalSich upolovych sportl a filozofické otazky bojovych uméni. Zavérecna cast knihy je
vénovdna Urazim, padové technice, legislativé, slovniku japonskych vyraz(i a
moznostem vyuZiti bojovych systému v télesné vychové.

Fojtik, 1., Michalov, L. (1996). Zéakladni Gpoly, upolové sporty a uméni. Ceské
Budéjovice.

V této publikaci se dozviddme zdakladni informace o upolech a upolovych
sportech. Dale zde najdeme rozsahly zdsobnik prlpravnych cvi¢eni a her, které
nendpadnou formou pfipravuji cvicence na realné cviceni Upoll. Posledni cast je
vénovana judo a jeho technikam.

JindFich, 1., Miiller, J. (1980). Pfirucka sebeochrany. Praha: Nase vojsko.

Kniha se zabyva pakami, jejich mechanismem, popisem, dopliiujicimi akcemi,
pouzitim a samotnym nacvikem. Dale pak zminuje tlaky na citlivd mista a dilezZitost
fyzické kondice pro sebeochranu. V publikaci se také dozvime o takzvaném
navolfiovani, které je pro samotné provedeni paky velmi nutné.

Konecny, A. (1997). Sebeobrana a upolova cviceni pro pokrocilé cvicence. Olomouc:
Univerzita Palackého.

Kniha je sloZzena z nékolika ¢asti, kdy kazda se zabyva jinou problematikou. Prvni
je vénovana jednoduchym soutéZim v Upolech, a to od vybaveni, pfes organizaci a
nameéty az po vyhodnocovani. Dalsi ¢ast je nazvana , Praktické seminare sebeobrany” a
fesSi od zasad jejich vedeni aZz po rozdéleni sebeobrany a Upoll. Nasleduje kapitola
vénovand managementu sluzeb budo, ktera rozebira fizeni, charakteristiku a naklady.
Po této C¢asti prichazi ¢ast zabyvajici se filozofickymi aspekty bojovych uméni, a to od

kodexu BUSIDO a? po Alberta Einsteina. Dali ¢ast je vénovdna HARA, neboli
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v vev

zakladnimu konceptu budo a to jak z pohledu tézisté téla, tak i spiritudlniho. Nasleduje
,UcCitel a Zak v bojovych uménich”, kde se vysvétluji chyby pfi cvieni, hierarchie a
hodnoceni zZaky. Posledni ¢ast je vénovana strategii, operaci a taktice.

Lebeda, A. A. (1979). Sebeobrana. Praha: Olympia.

Sebeobrana, sebeobranné uméni pro kazdého je publikace vénovana
problematice osobni obrany, ukazujic mozné situace a jejich pfipadné feSeni, to vse
doplnéno o mnoho nazornych fotek. Dozviddme se zde o metodice vycviku,
prapravnych cvi¢enich, padech a jejich nacviku a nejvétsi ¢ast je vénovana obrané a
protiutoku. Jsou zde vysvétleny udery, kopy, Skrceni, rGzné druhy uchopl, utoky
zbranémi i Zenska sebeobrana.

Levsky, V. L. (1970). 500 chvatl sebeobrany. Bratislava: OBZOR.

Kniha je vénovana praktické sebeobrané, a to od obrany proti drzeni, Skrceni,
uder(im, aZ po obranu proti ozbrojenému Gtoc¢nikovi. Nejvice zmifiovanou zbrani je
nGz, ale zminény jsou i sekera, Zidle, hlil nebo revolver. Kniha je doplnéna o mnoho
obrazku, které usnadnuji pochopeni zndzornénych technik.

Mékota, K., Kovar, R. a kol. (1995). Unifittest (6-60). Olomouc: Univerzita Palackého.

Jednd se o publikaci vénovanou Unifittestu, pomoci kterého jsme schopni zjistit
urovenn pohybovych schopnosti naseho probanda. Najdeme zde testovy manual,
pomoci kterého mlizeme provést samotny test. Dale zde najdeme hodnoty norem pro
jednotlivé testy a fadu vysledkUl testl provadénych v letech 1965-1987
Pavelka, R. & Rainders, A. (2015). Kondicni trénink pro bojové sporty. Praha: Grada
Publishing.

Jak jiz zndzvu vyplyva, kniha se zabyva problematikou kondicni pfipravy
v bojovych sportech. Dozviddme se v ni o funkénim tréninku, sprdvném drzeni téla,
dychani a celkové sile v bojovych sportech. Konkrétné jsou zde vysvétleny kliky, shyby,
diepy, vypady, lehy sedy, a dalsi cviceni s vlastnim télem. Déle pak cviceni s vyuzitim
pomtcek jako kettlebell, jednorucka, velkd cinka, kotou¢, gumova lana a expandery,
bosu, balan¢ni bfemena, gymball, trx a medicinbal.

Pernecka, S. (2009). Inteligentna sebeobrana pre Zeny. Bratislava: CAD PRESS.
UZ z ndzvu knihy vyplyva, Ze je vénovana tématice sebeobrany Zen a celkové

slabsich jedincl proti silnéjsim. Sklada se z 11 hlavnich ¢asti, kdy kazdd je vénovana jiné
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problematice. Prvni ¢ast se jmenuje ,OCima obéti“, kde se dozviddme, proc je
sebeobrana nevyrovnany boj a proc pfi ni vSe hraje proti branicimu se. Druha ¢ast je
nazvana ,ldealni obét” a vysvétluje proc je Zena idedlni obéti Utoku a vyvraci zastaralé
rady. Nasledujici je ,Ucel svéti prostfedky”, ktery popisuje tlakové body, neférové
techniky, mista, kam utocCit a vylamovani prstd pfi chyceni utocnikem. Dalsi ¢ast se
zabyva problematikou, jak bojovat rozumem. V ni se dozvidame, kde se nachazi slepy
Uhel utoku, jak proti soupeti vyuzit biomechaniku a kinetickou energii téla. Patd ¢ast je
pojmenovana , Kolik technik potfebujeme znat“ a zbyva se rlznymi vzdalenostmi a
typy Utoku a druhy technik, které je nutné znat. Sesta je pojmenovana ,jednoduché,
ale nepostradatelné” kde se dozvidame o technikach ve stoje, a to od postoje, pfes
udery, kopy, znehybnujici techniky, Skrceni az po hody. Dalsi ¢ast je vénovana boji na
zemi. Osma C¢ast se zabyva tim, jak se nenechat shodit na zem a s tim spojenou praci
s tézistém. Devatd resi, jakym zpUsobem je moiné se vyprostit ze soupefova drZeni.
Pfedposledni je vénovdana statistice sexudlnich utok( na Zeny a radam, jak sniZit jejich
riziko. Posledni je nazvana ,KdyZ se to semele” a popisuje co se déje ve stresové
situaci, jak reagujeme a co rika zakon.

Ry¢, B., Petrdi, V. (2010). Sebeobrana pro Zeny. Praha: Grada Publishing.

Jak uzZ vyplyva z nazvu, kniha se zabyva sebeobranou Zen. Tudiz zohledriuje jejich
vétsinou mensi vzrist a fyzickou silu oproti muzskym utocnikim. Nastinuje obranu
proti drZeni, Skrceni, krddeZi kabelky, napadeni noiem a zabyva se sebeobranou za
pomoci pfedmétl denni potieby.

Ry¢, B., Petrti, V. (2008). Sebeobrana na ulici. Praha: Grada Publishing.

Tato kniha seznamuje ¢tenare s problematikou sebeobrany na ulici. Kniha je
rozdélena na dvé hlavni ¢asti. Prvni se nazyva ,Sebeobrana a pravo” kde se dozviddme
co je to nutna obrana, krajni nouze a kdy se jedna o opravnéné pouziti zbrané. Druha
¢ast uz je vénovana praktickym nacvikim sebeobrany, a to jak individualnim, tak i
sebeobrannym aplikacim ve dvojici. Soucasti této casti je i sebeobrana proti zbranim,
se kterymi je moZzné se na ulici nejcastéji setkat a to holi, noZzem a kratkou stfelnou

zbrani.
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Slazansky, T. (2014). Sebeobrana ve vyuce na vysoké Skole. Liberec: TUL.

Tato kniha se sklada ze ctyr ¢asti. Prvni s ndzvem Teoretickd vychodiska se vénuje
Upolim, sebeobrané, predpokladiim pro jeji Uspésnost, pravnimu ramci a sebeobrané
Zen. Druhd se zabyva podminkami pro ndcvik sebeobrany, jako jsou prostory, vybaveni,
material, Ustroj, zdklady hygieny a bezpecnost. Ve treti se dozviddme zakladni
didaktické zasady, jako je rozvoj predpokladli pro UspéSnou sebeobranu, poradi
nacviku dovednosti a organizace cvi¢ebni jednotky. Posledni cast je vénovana
samotnému obsahu ndcviku sebeobrany, zacinaje padovou technikou, pres postoje,
uchopy, Skrceni, paky, boj na zemi, udery, Utoky nozem, holi, prehozy, porazy a strhy.
Spicka, I. & Novak, J. (1971). Kapitoly o sebeobrané. Praha: Na3e vojsko.

Tato publikace se sklada ze ctyr Easti, kdy prvni je Gvodni, druhd je bojova
technika, treti je pouZiti bojové techniky a posledni je shrnuti, spolu se zavérem.
V prvni se dozvidame, co to vlastné je sebeobrana, kdy bojovat a kdy se naopak boji
vyhnout, na co je moZné reagovat a néco o klasickych bojovych sestavach spolu se
zkracenym vycvikem. Druhd ¢ast je vénovédna bojové technice, fyzické priprave,
sttehim a samotnym technikam, jako je uder, kop, sek. Ve treti ¢asti se dozvidame,
kdy je vhodné pouzit udery, kdy utocit, boj v noci, ve vodé, se skupinou, zadrzeni
uto¢nika a ¢emu je nutné se vyhnout. Posledni ¢ast je vénovana vztahu mezi

sebeobranou a sportem, ¢etnosti sebeobrannych situaci a mentalni pripravé.

2.2 Upoly

2.2.1 Charakteristika a déleni upold
Upoly jsou aktivity bojového charakteru, které se vyvijeji po celou dobu lidské

historie. Vznikaly na zakladé potifeby prezit a byt schopny obstat v boji, a to jak
utoném, tak i obranném. Avsak s postupem cCasu se Upoly prestali vyuZivat pouze
k boji o holy Zivot. Zacaly vznikat i r(izné formy zdpasu pro pobaveni a Upolova cvi¢eni
se pouzivaly pro udrZeni zdravi. Dnes jiz neni primarni Ulohou uUpolQ realny boj, ale
mnohem vice se rozviji na poli sportu. Nazev Upoly je relativné mlady pojem, ktery
vznikl v sokolském obdobi, konkrétné v roce 1871, kdy ho vymyslel jeden z nejvétsich
predstaviteld tohoto hnuti Dr. Miroslav Tyrs. Fakt, ktery maji vSechny Upoly spole¢ny
je, ze vznikaly na zadkladé vojenskych dovednosti a jejich cilem bylo pfipravit bojovnika

na znieni nebo alespori podmanéni svého soupete. Upolové discipliny v minulosti
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vznikaly spolu s civilizacemi po celém svété, avSak nejhloubéji propracované jsou v Asii,
konkrétné v oblasti Dalného vychodu.

Nesmime téZz opomenout fakt, Ze Upoly jsou skvélym prostfedkem pro zlepseni
vSech pohybovych schopnosti diky svému vsestrannému zatiZzeni a vysokym ndrok{m
na celkovou zdatnost cvicence. Celkové se da fici, Zze Upolové discipliny rozviji cvicence
celkové po vsech strankach. Zvysuji psychickou odolnost, sebekontrolu, sebejistotu
jedince a rozviji ho jak dusevné, fyzicky tak i zdravotné. Proto jsou téz soucasti vycviku
vSech armad a policejnich jednotek celého svéta. Dalsim velmi dllezitym faktem je, Ze
napomahaji snizit agresivitu, a to jak u muzQ, zen, tak i mladistvych (Bartik, Slizik &
Reguli, 2007).

Z biomechanického hlediska nam Upoly umoZnuji prekondni odporu a
znesSkodnéni soupefe za pomoci vnéjSich nebo vnitfnich sil, popfipadé za pouziti
zbrané. V ramci vnéjsich sil nas zajimaji sily tfeci, odstredivé, gravitacni atd. U vnitfnich
sil se bavime o sile svalové. Cilem vétsSiny Upolovych disciplin je vyvést soupere
z rovnovahy, tudiz narusit jeho stabilitu s ¢imz je spojena omezend schopnost bojovat a
klast odpor.

Z fyziologického hlediska jsou uUpoly vhodné pro vytvareni novych pohybovych
struktur, a to od jednoduchych az po sloZité pohybové komplexy. Co se tyce
energetické narocnosti, tak ta je velmi individudlni a lisi se podle druhu upolu, délky
zapasu i jeho tempa. Kazidy upol ma specifické pozadavky na pohybové schopnosti
bojovnika, kuptikladu sportovni karate vyZaduje rychlost a vysokou kloubni
pohyblivost, naopak sambo a dalsi formy zapasu kladou vétsi dliraz na silu. Dalsi druhy
Upolu zase rozvijeji dychaci systém.

Upoly mGzeme rozdélit na t¥i zakladni skupiny, a to na prpravné, sportovni a na
bojové akce upolového charakteru spolu se sebeobranou. Nejjednodussi a zaroven i
nejpristupnéjsi formou jsou Upoly prlpravné, které jsou vhodné pro vSechny zajemce
bez rozdilu véku &i pohlavi. Primarné maji télovychovny charakter, ale slouzi i jako
vhodna prlprava pro zbylé dvé skupiny. Pripravné Upoly miZeme déle jesté rozdélit
na pretahy, pretlaky, Upolové odpory a hry. Druhou kategorii jsou sportovni Upoly,

které se vyznacuji porddanim soutézi, ve kterych jsou jasné stanovena pravidla zapasu.
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Tyto soutéZe se konaji na rlznych urovnich, a to od nékterych vybranych, které
mulzZeme vidét na OH, aZ po malé oblastni soutéZe. Mezi takovéto Upoly patti napriklad
box, Serm, judo, karate a mnoho dalsich. Sportovni Upoly se daji dale rozdélit jesté do
dalSich t¥i skupin. Prvni z nich vyuZiva ader( ¢asti téla, sem patfi napfiklad box, karate
a dalsi. Druha vyuziva hlavné chvaty a znehybnéni, sem patfi judo, sambo a dalsi formy
zapasu. Treti jsou Upoly s vyuZitim zbrani, sem Ffadime kuprikladu Serm ¢i kendo.

Posledni skupinou jsou bojové akce bojového charakteru a sebeobrana. Tato
skupina se nejvice podoba plvodnim bojovym systémam, jelikoZ jejim cilem je

zneskodnéni soupere jakymkoli zpisobem, a to i za cenu jeho zranéni ¢i ohrozeni
Zivota. Ztoho duvodu jsou také prvky z této skupiny béziné zarazovany do vycviku
policejnich a vojenskych slozek. Tuto skupinu mulzZeme jeSté dale rozdélit na
sebeobranu s bodnou a secnou zbrani, s ty¢i, mlatd, ndhodné ziskanych zbrani a beze
zbrané s pouzitim uder(, porazl, pdk a Skrceni. Avsak vétSinou v boji dochdzi ke

kombinaci rlznych technik z rdznych skupin (Fojtik & Michalov, 1996).

2.2.2 Prehled bojovych sportd a uméni
Karate

Praplvod tohoto bojového systému muiZeme hledat pred vice neZ tisicem let
v ¢inském chrdmu Sao-lin. Odtud bylo pfeneseno na japonsky ostrov Okinawa, kde
spojenim s mistnim bojovym systémem vzniklo nové bojové uméni. K jeho masivnimu
rozvoji doslo, poté co vladdce ostrova zakdzal noSeni a pouzivani zbrani. Coz vedlo
k rozvoji boje beze zbrani a sebeobrany. Karate, v podobé, jaké ho zname dnes,
predstavil svétu mistr Gi¢in Funakosi, ktery je zakladatelem stylu Shotokan. Karate pro
boj pouziva primarné techniky aderd, krytl a kopU. V dnesni dobé se soutézi ve dvou
disciplinach, a to v kata a kumite. Kata jsou jasné dané sestavy po sobé jdoucich
pohybl. Kumite je zapas, ktery se pravidly liSi podle daného stylu karate, a to od
bezkontaktniho az po plnokontaktni (Nakajama, 1994).
Aikido

Jednd se o vychodni bojové umeéni, které ma zaklady v japonském bu-jitsu. Nazev
aikido vytvofil mistr Morihei Ueshiba a v pfekladu znamena cesta harmonizace ducha.
Tento systém obsahuje pohyby prevzaté z boje se zbranémi jako je me¢ ¢i kopi, dale
pak zju-jitsu a aiki-jitsu. Je vhodny pro cvicence obou pohlavi a vSech vékovych

kategorii. VétSina cvi¢eni v aikido probihda ve dvojici anebo vice lidech, jelikoz
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principem je vyuzit energii soupefova Utoku ve sv(ij prospéch (Westbrookova & Ratti,
2005).
Judo

Judo vzniklo v 19. stoleti a jeho zakladatelem je DZigoro Kano, ktery zalozZil Skolu
Kodokan. Toto umeéni vzniklo, ze samuraji uzivaného ju-jutsu. Vtomto systému je
zkombinovan boj ve stoji s bojem na zemi. K poraZzeni soupefe se pouziva drzeni,
Skrceni, paceni v oblasti lokte, rizné hody a dalsi techniky. Judo klade znacné naroky
na fyzickou, technickou i taktickou pripravenost bojovnika. DulezZita je silova a kondi¢ni
pfiprava zavodnika, stejné tak jako flexibilita (Bartik, Slizik & Reguli, 2007).
Sambo

Sambo je zkratka pro sebeobranu beze zbrané. Jedna se o bojovy systém, ktery
vznikl v Sovétském svazu roku 1938. Ve svych zacatcich se mu fikalo zapas ve volném
stylu. Cilem je vyvést soupere z rovnovahy pomoci neo¢ekdvaného manévru. Pouzivaji
se razné chvaty. Vjeho sportovni podobé se nepouiZivaji vSechny techniky, co
v sebeobrané anebo jsou alespon upraveny. DlUvodem je sniZzeni rizika zranéni
sportovcl. Zakazany jsou napfiklad utoky na citlivda mista a udery do obliceje (Levsky,
1970).
Jiu-jitsu

Tento bojovy systém ma kofeny v 16. stoleti vJaponsku. Nazev lJiu-jitsu
v pfekladu znamena jemné umeéni. Systém je zaloZeny na chvatech, krouceni a paceni
koncetin, a to jak hornich, tak i dolnich. K hlavnimu rozsifeni tohoto uméni doslo
potom, co ho |lékar Akyama upravil do podoby sebeobrany, ktera se rozsitila béhem 20.
stoleti po celém svété, napfriklad v Evropé ji zacaly pouzivat policejni slozky (Levsky,
1970).
Box

Prvni zminky o boxu mlzeme slySet uz od dob starovékych civilizaci. Napfiklad
Homér ho zminuje ve svych eposech llias a Odysea. V roce 688 pf. n. I. je box zafazen
do programu 23. OH. Ve svych zacatcich se jednalo o velmi tvrdy boj bez rukavic, ktery
koncil budto utékem soupere, anebo jeho neschopnosti pokracovat v boji. Moderni
box je olympijskym sportem, ktery je populdrni po celém svété. Jedna se o individualni

Upolovou disciplinu, ve které se bojovnici snazi za pomoci udera ziskat vice bod,
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popfipadé dosdhnout knock outu. V boxu jsou povoleny uUtoky na hlavu a trup soupefte,
a to pouze technikou uder(l. Pouzivaji se tfi zakladni udery a to: direkt (pfimy uder),
hak (obloukovy Uder) a zveddak (spodni uder). Tyto 3 Udery boxer libovolné kombinuje a
voli podle aktualni vzddlenosti soupefe. Pro obranu pouZivd kryty pazemi, pohyb
trupem a pohyb celym télem. SoutéZe probihaji ve vékovych a vahovych kategoriich
(Bartik, Slizik & Reguli, 2007).
Tchaj ti ¢chuan

Bojova uméni je mozné rozdélit na takzvané tvrdé a mékké styly. Tchaj ti ¢chuan
se dad brat jako vrchol mékkych styld. Historie tohoto bojového uméni sahd
pravdépodobné a? do Ciny 12. stoleti. Toto uméni se pfedavalo v rodindch a nebylo
pfistupné pro ty, co nepatfili do rodiny. Re¢ je o tfech rodinach, které toto uméni
provozovaly a podle nichz jsou dnes pojmenovany jednotlivé styly tai ji. Tyto styly se
nazyvaji Cchen, Jang a Wu. Cvi¢i se jak se zbranémi, tak beze zbrané. V dnesni dobé se
toto uméni dostalo do obliby verejnosti hlavné diky jeho zdravotnim a relaxacnim
ucinkam (Bartik, Slizik & Reguli, 2007).
Taekwondo

Taekwondo je korejské bojové uméni, jehoZz nazev v prekladu znamena cesta
kopl a uderl. Vzniklo vroce 1955, kdy ho zalozil korejsky generdl Choi Hong Hi.
Zaklady md ve starych korejskych bojovych uménich, kterd se tam dostala z Ciny
v dobach jeji nadvlddy nad zemi. DalSim stylem, ktery zakladatele inspiroval, bylo
karate. Pro tento bojovy systém je typickd abnormdlni pozornost, ktera je vénovana
koplm. SoutéZi se ve dvou hlavnich, a to ve formach (obdoba kata v karate) a ve
volném boji. Zapas v plnokontaktni varianté vyuzivd uder a kopl vedenych plnou
silou. Kopy se Utoci na hlavu a télo, udery pouze na télo. Zapasnici pro svou bezpeénost
pouzivaji ochranou vestu a helmu. Zapas se rozhoduje budto na body anebo KO. Od
roku 2000 se jedna o olympijsky sport (Bartik, Slizik & Reguli, 2007).
Kickbox

Kickbox je moderni bojovy sport, zaméfujici se na boj ve stoje. MlzZeme se setkat
s celou radou styld, forem a soutéZnich pravidel. VSeobecné muizeme rozdélit discipliny
kickboxu dle kontaktu na plnokontaktni, semikontaktni a lightkontaktni. V kazdé

z pfedchozich vyjmenovanych forem se setkdme sfadou dalSich disciplin, které
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mUlzZeme oddélit. Od konkrétni discipliny se pak odvijeji forma zapasu, vybaveni, mista,
na které je mozné utocit i bojisté. Nicméné ve vSech formach jsou pro bojovniky
povinné boxerské rukavice, suspenzor, chrani¢ zub( a u Zen chrani¢ hrudniku. Déle se
dle typu discipliny mUZeme setkat s helmami, chranici holeni, kolen, omotavkami a
chranidi trupu. U vétsiny disciplin probihaji zapasy v boxerském ringu, ale miZzeme se
setkat i sformami, kde se bojuje na tatami, obdobné jako treba v karate.
V plnokontaktnich disciplinach je zvykem, Ze bojovnici nastupuji v kratasech a bez
tricek, u zbylych disciplin se to rdzni. V kickboxu se setkdvame s kombinaci boxerskych
technik uderd a technik kopU. Techniky kopl na spodni pasmo jsou povoleny pouze
v nékterych plnokontaktnich disciplinach, stejné tak jako kopy kolenem (Stanék, 1996).
Thajsky box

Thajsky box neboli Muay Thai je formou bojového stylu, ktery vznikl v Thajsku.
Zde je povazovan za kralovsky neboli narodni sport. Jedna se o styl, ktery se vyvijel po
fadu staleti a puvodné slouZil vojenskym ucelim. V dnesni dobé jde o celosvétové
velmi populdrni ringovy sport, hlavné diky jeho tvrdosti. DnesSni zapasy probihaji
v boxerském ringu, kdy bojovnici maji povinné boxerské rukavice a chrani¢ zub(.
Pfipadné dalsi chranice jsou dle dané Urovné a soutéze. V thajském boxu se vyuZzivaji
obdobné jako v kickboxu techniky boxerskych uderd a kopu, ale navic jsou zde
vyuzivany jesté udery lokty, série kopl kolenem v klinci a rlzna strzeni soupefe na
zem. Nicméné v pfipadé, Ze se jeden z bojovnik(i dostdva na zem, tak rozhod¢i zapas
prerusSuje a boj pokracuje pouze v pfipadé, Ze se bojovnik zvedne a je schopny
pokracovat dale v boji ve stoje (Rebac, 1994).

2.2.3 Kondicni trénink v bojovych sportech
Kondicni pfiprava je pro kazdy bojovy systém velmi individudlni. Obzvlast je to

zplUsobeno rdznymi sportovnimi pravidly. V bezkontaktnich, ¢i ,light” kontaktnich
disciplinach jako je naptiklad karate, rlizné druhy kickboxu a podobné je dliraz kladen
hlavné na rychlost. To je zpUsobeno faktem, Ze neni dulezité soupere jakkoli zranit, ale
jde o to udefit nebo kopnout a zasahnout jako prvni. Tyto sportovni utkani se vyhravaji
pouze na body a je zakazany knock out. Vzhledem ktomu, bojovnici potrebuji
primarné rychlost a vybusnou silu. Oproti tomu u plnokontaktnich disciplin jako je box,
thai box, K1 nebo kyokushin uzZ je nutna kombinace rychlosti se silou. Dalsi kategorii

jsou sporty nepouzivajici udery a kopy, ale chvaty. Sem muiZeme zaradit judo, zapas,
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brazilské jiu-jitsu, sambo a mnoho dalSich. Pro tyto sporty jsou charakteristické daleko
vétsi naroky na silu, a to jak vybusnou, tak i maximalni. Nutna je komplexni sila celého
téla, od paizi, pres koncetiny az po Sijové svaly. Posledni kategorii je MMA neboli
smiSena bojova uméni. Jak uz nazev napovidd, jednd se o kombinaci rlznych bojovych
systémd, od ¢eho? se odvijeji i jeho naroky. V MMA je duleZita jak rychlost, tak vybusna
sila i silova vytrvalost (Pavelka & Rainders, 2015).
Funk¢ni trénink

Jedna se o tréninkovou metodu, ve které je cilem zkombinovat pfirozené pohyby
téla. D3 se fici, Ze se jedna o idealni metodu kondi¢niho tréninku pro bojové systémy,
jelikoz se jednd o prirozené pohyby zatéZujici rovnomérné celé télo. Setkat se mlzete
se cviky jako je drep, predklon, vyskok, tah apod. Soucasné dochazi k posileni a
zpevnéni svalll stfedu téla, které zajistuje stabilitu a v bojovych sportech jsou brany
jako energetické centrum. Tento typ tréninku se dale soustifedi na koordinaci a spravné
drzeni téla. Vzhledem k faktu, Ze pohyby pfi bojovych sportech jsou komplexni, tak i
pohyby pti kondi¢ni pfipravé jim musi byt co nejpodobnéjsi. Napfiiklad vhodnym
tréninkem pro rozvoj vybusné sily uderu mlze byt odhod medicinbalu ve vypadu. Pfi
viech takto komplexnich cvi¢enich je nutné dodrzovat urcité zasady. Cviky musi byt
provadény védomé, musi jit o kontrolovany vedeny pohyb a cviky provadime pouze do
chvile, kdy jesté udrzime koncentraci na dany cvik. DllezZité je si uvédomit, Ze nejdrive
je nutné zvladnout urceny cvik perfektné se svou vahou a aZ nasledné muze dojit
k pouziti externi zatéze, poptipadé balancnich a dalSich pomucek. Vyznam komplexnich
cvikl pro bojové sporty je nesporny, napf. brisni svaly a sval stfedu téla. Neznamen3,
ze kdyz jste silni ve zkracovackach, ze bude vas stred téla pevny pfi uderu, popfipadé
jeho pfijimani. Celkové by se dalo doporucit pouzivani cvik(, pfi kterych je zapojeno

vice svalovych skupin (Pavelka & Rainders, 2015).

2.3 Charakteristika sebeobrana

Sebeobranu fadime mezi uUpolové discipliny. Vyuziva rlzné bojové techniky
z rGznych bojovych systém( k vyfedeni sebeobranné situace. Utoky dé&lime na udery,
kopy, Skrceni, paceni, bodnuti prsty, porazy, uchopy, objeti a omezeni pohyblivosti. Ke
zvyseni efektivity Utoku jsou casto pouzivany zbrané, které milzeme rozdélit na

nahodné ziskané jako je napriklad kamen ¢i ty€ a na zbrané vytvorené pfimo pro dany
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typ utoku. Do této skupiny radime napfiklad atocny nlz, teleskopicky obusek a mnoho
dalSich zbrani (Fojtik, 1998).

DulezZitost ucinné sebeobrany podtrhuje i fakt, ze dle vyzkum({ Ministerstva
vnitra CR, provedeného v roce 1993 byla kazd4 osmd Zena starsi 15 let znasilnéna. Pro
rok 2010 se toto Cislo zvySuje dokonce na kazdou sedmou Zenu. Tato Cisla jsou velmi
alarmujici (Ry¢ & Petr(i, 2010).

Ulice nejsou bezpe¢nym mistem, a to nejen v noc¢nich hodinach ale i béhem dne.
Vzhledem k faktu, Ze neni moziné, aby policie a dalsi bezpecnostni slozky zajistily
dokonalou ochranu majetku i Zivota, tak neni vhodné podcenit nutnost sebeobrany. Je
vice neZz pravdépodobné, Ze béhem svého Zivota se setkdme se situaci, ve které
budeme nuceni branit své zdjmy anebo sebe proti jinym. V. mnoha pfipadech nebude
muset domluva stacit, jelikoz nebude pfijata druhou stranou a v tuto chvili dochazi ke
stfetu. Paklize se nechcete vzdavat bez boje, musite na néj byt pfipraveni, a to
z dlvodu, Ze ve vétsiné pripadl ho vyresi strana, kterd je fyzicky i psychicky lépe
pfipravena bez ohledu na to, jestli je dle pravniho fadu v pravu nebo neni. Kazdy by si
mél vytvofrit svdj styl, ktery pak v nouzové situaci pouzije. Ten by mél byt, pokud
mozno co nejjednodussi a nejucéinnéjsi. V této praci budeme vychazet z faktu, ze ne
vSichni jsou pohybové talentovani, fyzicky zdatni a silni (Ry¢ & Petr(, 2008).

2.3.1 Bezpecnostni zdsady
Jednd se o zdsady, které je nutné zaradit jako soucast svého kazdodenniho

Zivota, tak abychom predchazeli problémovym situacim a pokud uz se do nich
dostaneme, tak abychom je byli schopni Uspésné vyresit.

Pokud to je mozné, tak se svému potencionalnimu soupefi vyhnu a pokud to neni
mozné, chovam se tak, aby se pfisté vyhnul on mné. To znamenad, Ze se snaiim
problémovym situacim predchazet a to tak, Ze se napf.: nepohybuji problematickymi
¢astmi mésta, pokud se jim mohu vyhnout. Nebo se jako Zena nepohybuji v nocCnich
hodinach bez doprovodu.

Dalsi fakt, ktery je tfeba zohlednit je, Ze akce je vzdy rychlejsi nez reakce. Z toho
vyplyva, Ze utocnik je ve vyhodé, jelikoz jeho akce je vidy rychlejsi nez reakce braniciho
se. Ddle je neopomenutelnou vyhodou utoénika fakt, Ze voli misto, zbrané, smér,
rytmus Utoku a ve vétSiné pripadl se nezabyva etikou ani pravnimi dlsledky svého

chovani.
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Vidy musime zvaZit rizika, kterd z boje vyplyvaji. Nema Zadny vyznam poustét se
do boje, o kterém dopredu vime, Ze je prohrany. Paklize jsme se dostali do situace, kdy
jsme sami na odlehlém misté a stojime proti presile, je nutné dikladné zvazit své
moznosti, zvlasté pokud jde pouze o penize. V takovéto chvili mame tfi zakladni
moznosti, jak se zachovat. Prvni moznosti je zvolit uték, dalsi je boj, avsak tato moznost
je velmi riskantni a nebezpecnd. Posledni moznosti je dat utocnikim hotovost a
zbytecné celou situaci nevyhrocovat. Vidy je lepsi pfijit o maly obnos penéz nez
riskovat zranéni, ¢i dokonce smrt.

Velkou chybou je i pfiliSnd a neopodstatnéna davéra ve slusnost druhych.
Vzhledem k faktu, Ze velmi mnoho vrahl a delikventl vzbuzovalo seridzni dojem, je
takovéto chovani krajné riskantni.

Vzhledem k faktu, Ze se jedna o sebeobranu a ne sport, tak nebojujeme cestné,
co se tyka pravidel fair play. Utognik nas také nenapada s ¢estnymi umysly, a tudiz ani
my nesmime bojovat Cestné. Nasim cilem je, pokud moino co nejrychleji vyradit
soupere z boje. K tomu vyuzijeme veskeré triky a techniky Utocici na slaba mista jako
jsou oci, genitalie ¢i krk.

Je vice nez dobré duvérovat svym instinktim a intuici, které pomahaji odhalit
hrozby a bliZici se nebezpecné situace. Celkové Zeny maji tyto schopnosti mnohem
lépe vyvinuté neZ muizi, tudiz by jim mély dlvérovat, nebot jim to v nékterych situacich
mUzZe zachranit i Zivot.

Pti sebeobrané je nutné zapomenout na veskerou korektnost a slusné chovani, a
to i v pfipadé, Ze Utocnika zndme. Paklize mame z boje vyjit Uspésné&, musime se zbavit
zdbran, a to jak mordlnich, tak i v podobé strachu, ze zpUsobeni zdravotni Ujmy
utocnikovi a naslednych problému se zdkonem.

Na prekvapivy Utok musime také zareagovat prekvapive, coz je fakt, ktery je praxi
mnohonasobné ovéreny. Casteénou vyhodou obrance, kterou viak neni moiné
podcenit je fakt, Ze bojujeme o vlastni Zivot, zatimco Utoénik nema ani zdaleka tak
vysokou motivaci. Z toho vyplyva, Ze je velmi pravdépodobné ukonceni Utoku, paklize
se sejde s diraznym odporem. Je nutné mu dat jasné najevo, Ze to nebude mit snadné

a ze se rozhodné nevzdame.
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Posledni zasadou, kterou vezmeme v potaz je kontrola a sebekontrola z pohledu
¢asu. To znameng3, Ze je vhodné predtim, nez nékam odejdeme sdélit s kym a kam jdu,
v kolik hodin se vratim a dodrzovani téchto faktl, popfipadé zavolani o jejich zméné.
Dodrzovani této zasady by mélo snizit dobu krizové situace na, pokud moZno co
nejkratSi dobu (Ry¢ & Petrt, 2010).

2.3.2 Osobni sebeobrana
Sebeobrana je souborem dovednosti a znalosti predurcujicich k predchazeni

utoku a jeho samotné feSeni, a to jak po fyzické, tak i po psychické strance. Prvky
sebeobrany jsou vybirané na zakladé vyzkum( provadénych na celém svété, tak aby
bylo feseni situaci, pokud mozno co nejuc¢innéjsi. Vzhledem k tomu, Ze ne vidy se
jedna o celni utok, je nezbytné nutné se zaméfit i na Utoky zezadu. Absolutné neni
vhodné o sebeobrané uvazovat pouze jako o uUderech, kopech, prehozech ¢i dalSich
bojovych technikach, nebot soucasti je i feseni situaci, které predchazeji a nasleduji
samotnému utoku. Ve vétsiné pfipadl ma napadeni urcity scénaf, podle kterého se
vyviji. Paklize obrance vhodnym zdasahem narusi tento scénaf, mlze napadeni uplné
zabranit nebo alespon zménit jeho priibéh ve svlij prospéch. Vétsina utoc¢nikl si jako
obét vybira osobu, od které neocekdava odpor, drobné postavy, vypadajici bezbranné.
Z toho vyplyva, Ze pouhé sebevédomé a rozhodné vystupovani mize Gtocnika odradit
od jeho zdméru. Dale pak hlasity kiik mize Utocnika vydésit a primét k utéku.

2.3.3 Rozdil mezi sportem a sebeobranou
Bojové sporty nebo uméni a sebeobrana jsou naprosto odlisné discipliny. Je jisté,

Ze maji spole¢ny zdklad v technice, ale naprosto se liSi v psychické a taktické casti. Je
dllezité vzit v potaz, Ze sport mda jasné dana pravidla, podle kterych se zapasi.
Napfiklad v judo je sportovec zvykly na uchopy, prehozy a dalsi vyvedeni z rovnovahy,
nicméné neni zvykly na udery a kopy. Ve sportovnim karate je bojovnik zvykly sbirat
body pomoci techniky, kterd neni vedena plnou silou, a naopak je zastavovanda. Boxer
je sice zvykly vést udery plnou silou, ale neni zvykly na techniky nohou, porazy, strhy
atd. Takto bychom mohli pokracovat jeden bojovy sport, po druhém a u kazdého
bychom nasli divod, pro¢ neni vhodny pro boj na ulici. Ve sportu jsou bojovnici zvykli
na rozhodciho, ktery hlida dodrzovani pravidel a jejich pfipadné poruseni je trestano.
Bojovnik, ktery byl zranén nepovolenou technikou, klidné mlze vyhrat, coZ je pfi

predstavé boje na ulici vice nez smésné. Na ulici vyhrdva ten ze soupefi, ktery zvladne
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zaridit, aby oponent nebyl schopny pokracovat v boji. Je jedno, jestli jeho znehybnénim
nebo zranénim. Ve sportu je cilem zranéni predejit. Jak uz bylo zminéno wvyse,
sportovni zapasy maji pravidla, kterd se dodrzuji, naopak na ulici Zddna pravidla nejsou.
Musime vzit v potaz, Ze agresor s nejvétsi pravdépodobnosti nebude dodrZovat Zzadna
moralni pravidla. Ve vétsiné pfipadl se nebude jednat o ¢estného bojovnika, ktery by
bojoval podle jakychkoli pravidel. Naopak mizeme ocekavat jedince, ktery se uchyli
k jakémukoli uskoku a triku, ktery ho napadne, jen aby dosahl svého cile. A to se
nebavime jen o Utocich na mista, kterd jsou ve sportu naprosto nepfipustnd jako
napriklad genitalie, ale i o uziti zbrani, a to jak improvizovanych, tak k tomuto ucelu
stvofenych. DalSim faktorem, ktery je nutné zohlednit je fakt, Ze na sportovni utkani se
sportovec cilené ptipravuje. Zna ¢as a misto, kde se boj bude konat a v mnoha
pfipadech znd i konkrétniho soupere, se kterym se utka. Z toho plyne, Ze je na boj
pfipraveny a ocekdva ho. Naopak na ulici nikdy nemUlzZete védét, kdy a kde na vas
nékdo zautoci. TakZe i sebelepSiho sportovce muize na ulici Utok zastihnout naprosto
nepfipraveného. Z ¢ehoz vyplyva, Zze po psychické strance to pro néj bude stresova
situace, na kterou nebyl pfipraven a nemusi byt schopen pouzit ani zlomek toho co
béZné pouzivad pfi sportovnim zdpase. Ze vSech vysSe zminénych faktl vyplyvd, zZe
bojové sporty mohou byt velmi dobrou pohybovou pripravou pro sebeobranu.
Nicméné si musime uvédomit, Ze neni mozné brat bojové sporty a sebeobranu jako
totéz. Sebeobrana neni svazana zadnymi pravidly a cilem boje je v co nejkratSim case

vyiadit protivnika z boje, a to i ublizenim na jeho zdravi (Spi¢ka & Novék, 1971).

2.3.4 Boj na zemi
Pokud je to mozné, snazime se v sebeobrané boji na zemi vyhnout. Nicméné nas

k tomu mnohdy situace donuti. Davodl, pro¢ musime vést boj na zemi, mUZe byt
mnoho napf.: soupef nas prekvapi a srazi na zem, nepovedla se nam nase vlastni
technika a spadli jsme budto sami nebo i se soupefem a vSechny mozné dalsi varianty.
Boj na zemi mUzZeme rozdélit na tfi zakladni varianty, a to na boj kdy jsme na zemi
pouze my a utocnik stoji, dale na situaci, kdy jsme pod Uto¢nikem a posledni variantou
je situace, kdy jsme nad utoénikem.
My jsme na zemi a uto¢nik stoji

V této situaci je nejvhodnéjsi zaujmout obranou pozici v lehu na zadech, tak

abychom na soupere neustale vidéli a mezi sebou a soupefem méli vidy nohy. Pfi
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tomto typu obrany jsou naSi primdrni zbrani pravé dolni koncetiny, které nam
pomahaji udrzet si od soupere dostatecny distanc a v pripadé pfilezitosti ho dostat na
zem. Distanc si udrzujeme pomoci kopu, které vedeme podle pozice soupere, budto na
jeho nohy, bficho a v pfipadé predklonu klidné i hlavu. Na zem dostdvdme soupere
pomoci takzvanych nuzek, kdy nohama provadime pohyb obdobny pohybu, ktery
vykonavaji nGzky. Spodni noha se v tomto pfipadé zahdkne za souperlv kotnik a vrchni
voblasti kolen. Tuto techniku délime na celni a bocni. Pfi Celni tuto techniku
aplikujeme na nohu, kterou k ndm soupet nakracuje naopak pfi bocnich utocime na
obé nohy a jsme k soupefi bokem.
LeZime a uto¢nik je nad nami

Jedna se pro nds o velmi nevyhodnou pozici. NejdUleZitéjsi je si chranit zranitelna
a citlivd mista jako jsou odi, krk ¢i genitadlie. Nasim cilem je ze sebe soupere dostat,
popfipadé ho rovnou zneskodnit. Zneskodnéni muizeme dosahnout kupfikladu
Skrcenim, popfipadé nasazenim pakové techniky. Variant, jak ze sebe soupere dostat je
mnoho, ale mezi nejjednodussi patti takzvané ,mostovani“, kdy ze sebe soupere
dostavame doll za pouZiti nékteré z variant mostu, kterym ho vyvadime z rovnovahy.
Uto¢nik leZi a my jsme nad nim

Ze vSech tfi variant je pro nas tato nejvyhodnéjsi. Nasim cilem je v tuto chuvili
ukondit, pokud mozno co nejrychleji boj. Toho miZzeme dosdhnout pomoci uderd,
Skrceni ¢i pak, podle toho, jestli je naSim cilem soupefe zadriet anebo pouze

zneskodnit (Levsky, 1970).

2.3.5 Sebeobranné systémy, se kterymi se nejcastéji v CR setkdvdme
Krav Maga

Krav Maga je izraelsky styl sebeobrany, ktery momentalné patfi mezi
nejoblibenéjsi po celém svété. Vyuzivaji ho armady véetné specialnich slozek, a to jak
vojenskych, tak i policejnich mnoha stata.

Tento styl vznikl kratce po 2. svétové valce, diky potfebé nalezeni rychlého a
snadno naucitelného zplsobu sebeobrany pro izraelské vojaky v nové vzniklém staté.
Zakladatelem je budapestsky rodak, ktery vyrlstal v Bratislavé Imrich Lichtenfeld.
Momentdlné dominantni asociaci ve svété je KMG neboli Krav Maga Global, jejimz

predsedou je Eyelai Yanilov, ktery byl Lichtenfeldovym asistentem.
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Krav Magu lze rozdélit na 3 hlavni sméry, a to na civilni, policejni a armadni.
Vsechny 3 vychazeji ze spolec¢ného zakladu, nicméné dle potreb kazdé skupiny se lehce
liSi, prevazné pak v zakonéovani sebeobrannych situaci. Kdy policejni je zaméfend na
zpacifikovani utocnika, civilni na ubranéni a ziskani Sance na uték a armadni na likvidaci
soupere (Krav Maga z.s., 2008).

KAPAP

KAPAP neboli ,Krav panim el panim“ je dalSim izraelskym bojovym systémem.
Kdy se ve vétsiné pripadl vyucuje spolecné s vyse zminénou Krav Magou. Zabyva se jak
bojem beze zbrang, tak i s holi, noZzem a snad vSemi druhy rucnich palnych zbrani. Do
dnes je vyuzivan v nékterych specidlnich vojenskych jednotkach, napfiklad v Yamamu.
Jeho zakladatelem je Haviv Galisko z Jeruzaléma, ktery slouzil v izraelské armadé a mél
moznost se opakované ucastnit ostrych bojl. Dnes je hlavnim predstavitelem KAPAPu
jeho syn Moshe-hai Galiska, ktery navazal na otcovu praci, nicméné do ni vlozil své
zkuSenosti z dalSich bojovych systém{, kterym se vénuje. Sem patfi naptiklad Shotokan
karate, ve kterém ma 8th Dan, Okinawa kobudo ve kterém ma 4th Dan a zkusSenosti
ma i sJudo. Po dobu své Cinnosti mél moznost 16 let slouZit v izraelské armadé a
bojovym systém(m se vénuje jiz 44 let (KRAV MAGA KAPAP BOHEMIA, 2016).

Musado

Musado je stylem sebeobrany, ktery ma korfeny prevaziné v korejskych bojovych
uménich, nicméné byl upraven pro potreby Evropanl. Zakladatelem tohoto stylu byl
Herbert Grudzenski ze SRN. Aktudlné je hlavnim instruktorem Oldfich Selenberk
z Ceské republiky.

Musado lze rozdélit na 2 hlavni styly, a to na MCS neboli Military Combat Systém
a na Musado Traditional. Musado MCS je uréeno vyhradné pro statni ozbrojené slozky.
Musado Traditional je naopak urceno Siroké verejnosti (World Musado Asociation,
2017c).

Musado MCS je dale rozdéleno do dalSich 4 ¢asti. Basic hand to hand combat se
zaméruje na boj zblizka bez pouziti zbrani. Basic stick fighting for combat se zabyva
bojem s ty¢i a obrané proti ni. Knife self-defence combat je zaméren na boj s noZzem a
obranu proti nému. A knife fighting and advanced combat sklil je uréen pro boj

s noZem a specialni bojové techniky pro pokrocilé. V Ceské republice se tento styl cvii
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od roku 1989 a od roku 1993 se stal soucasti vycviku pfisluinikd Armady Ceské
republiky (World Musado Asociation, 2017a).

Musado traditional vychazi prevazné z budhistickych principl a mélo by slouzit
ke komplexnimu rozvoji osobnosti. Sklada se opét ze 4 ¢asti. Wae gong neboli vnéjsi
sila se zabyva samotnym bojem, a to jak se zbrani, tak i bez ni. Nae gong neboli vnitini
sila je zamérena na koncentraci a dychani. Shin gong neboli mentalni sila se zabyva
meditaci a duSevnim rozvojem. A posledni ¢asti je Moo Gi Gong neboli sila zbrané
zamérujici se na boj se zbrani (World Musado Asociation, 2017b).

Allkampf-jitsu

Allkampf-jitsu je bojovy systém zaloZeny v roce 1968 Jakobem Beckem na
zakladé asijskych bojovych systému. Zabyva se bojem beze zbrané, obrané proti zbrani
a bojem se zbrani, kde vyuzivd hanbo a tonfu. Tento systém ma obdobné jako
napfiklad musado a vétsina asijskych bojovych styll systém pask( a zkouSek na né. Je
vytvorena i soutéini forma, kde se soutéZi v disciplindch kata, tamesi vari, Embu a
fighting. Nicméné zavody jsou pofadany pouze jednou rocné, aby se predeslo zméné
charakteru tohoto stylu z uméni na sportovni disciplinu (Allkampf-jitsu CR, 2008).
Systema

Systema je rusky styl bojového uméni, jehoZ historie saha az to 10. stoleti.
Aktudlné je vyZzivand jak v civilnim sektoru, tak i ve vojenském. Praktikuji ji ruské
policejni a vojenské slozky véetné specidlnich jednotek jako je napf.: Specnaz. Zabyva
se bojem beze zbranég, tak i se zbrani a proti ni (Ruska Systema, 2017).

WingTsun

WingTsun je Cinsky bojovy systém, ktery vznikl na prelomu 17. a 18. stoleti. Za
evropského otce tohoto umeéni je povazovan Keith R. Kernspecht. Primdarné se zabyva
bojem beze zbrané, kdy vyuziva jak technik pazi, tak i kopUl, chvat(, boje na zemi a
obrany proti ozbrojenému Gtocnikovi. Soucasti tohoto stylu je i BlitzDefence, kterd ma
cvience pfipravit na sebeobranu v redlném Zivoté. Na komunikaci a praci s Utoénikem
a samotné predchazeni Utoku (EWTO Ceska republika, 2014).

Jeet Kune Do
Jeet Kune Do je bojovy systém, ktery zalozZil Bruce Lee. Nazev v prekladu do

CesStiny znamena cesta zastavujici pésti. Jedna se o instinktivni systém sebeobrany bez
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pravidel, kde jednou z hlavnich myslenek je, Ze nejlepsi obranou je utok. Pfi tvorbé
tohoto systému cCerpal Bruce Lee z klasického boxu, wing chun, Sermu a zdpasu. Pro
tento styl jsou nejdulezitéjsi 3 specifika a to: efektivita, pfimost a jednoduchost (Jeet
Kune Do Czech Republic z.s., 2006-2017).
Arnis

Arnis je filipinsky bojovy systém. Trénuje se beze zbrané, s nozem a tyci. V boji
beze zbrané se vyucuji 4 techniky, a to Kadena de mano  vyuzivajici malikové hrany a
lokty. Panantukan, klasicky box v kombinaci slokty a otevienou dlani. Sikaran,
filipinsky kickboxing a Tuloy nga trangkada zamérujici se na paky a [dmani. (Arnis.cz,
2017).
Kajukenbo

Kajukenbo je kombinaci nékolika bojovych systém, ktera vznikla na povalecné
Havaji. Vznik je datovan v roce 1947 kdy se 5 mistr( rGznych bojovych systém( spojilo
pro vytvoreni funkéni sebeobrany. S touto myslenkou pfisli vzhledem k faktu, Ze se na
Havaji po 2. svétové valce schazelo mnoistvi vojakli a namornikd vSech mozZnych
narodnosti a dochazelo ke spousté rasovych potycek. Kajukenbo je kombinaci Karate,
Judo, Kenpo a Cinského boxu. Obdobné jako napfiklad Musado obsahuje systém
zakovskych a mistrovskych stupnd, na které se délaji zkousky (Budo Center, z.s., 2009-

2017).

2.4 Pravni aspekty sebeobrany

Nutnd obrana je ¢in, ktery by za normalnich podminek byl povazovan za trestny.
Takto posuzovany neni, paklize hrozi ¢i trva Utok na zajmy timto zdkonem chranéné.
Aby se mohlo jednat o nutnou obranu, nesmi byt zcela olividné nepfimérena typu
utoku. Napf.: Jestlize Vas nékdo napadne pohlavkem, neni obhadjitelné, Ze jste se
branili noZzem a zpusobili tak utocnikovi zranéni. V pripadé, Ze je utocnik nékolik, tak
se mlzZeme branit proti jakémukoli z nich, aniz bychom museli zohledriovat jeho pozici
Ci ozbrojeni. Za Utok povaZujeme védomé a umyslné jednani Utocénika, které se
nesluéuje s pravnim rfadem. Z pravniho hlediska musime splnit tyto tfi podminky, aby
se mohlo jednat o nutnou obranu. Utoénikovo chovani pifimo ohroZuje spolecenské
vztahy nebo zajmy, které trestni zakon chrani. Dalsi podminkou je, Ze Utok musi realné

hrozit nebo trvat. Neni mozné, aby se jednalo pouze o domnély utok, tudiz neni mozné

28



branit se, dokud jesté utok nezacal. Stejné tak neni pfipustné napadnout Utocnika po
jeho ukonceni utoku ¢i zneSkodnéni. Posledni podminkou je pfimérenost obrany, kterd
musi odpovidat charakteru Utoku. Obrana muze, a dokonce by i méla byt silnéjsi nez
samotny utok, avSak nesmi jit o oCividny nepomér. Proto je nanejvySe nutné dikladné
zvazit, jestli je pouziti zbrané opravnéné.

Krajni nouze je oproti nutné obrané rozdilnd vtom, Ze obrana v krajni nouzi
sméruje proti tfeti osobé. Dale pfi nutné obrané odvracime utok, pfi krajni nouzi
nebezpeci. V krajni nouzi na rozdil od nutné obrany nesmi byt zplsobena vétsi Skoda,

nez jaka hrozila (Ry¢ & Petr(i, 2008).

2.5 Technické prvky v sebeobrané

2.5.1 Postoj
Bez spravného a stabilniho postoje je naprosto nemozné vést ucéinné a Uspésné

jakykoli boj, sebeobranu nevyjimaje. V sebeobrané neni vhodné uchylovat se
k nepfirozenym postojliim, které mizeme vidét v kung fu ¢i zakladni technice karate.
Jak uz z ndzvu ,Zakladni technika” vyplyva, tyto postoje nejsou uréeny pro redlny boj
ale pro rozvoj pohybovych schopnosti cvicence daného systému. Zakladnimi
podminkami, které musi postoj splfovat je stabilita a schopnost se v ném efektivné
pohybovat. V tomto vyukovém programu budeme vychdazet z takzvaného boxerského
postoje, ve kterém jsou nohy rozkroceny pfiblizné na Sitku ramen a pakliZe jste pravaci
tak leva noha je vepredu. Spi¢ky nohou a diky nim i zbytek téla jsou vytoceny pod
uhlem 45 stupniii a kolena jsou lehce pokréena, tak abychom se mohli uvolnéné
pohybovat do vSech smér(i. PaZze mi chrani hlavu a stfed téla. V pripadé pravaka je leva
ruka nastavena smérem k soupefi a prava ruka je na Urovni licni kosti pfipravena pro
provadéni silnych Gdert. Ruce mohou byt sevieny v pést, ale i s otevienymi dlanémi.
Varianta oteviené dlané se pro boj na ulici jevi |épe, jelikoZz se nepocita s pouzitim
ochrannych rukavic, tudiz je zvySené riziko poranéni ruky, a to jak Spatnym provedenim
techniky, tak i zdsahem kuptikladu zubl. Paklize je obrance levak, cely postoj si

zrcadlové otodi, tak aby mél vepredu pravou pazi i nohu (Dougherty, 2013).
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Obrazek 1. Zakladni boxersky postoj. Zdroj: Osobni archiv Vit Lexa.

2.5.2 Pady
Pady jsou nedilnou soucasti sebeobrany, jelikoz bez jejich spravného zvladnuti

hrozi cvienci vdiné poranéni, a to jak pfi obrané, tak i pfi jejim samotném ndcviku.
Rozdélit je mizZeme napfriklad podle sméru, a to na pady vpred, vzad a stranou. Déle
pak dle typu pohlceni kinetické energie na toporné a kotoulové. V mé praci a nasledné
i se studenty se budeme zabyvat pouze kotoulovy padem vpfed a topornym padem
vpred, vzad a v bok. U vSech padl je nutné drzet se urcitych zasad, které cvi¢enci
pomohou nezranit se. Kupfikladu, pokud mi to situace dovoluje, upfednostnim
kotoulovy pad pred topornym, jelikoz pfi kotoulovém hybnou energii padu pojme
pohyb, na rozdil od toporného, kdy se jedna o tvrdy dopad. VZdycky se snazim padat
tak, abych si chranil citlivd a dulezitda mista jako je hlava ¢i klouby a zaroven pokud
padam na rovny podklad tak se snaZim padat na co nejvétsi plochu. Z toho vyplyva, Ze
je absolutné nevhodné strkat pod sebe pfi padu paze, jelikoZz tim hrozi jejich poranéni,
a to v nékterych pripadech i velmi zavazné. U topornych padud je nutné zpevnit télo a
pfi dopadu pUsobit energii v podobé odplacnuti, proti energii paddu. Tim, Ze zpevnim
télo, se napfiklad vyhybdm riziku uhozeni se do hlavy, staci pouze pfitdhnout hlavu a

zpevnit svaly krku (Levsky, 1970).
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Pad vpied kotoulem

Pad vpred kotoulem pohlcuje energii paddu prevedenim do specifického kotoulu.
Draha kotoulu vede pres pazi, rameno a k protilehlému boku, diky tomu je tento
specificky kotoul pro pouzZiti v Upolech bezpecnéjsi nez klasicky kotoul. To je
zpUsobeno nizsim rizikem poranéni patere diky Sikmé draze pohybu. Prlipravnymi
cvicenimi pro pad vpred kotoulem jsou kotouly, prfevaly a kolébky. Nacvik samotného
padu zaciname z kleku a po zvladnuti pfechdzime k samotnému padu ze stoje.
Pad vpred primy

Jednd se o Celni pad s takzvanym ,,odpalcnutim” dopadu. Dopada se na dlané a
predlokti tak, aby se zamezilo riziku poranéni zapésti Ci lokte. Pfi dopadu provadime
energicky pohyb predloktimi proti podloZce neboli odplacnuti, které puUsobi proti
energii padu. Dlané jsou na urovni obliceje a lokty nedrzime pfiliS ze Siroka, aby se
nestalo, Zze mezi nimi ,,propadneme”. Hlavu drzime v lehkém zaklonu a svaly krku jsou
zpevnéné, tak aby pfi dopadu nedoslo k udefeni do hlavy o podlozku. Spi¢ky nohou
jsou v obdobné pozici jako pfi cviku klik, tak aby nam chranili kolena. Pfi nacviku
zatindme s provadénim padu nejprve z kleku a az po odbourdni strachu prechazime
k nacviku ze stoje.
Pad vzad primy

Pfi tomto padu se snazime dopadnout na, co nejvétsi plochu zad, tak abychom
zamezili pfipadnému zranéni v oblasti patere. Paze jsou natazeny a pfi dopadu
provadéji energicky Uhoz v upazeni poniz. Hlava je pfitazena k hrudniku, tak abychom
zamezili riziku jejiho poranéni pfi dopadu. Nacvik je vhodny zacit z pozice dfepu a aZ po
zvladnuti cviku a odbourani strachu postupné zvySovat vysku az do stoje.
Pad pFimy stranou

UZ z ndzvu vyplyvd, Ze dopadovou plochou vtomto pfipadé je bok. Opét se
snazime dopadnout na co nejvétsi plochu a provadime Uhoz natazenou pazi poniz té
strany, na kterou padame. V pfipadé, Ze pazi pokréime, tak se vystavujeme riziku
poranéni lokte. Hlava je lehce pfitazena smérem k rameni protilehlé strany sméru padu

(Dvorak, 2012).
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2.5.3 Uderové plochy
Celo pésti (seiken)

Nazev seiken pochdzi z japonstiny a je pouzivan v karate. Tato Uderova plocha je
primarné tvorena klouby ukazovacku a prostfednicku. PFi této technice je nezbytné
nutné zpevnit zdpésti a dbat na to, aby hrbet pésti a zdpésti byli vjedné roviné.
V ptipadé Ze toto nedodrzime, hrozi poranéni zapésti, nebot pfi dopadu Uderu zapésti
nevydrzi napor a vylomi se do té strany, do které bylo Spatné nastaveno. Paklize je pést
spravné slozend, umoZnuje bojovnikovi velmi silné udery s vysokou destrukéni
schopnosti.

Polovicni pést (hiraken)

V tomto pfipadé jsou uderovou plochou klouby mezi prvnimi a druhymi ¢lanky
prstl. Pést sklddame tak aby se Spi¢ky prstli dotykaly dlané. Takto sloZzena pést je
vhodna pro utoky na krk, bod pod nosem ¢i Zebra.

Pata dlané (teiso)

Uderovou plochou je v tomto ptipadé patka dlané&, kdy zapé&sti se hibetni stranou
pritahuje k predlokti. Prsty jsou lehce pokréeny a zpevnény. Patka dlané je vhodna pro
utoky na bradu a oblicej soupere.

Loket (empi)

Nazev empi opét vychazi z japonstiny a pouzZivd se v karate, avsak setkat se
maZeme i s pojmem hidZi. Uderovou plochou je p¥imo loket, ktery ndm umoziiuje
kratky, ale zato velmi silny uder, ktery je mozny vést na jakoukoli ¢ast téla soupere.
Empi mdzZe byt vedeno rliznymi sméry a zpGsoby. Utocit miZeme na soupefe stojiciho
pred, vedle i za nami. MGzZeme ho vést vzhiru, dol( i rovnobéziné se zemi.

Koleno (hizagasira)

HizagaSira nebo také Sitcui, coZz v prekladu znamena kolenni kladivo, jsou
japonska oznaceni pro uderovou plochu kolene. Kop kolenem je obdobné jako uder
loktem kratka, ale zato velmi silnd a ucinna technika. Kop kolenem se ve své podstaté
da vést na jakoukoli ¢ast souperova téla, a to jak po pfimé draze, tak i obloukové.

Avsak nejucinnéjsi jsou utoky na genitalie, bficho, Zebra a hlavu.
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Bfisko chodidla (kosi)

Jde o oblast brisek chodidla hned za prsty. Tato Uderova plocha se nejcasté;i
pouziva pfi pfimém kopu neboli mae-geri. Nicméné je mozné ji vyuzit pfi obloukovém
kopu mawashi-geri na oblast trupu ¢i hlavy.

Nart (haisoku)

Nart se pouziva pfi kopech na oblast genitalii. Neni vhodny pro utoky na bézné

Casti téla, vzhledem k vysokému riziku zranéni (Nakajama, 1994).

2.5.4 Udery (cuki)
Pfimy uder (direkt)

Tento uder vedeme z boxerského postoje. Mezi zapasniky se jedna o nejcastéji
vyuzivany uder. Na rozdil od dalSich 2 typG uder(, tento je veden po primce. Pfimy
uder je moiné dale rozdélit na predni a zadni, podle paze, kterou je veden. Hlavni
vyhodou direktu je vysokda pfesnost zasahu a dlouhy dosah techniky, ktery snizuje
riziko zasaZeni soupefem. Pro zvyseni sily a dosazné vzdalenosti Uderu je vhodné
provést rotaci stejnostrannou nohou k ruce, kterou provadime uder. Cely uder by mél
vést, pokud mozno, po co nejkratSi draze a ve vétsiné pripadl cilit na hlavu &i trup
soupefe. Z vychozi pozice se pést pohybuje po pfimce a az tésné pred dopadem
provadi rotaci, ktera ji pretaci dlani smérem k zemi. Rameno paZe provadéjici uder se
zvedd nahoru smérem k uchu tak, aby nam ho chrdnilo spolu s krkem proti
pfipadnému soupefovu kontra uderu. Hned po dopadu uderu se ruka opét po stejné
draze vraci zpét do vychozi pozice. Nacvik provadime nejprve formou stinovani, coz je
provadéni technik do volného prostoru proti imagindrnimu soupefi. Po zvladnuti
spravné drahy pohybu priddvame udery vedené do lap, boxerskych pytld a dalSich

pomucek.
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Obrazek 2. Pfimy uder. Zdroj: Osobni archiv Vit Lexa.
Spodni uder (zvedak)

Zvedak je tvrdy a rychly uder vedeny na kratkou az stfedni vzdalenost. Co se tyce
nacviku, tak je pro vétsinu cvi¢encl jednodussi na zvladnuti nez hak, tudiz se uci jako
prvni. Uder je vedeny zespodu smérem vzhiru a paZe je pokréend v loketnim kloubu
v Uhlu 90-140 stupnil. U této techniky je naprosto nezbytnd rotace bokl a Spicky nohy,
kterd doprovazi Uder, jelikoZz bez ni by byl Uder bez dostatecné razance a sily. Diky této
rotaci se télo ve chvili dopadu dostava do pozice, kdy stojime k soupefi bokem. Nacvik

opét zacina stinovym bojem a az po zvladnuti techniky prichazeji na fadu pomducky.
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Obrazek 3. Zvedak. Zdroj: Osobni archiv Vit Lexa.
Bocni uder (hak)

Hak je obdobné jako zvedak velmi rychlym a tvrdym udderem vhodnym pro
kratkou az stfedni vzdalenost. Rozdélit ho mGzeme stejné tak jako u predchozich udert
na predni a zadni nebo na klasicky a $vihovy. Uder vedeme ve vodorovné roviné a
hlavni energii mu opét doddva rotace a pohyb zbytku téla. U klasické verze haku je
uhel vlokti od 90°do 100° a uder zacind z vychozi pozice, naopak u Svihového
provedeni je uhel vlokti mezi 135-145 stupni a oproti klasickému provedeni je
zvétSeny ndprah. ZvétSeny ndprah sice prodlouzi celkovy ¢as nutny k provedeni Uderu,
avsak zvysi jeho razanci. Nacvik provadime obdobné jako u pfedchozich uderl (Hruby,

2008).
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Obrazek 4. Hak. Zdroj: Osobni archiv Vit Lexa.

2.5.5 Kopy
Kop vpred (maegeri)

Tento kop se pouZiva k Utoku na soupere stojiciho pred nami a ve své podstaté
muzZe byt veden na jakoukoli ¢ast téla oponenta. Je mozné kop provadét jak z predni
nohy, tak i ze zadni. Varianta kopu z pfedni nohy ma vyhodu v tom, Ze je rychlejsi a
prekvapivéjsi, nicméné kop ze zadni nohy je vyrazné silnéjsi. Ve chvili, kdy provadime
jakykoli kop, tak prechazime do jednooporového postaveni, takze pokud ma byt
technika silna a ucinnd, tak je nezbytné nutnd stabilita. Toho docilime tim, Ze se
stojnou nohou nestavime na $picku, ale jsme na celém chodidle a zaroven ji i lehce
pokréime v koleni, tak abychom ziskali lepsi stabilitu. Uderovou plochou v tomto
pripadé je budto koSi nebo pata. Kopajici noha prochazi skréenim, kdy se noha
pfitahuje smérem k trupu a nasledné dochazi pohybem vychazejicim z bok( a stojné
nohy k vykopnuti. Po dokonceni kopu se noha opét vraci po stejné draze do vychozi

pozice.
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Obrazek 5. Predni kop. Zdroj: Osobni archiv Vit Lexa.

Kop obloukem (mawashigeri)

Obloukovy kop, se pouziva proti soupefi stojicimu pfed nami. PouZit se da jak pfi
Utoku na hlavu, tak i trup a nohy. Uderovou plochou je v tomto piipadé budto kosi
nebo hlezno. Po technické strance je tento kop pomérné ndroény, nicméné po
zvladnuti je velmi Gcinny. Provadét se da opét jak pfedni, tak i zadni nohou. Pohyb a
sila kopu nevychazi z energie kopajici nohy, ale primarné z bok( a zbytku téla. Pfi kopu
dochazi k rotaci boku spolu se zvednutim kopajici nohy, ktera v palkruhu provadi kyvny
kop. Je nutné, aby stojnd noha byla pfi dopadu kopu kolmo ke kopajici, jinak hrozi
poranéni kolene. Chodidlo stojné nohy je ve chvili dopadu celou plochou na zemi,
paklize je na Spi¢ce, dochazi snadno k naruseni stability a tim i ztraté sily kopu. Po
dokonceni kopu se noha opét vraci po stejné draze zpét do vychozi pozice (Nakajama,

1994).
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Obrazek 6. Obloukovy kop. Zdroj: Osobni archiv Vit Lexa
Kop kolenem (hizageri)

Technicky nejjednodussi kop, avSak pro sebeobranu nejvhodnéjsi. Jednd se o kop
vhodny pro kratkou az stfedni vzdalenost. Technicky nejjednodussi je z dlivodu, Ze se
jedna o pohyb pouze jednoho segmentu téla. Utocit je opét moiné na viechna pasma.
Jeho wvyuziti vsebeobrané je opodstatnéno jeho jednoduchosti a zaroven velmi
vysokou ucinnosti, z cehoZ plyne, Ze je efektivné proveditelné i v poddani Zeny ¢i ditéte.
Nicméné stejné jako u predchozich kopl je nutné udrzet celé chodidlo na zemi a
stojnou nohu lehce pokréenou, tak abychom neztraceli stabilitu a s ni i silu kopu (Fojtik,

Kral & Kral, 1993).
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Obrazek 7. Kop kolenem. Zdroj: Osobni archiv Vit Lexa.

2.5.6 Pdky
Jednd se o techniky, pfi kterych silou plsobime proti bézinému sméru

pohyblivosti kloubl. Cim? dochézi ke vzniku bolesti v daném kloubu, popfipadé i k jeho
poskozeni, které muUze byt i trvalého charakteru. Paky se daji provadét na jakykoli
kloub téla, avsak pro sebeobranu jsou nejdllezitéjsi paky na klouby horni koncetiny a
ve své podstaté, tak paky na dolni koncetinu jsou v tomto pfipadé témér nepouZitelné.
U kloub( horni koncetiny se paky provadéji na klouby prstd, rameno, loket a zapésti,
které jsou zaroven i nejcastéjSi. Z pak na prsty je nejucinnéjsi jejich prolamovani,
jedinou vyjimkou je palec, u kterého je nejvhodnéjsi ohyb. Loketni kloub je na tom
obdobné jako prsty, tudiz je opét nejlepsi variantou prolamovani. Naopak pro rameno
jsou idedlni volbou vykrucovani a zkrucovdni. Poslednim a pro sebeobranu
nejpodstatnéjsSim kloubem je kloub zapéstni, pro ktery se doporucuje vykrucovani,

zkrucovani, vylamovani a ohybani.
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Prilom prstt shora

Tuto techniku lze ucinné pouzit napriklad v situaci, kdy se nds utocénik snazi
zachytit za odév. Ve chvili kdy se nas soupef snazi zachytit, provddime ukrok a
soucasné uchopime uto¢nika za prsty. Paku provadime tahem v pfed, spolu
s prolamovanim prstd shora. Celou akci zesilime pridanim druhé ruky. Akce konci ve
chvili, kdy timto zplsobem svedeme soupere na zem, kde kon¢i v pozici lehu na bfise.
Zkrut zapésti

Pravou rukou chytadme pravou ruku soupete (do kfize) spolec¢né s nakrokem
pravé nohy. Po zachyceni ruky provadime vytoceni paze dlani vzhlru spolu s ukrokem.
K drZeni pfidavame i druhou ruku a dlan tlaéime smérem k lokti. Tuto fazi je nutné
provést pomérné rychle, jelikoZ hrozi riziko, Ze se soupeti podafi otoCit k ndm zady.
V tu chvili by paka prestala fungovat, a navic hrozi utok loktem a dalsi.
Prilom lokte zdola ramenem

Pfi této technice zachytdvame opét pravou rukou pravou ruku souperfe a
vytacime ji pred télem soupere dlani vzhlru, tak aby loket sméroval smérem k zemi. Je
nezbytné nutné, aby byla soupefova paze propnuta. K drzeni pfiddvdme i druhou ruku
a pohybem celého téla se podtacime pod pazi soupere, tak abychom si jeho loket
opreli o své rameno. Vtomto bodé mlZeme provadét budto paku, anebo pfimo

prolomeni loketniho kloubu (Jindfich & Miiller, 1980).

2.5.7 Techniky, které soupere dostdvaji ze stoje na zem
U téchto technik se mlZeme bavit o rdznych typech porazli, prehozd, podmetl a

strhd. Primarné se touto problematikou zabyvaji bojové styly jako napftiklad judo nebo
aikido. VSechny tyto techniky jsou zaloZené na principu vyvedeni soupere z rovnovahy.
Napfriklad pro judo jsou typické tyto 3 faze techniky, a to vychyleni protivnika
z rovnovahy, nastoupeni do chvatu a nasledné samotny hod. Ddle je pak pro vétsinu
technik shodné, Ze je nezbytné nutné pro jejich provedeni, dostat své tézisté pod to
souperovo.
Poraz 6gosi

Jedna se o jeden ze zdkladnich porazl a je idedlni pro jejich ndcvik, jelikoz

pravou pazi soupere, které pritdhne do lehkého predklonu, kvilli jeho vyvedeni ze

stability a spolu s ndkrokem pravé nohy se dostava k soupefi. Toho pravou pazi uchopi
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v vev

dobu je nutné udrzet souperlv predklon, jinak riskujeme, Ze budeme sami prehozeni.
V tuto chvili jsme se soupefem v kontaktu casti zad a hyzdémi. Hod samotny
provadime energickym napnutim nohou spolu s mirnym predklonem. V pfipadé
spravného provedeni dopada soupef pred nohy hazejiciho do toporného padu v bok ci

vzad (Fojtik, 1998).

2.6 Vybrané sebeobranné aplikace

2.6.1 Chyceni za paZi
Je nutné vzit v potaz, Ze takto bude vétSinou zacinat uUtok silnéjsiho Utocnika

proti slabsi obéti, takZze kupfrikladu mlze predchazet naslednému pokusu o znasilnéni.
Samotné chyceni nijak neohrozuje zdravi napadeného, nicméné je nezbytné takto
zacinajici utok vyresit co nejrychleji, nebot je vice neZ pravdépodobné, Ze chycenim
utok nekondéi a nasledovat mohou techniky, které uz zdravi ohrozovat budou. Tato
sebeobranna aplikace je koncipovana na Celni chyceni za pazi, kdy utocnik pravou
rukou zachytava pravou pazi obrance ¢i naopak, jedna se tedy o zachyceni do kfizZe.
Vzhledem k faktu, Ze je pravdépodobné, Ze stojime proti silnéjSimu oponentovy, je
nezbytné nutné provést navoliovaci uder. Ten provadime otevienou dlani na
oblicej/nos utoc¢nika. Nasleduje vytoceni paze vnitfnim obloukem zakoncené
prechycenim pazZe. V pfipadé drZeni za pravou pazi provadime obloukovy krok levou
nohou smérem pod souperie spolecné se zachycenim Utoc¢nikovy paze i druhou rukou.
Ramenem se dostavame nad utocniklv loketni kloub, kde ndm vznika pédka. V pripadé,

Ze tuto techniku provedeme rychle a razantné, dojde k prolomeni Utoc¢nikova lokte.

2.6.2 Obloukovy uder na oblicej
Hak je obloukovy uder s velmi vysokou ucinnosti za pfedpokladu, Ze je spravné

proveden. Nejcastéji je mozné se s nim setkat pfi konfliktech muzi, nicméné se s nim
mUzZe setkat i Zena. Kazdopadné tato sebeobranna aplikace funguje stejné dobfe i na
yfacku“ jako na hak. Vychazime 1z pozice, kdy obrance stoji v bojovém stiehu
s otevienymi dlanémi smérem k soupefi, témér jako kdyby signalizoval, Ze se vzdava.
Ve chvili, kdy Utoc¢nik zac¢ina s uderem, obrance vyrdzi proti spolu s razantnim blokem a
zaroven provadi pfimy uder dlani na oblicej uto¢nika. Ruka uZz rovnou zUstdva na

utocnikové obliceji a zaklani mu hlavu vzad. Nasledné svadi pohybem celého téla vpred
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utocnika na zem, kde v pripadé nutnosti dokoncuje sebeobrannou aplikaci uderem na
krk Ci oblicej. V pfipadé, Ze volime utok na krk, volime uderovou plochu hiraken,

paklize tluéeme na obliéej, uprednostnime budto seiken nebo teisoé.

2.6.3 Chyceni obéma paZemi za odév
Tato sebeobranna aplikace vychazi ze situace, kdy utocnik drzi obrance obéma

pazemi za odév. Prvni véc, kterou musi obrance udélat je zvednout si paze do obranné
pozice, tak aby predesel Utoku na svou hlavu. V tomto pfipadé provadime navolnéni
soupere pomoci kopu kolenem na genitdlie. Nasleduje vytrZzeni ze soupefova drzeni
dlraznym uderem lokty na jeho predlokti. Poté utocime po oblouku obéma dlanémi,
ze kterych utvofime ,misky” na souperovi usi. Celou situaci zakon€ujeme odstréenim

soupere a zkontrolovanim okoli.

2.6.4 Chyceni zezadu okolo téla

Uto¢nik chytd napadeného zezadu a objima ho obéma pazemi okolo jeho paii a
vykloni do strany a utoci loktem na Utocnik(v trup. Poté soupere zachytava budto za
nohavice v oblasti kolen nebo pfimo pod koleny, kdy kolena fixuje v dané pozici a
télem pada dozadu, tak aby dopadl na protivnika. Celou kombinaci v pfipadé nutnosti
dokoncujeme dalSim Uderem loktem tentokrate uz na zemi. Jakmile nas souper pousti

a nepokracuje v boji, pfechazime zpét do stoje, kde zkontrolujeme situaci.
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3 Cile prace, ukoly prace a hypotézy
3.1 Cil prace
Cilem prace je vytvoreni vyukového programu sebeobrany pro studenty

Jihogeské univerzity v Ceskych Budé&jovicich a ovéfeni jeho funkénosti v ramci vyuky.

3.2 Ukoly prace

Provedeni obsahové analyzy dostupné literatury.

Formulace cile, ukold a metod prace, hypotéz, vymezeni obsahu a okruhu

problému.

- Pfiprava a navrh programu sebeobrany pro Zeny.

- Ovéreni programu u zvoleného souboru.

- Pracovni verze bakalarské prace. Shrnuti a zpracovani vlastnich poznatkd a
zkuSenosti ziskanych ze zadaného ukolu.

- Vlastni pisemné, grafické a dokumentacni zpracovani bakalafské prace, véetné

priloh.

3.3 Hypotézy

3.3.1 Pracovni hypotézy
Ai1:  Predpokladame, Ze po absolvovani vyuky sebeobrany ve vysi 14 hodin testovani

probandi zvlddnou predvést ¢tyfi vybrané sebeobranné aplikace v poZzadované formé
z 80 % spravné.
Ay:  Predpokladame, Ze po absolvovani vyuky sebeobrany dojde u testované skupiny

studentl ke zlepseni Urovné jejich pohybovych schopnosti.

3.3.2 Statistické hypotézy
Statisticka hypotéza k hypotéze A,

Nulova hypotéza: Ho znamend, Ze mezi vstupnimi a vystupnimi daty neni rozdil,
z ¢ehoz vyplyva, Ze program nemél vliv na pohybové schopnosti probandu.

- HO:pul=p2

Alternativni hypotéza: Hi popird nulovou hypotézu, tudiz z ni vyplyvd, Ze béhem
sledovaného obdobi doslo ke statisticky vyznamné zméné.

- Hl:pulzp2

Ml — Primérné hodnoty ziskané pfi vstupnim testovani

M2 - Prlimérné hodnoty ziskané pti vystupnim testovani
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4 Metodologie
4.1 Vyukovy program sebeobrany

Cilem vyukového programu sebeobrany je seznamit studenty s problematikou
sebeobrany zrealného i pravniho hlediska. Béhem vyuky se seznami s padovou
technikou, udery, kopy a sebeobrannymi aplikacemi, kdy vyjmenované oblasti uvidi i
multimedialné zpracované formou vyukového DVD. Dale se pak pfi vyuce seznami
s technikami pak, porazli, svedeni a navolnéni soupere. Nasi snahou neni probandy
naucit pfrilis velké mnoizstvi technik, ale omezili jsme vybér vyucovanych technik na
takové mnozstvi, aby se studenti seznamili se zaklady z kazdé oblasti boje a tyto
dovednosti zvladli aplikovat do modelovych situaci. Vyukovy program je zpracovany na
14 lekci, znichz 3 jsou vénovany provedeni testovani. Béhem zbylych 11 lekci
vénovanych vyuce budeme nasi snahu smérovat ke zvlddnuti 4 vybranych
sebeobrannych aplikaci. A to obrané proti chyceni za pazi, Utoku obloukovym uderem
na oblicej, chyceni obéma paiemi za odév a chyceni zezadu okolo téla. Tyto 4
sebeobranné aplikace jsme zvolili na zakladé jak osobnich zkuSenosti, tak i dle ¢etnosti
se kterou se objevuji obrany proti danym utokim v pouZité literature. Navrh
vyukového programu je specifikovany v prehlednych tabulkach dle zasad metodiky a
typologie vyukovych lekci pro didaktiku télesné vychovy a sportu viz. Pfilohy, kde jsou

jednotlivé lekce podrobné rozepsany.

4.2 VVyzkumny soubor

Zkoumanou skupinou probandl budou vysokoskolsti studenti obou pohlavi,
studujici rGzné obory napfi¢ strukturou viech fakult Jihoceské univerzity v Ceskych
Budéjovicich, ktefi se zapiSi k vyuce vybérového predmétu sebeobrany KTS/SEBV.
Z ucasti v zimnich semestrech v predchozich letech se da predpokladat, Ze mizeme

ziskat az 100 probandd.

4.3 Organizace vyzkumu

Vyukovy program sebeobrany a jeho ovérovani uskuteénime ve vyuce vybérové
télesné vychovy na Katedre télesné vychovy a sportu, Pedagogické fakulty Jihoceské
univerzity v Ceskych Budéjovicich. Jedna se o tFinactitydenni program, ktery bude
aplikovan na studenty vybérové sebeobrany jednou tydné. Vyuka a vyzkum probéhnou

v zimnim semestru 2016/2017.
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V druhém a poslednim tydnu vyuky budou testovany vstupni a vystupni hodnoty
pohybovych schopnosti probandld. To znamend, Ze vstupni testovani probéhne
v druhém Fijnovém tydnu a vystupni v prvnim lednovém tydnu. Pro testovani bude
pouzita testova baterie lowa-brace, skok z mista, kliky a sedy lehy. Dale v ramci zjisténi
znalosti a dovednosti, které si probandi béhem jedenacti hodin vyuky osvojili probéhne
na trinacté lekci testovani vybranych sebeobrannych aplikaci. Zbyvajicich jedenact lekci
bude vyplnéno nacvikem nutnych pohybovych dovednosti pro zvladnuti
sebeobrannych prvkd a jejich samotnym nacvikem.

V prvnim mésici kurzu se zaméfime primarné na nacvik postojli, jednotlivych
technik a padové techniky, jejiz ovladnuti je nezbytné nutné pro aplikovani naslednych
sebeobrannych cviceni. V druhé ¢asti budeme stdle pokracovat v opakovani latky
z prvni Casti, ale zaCneme jiz spojovat jednotlivé techniky do vétsich celk(. Zaéneme jiz
s nacvikem sebeobrannych aplikaci, které budou v zdvére¢ném testovani. V posledni
Casti uz budeme pouze odstranovat technické nedostatky v jiz nau¢eném souboru
technik a aplikaci. Tak aby byli probandi schopni Uspésné predvést vSechny cCtyfi
vybrané aplikace, tak aby byly funkéni a ucinné.

Jednotlivé lekce na sebe budou navazovat, tudiz je nutnd pravidelna ucast
studentl na vyuce, paklize to tak nebude, je velmi pravdépodobné, Ze se to negativné
podepisSe na Uuspésnosti zvladnuti programu.

Po skonéeni vyukového programu vyhodnotime data ziskana z testovani a na
jejich zdkladé dokoncime bakaldfskou praci tak, aby obsahovala vSechny nutné

nalezitosti.

4.4 Metody vyzkumu a ziskavani dat

4.4.1 Metoda testovani technickych dovednosti
Studenti budou testovani ze Ctyf vybranych sebeobrannych aplikaci, kdy

testovani bude probihat proudovou metodou. To znamend, Ze vybrany obrance
predvede obranu proti ¢tyfem vybranym utoc¢nikim, kdy kazdy bude Gtocit predem
uréenym zpUsobem. Tak aby po dokonceni obrany proti jednomu utoku a soupefi
nasledoval bez zbytecné prodlevy dalsi utok vyZadujici obranu.

Celé testovani bude nataceno na kameru, tak aby bylo moZné ho nasledné

predat k vyhodnoceni. Vyhodnoceni provede Mgr. René Cechura, ktery vystudoval
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Vojenskou télovychovu na FTVS UK v Praze, mnoho let délal instruktora Musado
v Armadé Ceské republiky a je drZitelem 5. DANU v Shotokan karate. Testované
studenty necvicil, ani nezna, tudiz zamezujeme moznosti ovlivnéni hodnoceni osobnim
pfistupem k probandim.
Metodika hodnoceni vybranych pohybovych dovednosti sebeobrany naseho
vyzkumu:

1) Celkova Uspésnost probandl

2) Obrana proti chyceni za pazi

3) Obrana proti obloukovému uderu

4) Obrana proti chyceni za odév

5) Obrana proti chyceni zezadu okolo téla

4.4.2 Kritéria hodnoceni techniky
U vSech vyse zminénych ¢asti probéhne hodnoceni ze ¢tyf zakladnich aspekta. A

to ztechniky pohybové Ccinnosti, plynulosti vykonavani cinnosti, stability a
premistovani a redlné aplikace ¢innosti. Kdy budou probandi hodnoceni znamkami 1-5
obdobné jako ve skole.

Tento zplsob hodnoceni byl pouZit ve studii Mgr. Vladislava Polgara, ,Navrh
hodnotenia pohybovych zrucnosti v Upoloch z Katedry télesné vychovy a sportu,
Fakulty humanitnich véd na Univerzité Matéje Bela v Banské Bystrici“. Kompletni
tabulka s hodnocenim zde:

Tabulka 1. Hodnoceni sebeobrannych aplikaci. (Polgar, 2006, strana 6)

Znamka - hodnoceni
Parametr 1 2 3 4 5
(v¥borne) (nadpramérne) (primérne) (podprimérne) (nedostacujici)
Technika FPiesna Mirne Vetsi Zavaine Nevyhowvujici
pohybove technika technicke technicke technicke technika
¢innosti nepiesnosti nepiesnosti nepiesnosti
Flynulost Flynulée Nepatrné Zietelné Zietelne Bez
vykonani vykonavani pierusent preruseni preruseni navaznosti
¢innosti ¢innosti ¢innosti ¢innosti ¢innosti ¢innosti
s naslednym | bez nasledne
spravnym éinnosti
dokonéenim
Stabilita + Fevné a Mirna Probléemy Spatna Velmi patna
premistovani | spravné nestabilita pii | s udrZzenim stabilita pii stabilita pii
postoje ¢innostech stability pii ¢innostech ¢innostech
¢innostech
Realna Flné funkéni | Funkéni Redlné Omezena Bez redlne
aplikace aplikace aplikace snizend moznost moznosti
¢innosti s mensimi funkénost aplikovat aplikace
chybami aplikace predvedené ¢innosti
¢innosti
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4.4.3 Metoda testovani pohybovych schopnosti
Vybér testové baterie:

Pro nase ucely jsme zvolili kombinaci testovych baterii. Hlavni ¢ast testovani tvori
lowa-Brace test (Stépnicka, 1976), ktery je doplnén o &ast Unifittestu 6-60 v podobé
skoku dalekého a sed( lehd, kdy tyto cviky pouziva pro testovani fyzické zdatnosti i
Armdda ceské republiky. Ta dale pouZiva jesté kliky, o které byla nase testova baterie
rozsSirena oproti unifittest baterii.

lowa-Brace test baterie je primarné zamérena na zjisténi pohybového nadani a
schopnosti ucit se nové pohyby. Pouzitim této baterie chceme zjistit obratnost a
schopnost koordinace pohybl probandl. Kdy dany pohyb testovanym vysvétlime,
ukazeme a jejich ukolem bude ho zopakovat, bez prfedchoziho nacviku. Paklize se jim
to povede na prvni pokus je to hodnoceno dvéma body, kdyZz na druhy, tak jednim
bodem.

Test lowa-Brace je sloZzeny z deseti testovych polozek:
1) Vydrzvdfepu

2) Vydrz ve vaze predklonmo v kleku na pravé (levé)
3) Vydrz ve stoji na pravé (levé)

4) Ze stoje sed a vztyk

5) Dvojny obrat

6) Cely obrat

7) Skokem prechod z kleku sedmo do stoje

8) Kozacek

9) Preval ze sedu roznoZzného pokrémo

10) Skok jednonoz s proskocenim

Daldim testem je skok daleky z mista snozmo. Ukolem tohoto testu je zjist&ni
explozivnich (vybusnych) silovy schopnosti svali dolnich koncetin u nasi testované
skupiny. Kazdy proband ma tfi pokusy, s tim, Ze se pocita nejdelsi skok.

Sedy-lehy za jednu minutu. Tento test ma za ukol zjistit silové wvytrvalostni
schopnosti bfisnich a bedrokyclostehennich svalu.

Kliky za tficet sekund. Cilem je zjisténi silové vytrvalostnich schopnosti svall
horni poloviny téla. Primarné prsnich svalu a tricepsu.

BlizSi popis a instrukce k provedeni vyse zminénych testl najdete v prilohach.
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4.4.4 Obsahova analyza pisemnych pramenu
Teoretické informace ziskané obsahovou analyzou pisemnych pramenu

vyuzijeme pfi tvorbé naseho vyukového programu, kdy ndsledné otestujeme tyto

ziskané poznatky na nasi vybrané skupiné probanda.

4.5 Analyza a syntéza dat

Veskera data ziskana testovanim budou zadana do tabulek v programu Microsoft
Excel, kde je nasledné vyhodnotime a vysledky zde graficky zndazornime. Tento zplsob
zpracovani ziskanych dat bude aplikovan jak na vysledky z testovani sebeobrannych
aplikaci, tak i na vysledky testovani pohybovych schopnosti probandu.
Na zakladé konzultace s vedoucim prace jsme pro zhodnoceni statistické vyznamnosti
vybrali Wilcoxon(v parovy test. Pro tento test jsme se rozhodli hlavné na zakladé jeho
vhodnosti pro pouziti na malé testované soubory.

Za statisticky vyznamny vysledek budeme povazovat hodnotu 0,05 hladiny

vyznamnosti.

4.6 Ekonomicka a materidlni rozvaha bakalarské prace

- Potieby pro testovani (pasmo, stopky, psaci potfeby, papir, télocvi¢na)
- PC pro samotné zpracovani prace — vlastni

- Kamera —zapujéena

- Fotoaparat — zapujceny

- Stfih videa — 2000 K¢

- Tisk —500-1000 K¢

- Software ke zpracovani dat a prace
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5 Vysledky a diskuze
5.1 Vyzkumny soubor

Testovani sebeobrannych aplikaci se zucastnilo 43 probandd. Testovani
pohybovych schopnosti absolvovalo 31 proband(. Tyto hodnoty byli ovlivnény tim, Ze
ne vsichni studenti se Ucastnili vSech hodin, tudiZ i hodin v kterych probihalo testovani,
tak je nas vyzkumny soubor pomérné maly oproti poctu studentl zapsanych na
pfedmétu Sebeobrana v daném semestru. U testovani pohybovych schopnosti bylo

ziskani dat jesté slozitéjsi diky nutnosti Gcasti probandid na obou testovanich.

5.2 Celkova uUspésnost testovani technickych dovednosti

Aby se testovani dalo povaZovat za Uspésné, byl nejvy$si moziny pramér
ziskanych zndmek 1,8 coZ odpovidd 80 % Uspésnosti. Tato hodnota se sklada ze Ctyr
znamek ziskanych ze sledovanych kritérii. Vycet sledovanych kritérii: technika
pohybové ¢innosti, plynulost vykonavani Cinnosti, stabilita a prfemistovani a realna
aplikace Cinnosti

U testované skupiny byl primér téchto znamek 2,01, coZ odpovida pfiblizné 75 %.

Celkova Uspésnost

0

6,4

] =2 3 14 m§

Graf 1: Celkova uspésnost testovani technickych dovednosti
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5.3 Uspésnost v jednotlivych kritériich testovani technickych dovednosti

5.3.1 Technika pohybové cinnosti
PFi hodnoceni techniky pohybové schopnosti dosahli probandi v celkovém souctu

znamky 1,93.

Technika pohybové ¢innosti

0

] m2 m3 =4 m5

Graf 2:Technika pohybové Cinnosti

5.3.2 Plynulost vykondvani Cinnosti
PFfi hodnoceni plynulosti vykonavani Cinnosti ziskali probandi celkovou znamku

2,12. Stim, Ze nejcastéjSi znadmkou byla dvojka, kterou byla ohodnocena témér

polovina testovanych.

Plynulost vykonavani ¢innosti

2,33

—\O

m] m2 m3 =4 m5

Graf 3: Plynulost vykonavani pohybové ¢innosti
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5.3.3 Stabilita a pfemistovani
Pfi testovani ziskali probandi ze sledovaného kritéria stability a premistovani

pridmérnou znamku 1,88. Z celkového pohledu se jedna o nejlepsi znamku, a tudiz
mlzZeme stabilitu povaZovat za nejlépe zvladnuté kritérium. Nejcastéjsi udélenou
znamkou bylo sice opét dva ale hodnoceni zndmkou jedna za nim zaostdvd jen

nepatrné.

Stabilita a pfemistovani

m] m) m3 =4 m5

Graf 4: Stabilita a pfemistovani

5.3.4 Redina aplikace Cinnosti
Z pohledu readlného provedeni aplikace dosdhli probandi znamky 2,12. Tato

hodnota se shoduje s plynulosti vykonavani pohybové cinnosti, kde se opét témér

polovina probandui, konkrétné 21, zaradila do skupiny ohodnocené znamkou dva.

Redlna aplikace Cinnosti

E] m) m3 54 m5

Graf 5: Realna aplikace ¢innosti
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5.4 Diskuse k testovani technickych dovednosti a Al

Pro testovani technickych dovednosti jsme zvolili Ctyfi predem vybrané
sebeobranné aplikace, u kterych se vidy hodnotila Ctyfi zkoumana kritéria. Celkové
toto testovani Uspésné absolvovalo 51,2% testovanych, coZ odpovidd dvacetidvéma
probanddm z celkovych Ctyficetitfech.

Prvnim ze ctyr sledovanych a hodnocenych kritérii byla technika pohybové
Cinnosti. Kdy vtomto pripadé testovana skupina ziskala pridmérnou znamku 1,93.
Zasadnim problémem u techniky pohybové Cinnosti byly nepresnosti a chyby v drahach
jednotlivych pohybU. Kdy nékteré pohyby zbytecéné zkracovali, jiné naopak prodluzovali
a néktefi probandi vedli techniky po Uplné Spatnych drahach. VSechna tato fakta jsou
s nejvétsi pravdépodobnosti ddna nedostate¢nou ¢asovou dotaci pro zvladnuti takto
naro¢nych pohybovych tkond.

Dalsim sledovanym aspektem byla plynulost provadéni ¢innosti. Kdy probandi
ziskali prmérnou znamku 2,12. Vzhledem k faktu, Ze vybrané sebeobranné aplikace
byly vidy slozeny z nékolika po sobé jdoucich technik, tak jsme vyhodnotili, Ze
probandi méli nejvétsi problém pravé s jejich navazanim. Problémem bylo provést
danou aplikaci, aniz by udélali pauzu mezi jednotlivymi technikami. To mohlo byt
zplUsobeno vice faktory, napf.: nedostateCnou schopnosti koordinovat pohyby,
nedostateénym tréninkem technik odvijejicim se od mnozsvi latky a nedostatku casu
na jeji probrani, coz zpusobilo, Ze probandi neprovadéli pohyby automaticky a
premysleli nad tim, jaka technika ma ndsledovat.

Tretim hodnocenym parametrem je stabilita a pfemistovani, kde studenti ziskali
pridmérnou zndmku 1,88, coz je nejlepsi hodnoceni ze vsech ¢tyr sledovanych kritérii.
V tomto pripadé jsme nejzdsadnéjsi chybu zaznamenali u druhé sebeobranné aplikace,
kdy se obrance brani proti Utoku obloukovym uUderem do oblasti hlavy. Kdy po
vyblokovani Uderu pfechazi do svedeni utocnika za obli¢ej na zem. Zde méli probandi
nejvétsi problém s uhliddnim vzpfimené pozice trupu, kterd je pro stabilitu u této
techniky nezbytna. Nejcastéjsi problém zde byl s pfedklonem, kdy vznika riziko padu za
souperem nebo strzeni souperem na zem.

Poslednim sledovanym a hodnocenym faktorem byla redlnost aplikace cinnosti.

Zde se probandi dostali na primérnou hodnotu 2,12. Tento vysledek je shodny
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s vysledkem plynulosti pohybu. Kdy tyto dva sledované parametry vysly zndmkoveé
nejhdre. U tohoto parametru bylo hned nékolik probléma. Nejvétsim byl nejspise
problém probandi vzit se do dané situace. K tomu, aby vybrané sebeobranné aplikace
mohly redlné fungovat, je nutné do nich vloZit jistou ddvku ,zdravé agrese”. CoZ se
velké casti testovanych nepovedlo. To je nejspisSe i z velké Casti zplsobeno nejistotou a
nedostate¢nym zaZitim si jednotlivych pohyb(.
Diskuse k hypotéze Al

Hypotéza nebyla potvrzena. Testovand skupina nedosdhla poZadované
Uspésnosti 80 % ale pouze 75 %. To je nejspiSe zplsebeno nedostatecnym cCasem

nacviku nutnym pro zautomatizovani pozadovanych pohybd.

5.5 Vysledky testovani pohybovych schopnosti
Fyzické testovani do této prace probéhlo v druhém a poslednim tydnu semestru.

To znamend, Ze vstupni testovani probéhlo v druhém fijnovém tydnu a vystupni
v poslednim lednovém tydnu. Veskera data ziskand z méfeni byla hned na misté
zaznamenana do predem pfipravenych tabulek. Nasledné byla ziskana data prepsana a
zpracovana v programu Microsoft Excel ®. V tomto programu byly zhotoveny i grafy
znazornujici vysledky. Pro skok, kliky a sedy-lehy byly pouzity krabicové grafy, lowa
brace test jsme znazornili pomoci sloupcovych grafl. Pro zjisténi statistické
vyznamnosti byl zvolen Wilcoxon(v parovy test a hladina vyznamnosti 5 %. V tabulkach
a grafech se setkdme s nasledujicimi charakteristikami:
- Pramér — aritmeticky prlimér ze ziskanych hodnot
- Max — nejvyssi dosaZzend hodnota
- Kvartil 1 a 3 —urcuje hodnotu 25 % a 75 % z celkového souboru dat

Z vysledkQ vyplyvd, Ze u vSech testovanych disciplin dosSlo po absolvovani
semestralni vyuky sebeobrany ke zlepseni. BohuZel jako statisticky vyznamné ho
mulzZeme povazovat pouze u Sesti testll z celkovych tfinacti.

V tabulce ¢Cislo 2 naleznete vysledky popisujici rozdil mezi hodnotami ziskanymi
v prvni a druhém testovani. Grafy a dalsi charakteristiky najdeme u jednotlivych testa.

Podrobné vysledky jednotlivych probandl pak nalezneme v pfilohach.
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Tabulka 2: Vysledky testovani pohybovych schopnosti

Druh testu 1.Testovani- |2.Testovani- |Rozdil Statisticky
prdmér pramér vyznané
Skok daleky z mista
snozmo (cm) 207,58 208,35 0,77|Ne
lowa- brace test 1,08 1,24 0,16|Ano
Vydrz v diepu 1,29 1,32 0,03(Ne
Vydrz ve vaze
predklonmo v kleku 0,94 1,1 0,16|Ano
Vydrz ve stoji na pravé
(levé) 1,32 1,55 0,23|NE
Ze stoje sed a vztyk 1,23 1,29 0,06(Ne
Dvojny obrat 1,35 1,52 0,17(Ne
Cely obrat 1,32 1,45 0,13|Ano
Skokem prechod z
kleku sedmo do stoje 1,61 1,71 0,1|Ne
Kozacek 0,19 0,48 0,29|Ano
Preval ze sedu
roznozného pokrémo 1,29 1,58 0,29|Ano
Skok jednonoi s
proskocenim 0,23 0,42 0,19|Ano
Sedy-lehy (n) 36,32 36,94 0,62|Ne
Kliky (n) 19,83 20,87 1,04|/Ano
Poznamka:

n = pocet opakovani
cm = centimetr

Statisticky vyznamné zlepseni — hladina vyznamnosti 0,05
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5.6 Vysledky vybranych testt pohybovych schopnosti

5.6.1 Skok daleky z mista snoZmo
Tento test je zaméreny na testovani dynamické sily dolnich koncetin. Pfi

prvnim testovani dosahli probandi priimérného vysledku 207,58 cm, ve druhém
byl primérny vysledek 208,35 cm. To znamena Ze v priméru doslo ke zlepseni o
0,77 cm. NejvyraznéjSim zlepSenim bylo 22 cm, kdy proband v prvnim testovani
skoCil 201 cm a pfi druhém dosahl vysledku 223 cm. Naopak nejvyraznéjsi
zhorseni bylo o 19 cm, kdy v prvnim testovani proband skocil 181 cm a pfi
druhém pouze 162 cm. Dle vysledk( kjistému zlepSeni po absolvovani
semestrdlni vyuky doslo, nicméné pomoci Wilcoxonova testu nebyla prokazana

statisticka vyznamnost.

Skok daleky z mista snoZmo
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Graf 6: Skok daleky z mista snoZzmo

Tabulka 3: Vysledky Wilcoxonova testu — Skok daleky z mista snoZmo

Kriticka , Statisticka
n w Vysledek |

hodnota vyznamnost
30 199 137,1 199>137,1 NE

Poznamka:

n = pocet vysledkd s nenulovym rozdilem

W = testovaci kritérium

Kritickd hodnota = hodnota urcena tabulkou na zédkladé zvolené hladiny vyznamnosti

Statisticka vyznamnost = potvrzena za predpokladu, Ze kriticka hodnota je vétsi nez W
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5.6.2 lowa-Brace test
Testova baterie se sklada z deseti testl, které jsou hodnoceny znamkami nula,

jedna a dva. Dva body ziskdvd proband v pfipadé, Ze zvladl provést cvik napoprvé.
Paklize to Uspésné dokazal napodruhé, tak ziskava 1 bod. V pfipadé, Ze nebyl Uspésny
ani napodruhé odnasi si z testu nula bod(. Probandi pfi vstupnim testovani dosdahli
pramérné znamky 1,08. Pfi vystupnim testovani dosahli primérného vysledku 1,24.
Primérné zlepseni je o0 0,16 coz mizeme dle vysledkd Wilcoxonova testu povazovat za

statisticky vyznamné zlep3eni. Vysledky konkrétnich testd naleznete nize.

Tabulka 4: Vysledky Wilcoxonova testu — lowa-Brace test

Kriticka i Statisticka
n w Vysledek ,

hodnota vyznamnost
10 0 8,1 0<8,1 Ano

Poznamka: viz Tabulka 3

5.6.3 VWydrZ v drepu
Cilem tohoto testu bylo provéreni uvolnénosti a stability cvicencl. V pripadé

obou testovani zvladlo cvik napoprvé provést 17 probandl. Zlepseni bylo
zaznamenano v pripadé cvicencq, ktefi zvladli cvik provést napodruhé kde to zvladlo 7
testovanym oproti 6 v prvnim testovani. Nicméné takovyto vysledek nelze povazovat

za statisticky vyznamny.

Vydrz v drepu
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Graf 7: Vydrz ve diepu

56



Tabulka 5: Vysledky Wilcoxonova testu — Vydrz ve diepu

Kriticka i Statisticka
n Vysledek ]

hodnota vyznamnost
4 3 X X Ne

Poznamka: viz Tabulka 3

5.6.4 Vydrz ve vaze predklonmo v kleku na jedné noze
Tento test je zaméren na zjiSténi stability a schopnosti udrzeni rovnovahy. U

tohoto testu doslo k vyraznému zlepseni, konkrétné za plny pocet bodl v zavéreéném
testovani splnilo 10 probandl oproti 7 ze vstupniho. Naopak za nula bod( pouze 7

oproti 9 testovanym ze vstupniho testu.

Vydrz ve vaze predklonmo v kleku na jedné noze
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Graf 8: Vydrz ve vaze predklonmo v kleku na jedné noze

Tabulka 6: Vysledky Wilcoxonova testu — Vydrz ve vaze pfedklonmo v kleku na jedné noze

Kriticka Statisticka
n w Vysledek ]

hodnota vyznamnost
11 4 10,7 4<10,7 ANO

Poznamka: viz Tabulka 3
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5.6.5 Vydrz ve stoji na jedné noze
Tento test je opét zaméren na zkoumani rovnovahy probandl. U testu doslo

k vyraznému zvyseni poctu probandd, ktefi zvladli cvik provést napoprvé. Pri vstupnim
testovani se to povedlo 17 testovanym, zatimco pfi vystupnim to zvlddlo 23 probandd.

Nicméné pfi provedeni Wilcoxonova testu nebyla zjisténa statistickd vyznamnost.

VydrZ ve stoji na jedné noze
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Graf 9: Vydrz ve stoji na jedné noze

Tabulka 7: Vysledky Wilcoxonova testu — Vydrz ve stoji na jedné noze

Kriticka Statisticka
n W Vysledek ]

hodnota vyznamnost
9 7 5,5 7>5,5 NE

Poznamka: viz Tabulka 3

5.6.6 Ze stoje sed a vztyk
Tento test posuzuje obratnost a pohyblivost testovaného, z ¢asti provéri i silové

schopnosti dolnich koncetin. V tomto testu doslo v priméru ke zlepSeni ze vstupni
hodnoty 1,26 na vystupni primérnou hodnotu 1,29. Nicméné dle Wilcoxonova testu
neni toto zlepSeni dostatecné na to, aby bylo moZné ho povaZovat za statisticky

vyznamné.
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Ze stoje sed a vztyk

b b ek b P
[ I S R < o T = = I

[ T I Y R <]

m Vstupni testevani

Graf 10: Ze stoje sed a vztyk

Tabulka 8: Vysledky Wilcoxonova testu — Ze stoje sed a vztyk

0 1 2

B Wystupni testovani

Kriticka Statisticka
n w Vysledek ]

hodnota vyznamnost
4 3 X X Ne

Poznamka: viz Tabulka 3

5.6.7 Dvojny obrat

Tento test sleduje dynamickou schopnost dolnich koncetin a dale pak schopnost
koordinace a rovnovahy testovaného. Zasadnim zlepSenim v pfipadé tohoto testu je
fakt, Ze ve vysledném testovani ziskalo nula bod( pouze 5 testovanych oproti

pGvodnim 9. BohuZel ani toto zlepseni nezajistilo statistickou vyznamnost pomoci

Wilcoxonova testu.
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Dvojny obrat
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Graf 11: Dvojny obrat

Tabulka 9: Vysledky Wilcoxonova testu — Dvojny obrat

Kriticka i Statisticka
n W Vysledek j

hodnota vyznamnost
9 8 5,5 8>5,5 NE

Poznamka: viz Tabulka 3

5.6.8 Cely obrat
Obdobné jako predchozi test i tento test je zaméfeny na zkoumadni stejnych

kritérii nicméné tento klade vétsi dliraz na stabilitu cvicence. NejvétSim rozdilem mezi
vstupnim a vystupnim testovani u tohoto testu je fakt, Ze pfi vystupnim dokazalo
pohyb predvést napoprvé o 4 probandy vice. Vysledky u tohoto testu jsou dle

Wilcoxonova testu povaZzované za statisticky vyznamné.
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Cely obrat
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Graf 12: Cely obrat
Tabulka 10: Vysledky Wilcoxonova testu — Cely obrat

Kriticka , Statisticka
n w Vysledek ,

hodnota vyznamnost
7 2 2,1 2<2,1 ANO

Poznamka: viz Tabulka 3

5.6.9 Skokem prechod z kleku sedmo do stoje
Dominantnim faktorem u tohoto testu je dynamicka sila dolnich koncetin, déle se

pak na provedeni podili rovnovaha a obratnost. Pfi tomto testu dosahlo plny pocet
bodUl pfi vysledném testovani 26 testovanych oproti 22 ze vstupniho. Tento vysledek

bohuzZel dle Wilcoxonova testu neni mozné povazovat za statisticky vyznamny.

Skokem prechod z kleku sedmo do stoje
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Graf 13: Skokem prechod z kleku sedmo do stoje
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Tabulka 11: Vysledky Wilcoxonova testu — Skokem pfechod z kleku sedmo do stoje

Kriticka , Statisticka
n W Vysledek ]

hodnota vyznamnost
8 6 3,7 6>3,7 NE

Poznamka: viz Tabulka 3

5.6.10 Kozdcek
Tento test je kombinaci sily, stability a z velké ¢asti je ovliviiovan i uvolnénosti

achilovek, lytek a dalSich segmentd dolnich koncetin. Tento test patfil spolu se skokem
jednonoz s proskocenim pro probandy k nejobtiznéjSim. Pfi vstupnim testovani ho
zvladli na plny pocet bodl pouze 2 probandi a 27 jich ho nezvladlo vibec. Pri
vystupnim testovani jsme dosahli zlepseni, kdy za plny pocet bodi ho zvladlo 7
testovanych a nesplnilo ho pouze 23 probandud. Toto zlepseni Ize dle Wilcoxonova

testu povaZovat za statisticky vyznamné.

Kozacek
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Graf 14: Kozacek

Tabulka 12: Vysledky Wilcoxonova testu — Kozacek

Kriticka , Statisticka
n w Vysledek |

hodnota vyznamnost
7 1 2,1 1<2,1 ANO

Pozndmka: viz Tabulka 3
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5.6.11 Preval ze sedu roznozného pokr¢mo
Tento test sleduje uvolnénost a schopnost koordinace pohybl probandu.

Vysledky tohoto testu miZeme dle Wilcoxonova testu povaZovat za statisticky
vyznamné. Ve vysledném testovani dosSlo ke zlepsSeni z 18 na 22 proband(, ktefi

dokdzali provést cvik na poprvé, a tudiz i ziskat plny pocet bodu.

Preval ze sedu roznoiného pokrémo
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Graf 15: Pfeval ze sedu roznozného pokrémo

Tabulka 13: Vysledky Wilcoxonova testu — Pfeval ze sedu roznozného pokrémo

Kriticka i Statisticka
n w Vysledek ,

hodnota vyznamnost
6 0 0,6 0<0,6 ANO

Poznamka: viz Tabulka 3

5.6.12 Skok jednonoZ s proskocenim
V tomto testu jde o kombinaci dynamické sily s koordinaci a stabilitou. | vtomto

testu doSlo ke statisticky vyznamnému zlepSeni. Nicméné ve findlnim testovani
dokazali na piny pocet bodl splnit pouze 4 probandi. Na jeden bod 5 testovanych.
Zatimco pfi prvnim testovani splnili test na plny pocet pouze 2 testovani a na jeden

bod to dokazali 3 probandi.
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Skok jednonoi s proskocéenim
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Tabulka 14: Vysledky Wilcoxonova testu — Skok jednonoz s proskocenim

Kriticka , Statisticka
n W Vysledek ]

hodnota vyznamnost
6 0 0,6 0<0,6 ANO

Poznamka: viz Tabulka 3

5.6.13 Sedy-lehy

Tento test zkouma silové vytrvalostni schopnosti bfiSnich a bedrokyclostehennich
svalli probandd. Pfi vstupnim testovani dosahli probandi v priiméru 36,32 opakovani.
Ve vystupnim testovani se tato hodnota zvedla na 36,94. Primérné zlepSeni u tohoto
pozorovani je 0,62 opakovani. Toto zlepSeni se ale pomoci Wilcoxonova testu
nepotvrdilo jako statisticky vyznamné. Nejvétsi kladny rozdil byl 8 opakovani, kdy
proband ve vstupnim testovani dosahl 34 opakovani a ve vystupnim 42. Naopak

nejvétsi zdporny rozdil bylo zhorSeni o 7 opakovani. V tomto pfipadé se proband

zhorsil ze vstupnich 41 opakovani na 34 pfi vystupnim testovani.
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Graf 17: Sedy-lehy
Tabulka 15: Vysledky Wilcoxonova testu — Sedy-lehy

Kritickd Statisticka
0 W riticka Vysledek ’ atisticka

hodnota vyznamnost
24 92 81 92>81 NE

Poznamka: viz Tabulka 3

5.6.14 Kliky
Test zaméreny na silové vytrvalostni schopnosti hornich koncetin a prsnich sval(.

V priméru pii tomto testu doslo ke zlepseni o jedno opakovani. Maximalni dosazeny

pocet opakovani pfi obou testovanich byl 43, minimalni O.
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Graf 18: Kliky
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Tabulka 16: Vysledky Wilcoxonova testu — Kliky

Kriticka i Statisticka
n w Vysledek ,

hodnota vyznamnost
28 62 116 62<116 ANO

Poznamka: viz Tabulka 3

5.7 Diskuse k testovani pohybovych schopnosti

U vSech sledovanych testli doslo ke zlepSeni vysledk( ve vysledném testovani
oproti vstupnimu. Testovani se skladalo ze 4 hlavnich ¢3sti, a to skoku dalekého z mista
snozmo, lowa-Brace testu, sedU-lehd a klik(. lowa-Brace test mlzeme dale rozdélit na
10 cvikd, které probandi musi predvést. Z hlediska statistické vyznamnosti zjistované za
pomoci Wilcoxonova parového testu jsme zaznamenali zlepSeni u klik(i a 5 disciplin
lowa-Brace testu.

Prvnim hodnocenym testem byl skok daleky z mista snoZzmo. U tohoto testu
doslo ke zlepSeni 0 0,77 cm. Toto zlepSeni se neda povaZzovat za statisticky vyznamné.
Je pravdépodobné, Ze k vyznamnému zlepSeni nedoslo diky faktu, Ze pro probandy
bylo stéZejni nauceni novych pohybl, které bylo spojené spiSe s pomalym provedenim
nez s dynamickym. Diky tomu se u proband( rozvijely spiSe jiné pohybové schopnosti
nez dynamicka sila.

lowa-Brace test je testovd baterie sloZzend z 10 cvikl. Ve vSech testovanych
disciplindch doslo ke zlepseni. Probandi se v priméru zlepsili o 0,16 bodu. Toto
zlepSeni Ize dle Wilcoxonova testu povaZovat za statisticky vyznamné zlepseni. D3 se
predpokladat, Ze na tomto vysledku ma absolvovani semestralni vyuky svij podil.

Vzhledem k faktu, Ze baterie je zvelké ¢asti slozena zdisciplin vyZadujicich
stabilitu, koordinaci pohybu a flexibilitu. VSechny vySe zminéné pohybové schopnosti
byly v prlibéhu semestru systematicky rozvijeny. Pfi u€eni novych pohybl spojenych
s nacvikem sebeobrannych aplikacich dochazelo k rozvoji stability a koordinace a kazda
lekce byla zakoncovana stretchingem, coz se mohlo podepsat na flexibilité probandd.
Nejvétsi zlepSeni jsme zaznamenali u pozic vyZadujicich jednooporové postaveni. To se

da prikladat prdvé rozvoiji stability pfi ndcviku upolovych cviceni.
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Vydrz v dfepu po probandech vyZzadovala uvolnéni a stabilitu. Tento test byl, co
se tyce obtiZznosti na stfedni Urovni, dle primérnych dosazenych vysledkl testovanych.
Z celé testové baterie lowa-Brace zde bylo zaznamendno nejmensi zlepSeni. To bude
nejspiSe zplsobeno tim, Ze semestralni vyuka byla zaméfena na jiny rozvoj neZ na
trénink statickych vydrzi v pozici.

VydrZ ve vaze predklonmo v kleku je jednim z cvik(i lowa-Brace baterie, u kterého
jsme zaznamenali statisticky vyznamné zlepSeni. Probandi se v této discipliné zlepsili
z plivodnich 0,94 na 1,1. Je pravdépodobné, Ze na tomto vysledku mlze mit svlj podil
absolvovani vyukového programu. V tomto testu je vyuzivano jednooporové postaveni
stejné tak jako pfi Upolovych technikdch. Pfikladem, kdy vyuzivdme v Upolech
jednooporové postaveni jsou veSkeré nenaskocené techniky kop(.

Vydrz ve stoji na jedné je dalSim cvikem vyuZivajicim jednooporové postaveni.
Zde doslo ke zlepSeni primérného vysledku dokonce o 0,23, nicméné se pomoci
Wilcoxonova testu nepotvrdila statistickd vyznamnost. | tak se ale da predpokladat, Ze
ke zlepseni mohlo napomoci absolvovani semestralni vyuky obdobné jako u
predchoziho testu.

Ze stoje sed a vztyk je cvikem vyZadujicim silu a stabilitu. U tohoto testu doslo
k velmi malému zlepsSeni. Je pravdépodobné, Ze je to zplsobeno tim, Ze rozvoj silovych
schopnosti dolnich koncetin nebyl v popredi sledovanych zajma.

U dvojného obratu doslo ke zlepSeni o 0,16 bodu ale statistickd vyznamnost se

pomoci Wilcoxonova testu nepotvrdila. Tento test je kombinaci dynamickych silovych
schopnosti a rovnovahy. K statisticky vyznamnému zlepseni pravdépodobné nedoslo
pravé diky nedostate¢nému rozvoji dynamické sily dolnich koncetin.
Cely obrat je dalSim cvikem vyuZivajicim jednooporové postaveni. U tohoto cviku bylo
zaznamenano statisticky vyznamné zlepseni. Lze to prikladat praveé zlepseni schopnosti
udrzeni rovnovadhy vjednooporovém postaveni ovlivnénému absolvovanim
semestralni vyuky.

Skokem prechod z kleku sedmo do stoje je cvikem, vnémZ byli probandi v
primeéru nejlépe hodnoceni a to 1,71 body ve vystupnim testovani. Ke zlepseni doslo,

nicméné nijak vyraznému a ani statisticky vyznamnému. D3 se predpokladat, Ze ke
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statisticky vyznamnému zlepSeni opét nedoslo diky tomu, Ze dominantni schopnosti
pro tento cvik je dynamicka sila.

Kozacek lze poZadovat jako druhy nejobtiznéjsi cvik lowa-Brace testové baterie
dle bod( ziskanych probandy. Po absolvovani semestralni vyuky doslo ke zlepSeni o
0,29 bodu, kdy tento vysledek mizeme dle Wilcoxonova testu povaZovat za statisticky
vyznamny. K provedeni cviku je nutnd flexibilita, koordinace a schopnost udrzeni
rovnovahy v jednooporovém postaveni, tudiz se da predpokladat, Ze absolvovani
semestralni vyuky mohlo mit vliv na zlepseni vysledkl oproti vstupnim hodnotam.

Pfeval ze sedu roznoiného pokrémo je dalSim cvikem, u kterého jsme
zaznamenali statisticky vyznamné zlepseni, kdy se probandi zlepsSili o 0,29 bodu
v primérném hodnoceni testu. Tento cvik vyZaduje flexibilitu a koordinaci. Tyto
pohybové schopnosti byly béhem semestru rozvijeny pfi nacviku sebeobrannych
aplikaci a prapravnych cvicenich, takze je pravdépodobné, Ze absolvovani semestralni
vyuky mohlo mit vliv na zlepSeni.

Skok jednonoz s proskocenim byl pro nasi skupinu probandl nejobtiznéjsim
cvikem. Doslo zde ke zlepSeni o 0,19 bodu a tento vysledek lze dle Wilcoxonova
parového testu povaZovat za statisticky vyznamny. Provedeni cviku vyzaduje flexibilitu,
koordinaci, stabilitu a dynamickou silu dolnich koncetin. VSechny jmenované pohybové
schopnosti s vyjimkou dynamické sily byly béhem semestru zamérné rozvijeny, takze
se da predpokladat, Ze absolvovani vyukového programu mohlo mit vliv na zlepseni
probandu.

Sedy-lehy jsou cvikem provétujicim silové  vytrvalostni  schopnosti
bedrokyclostehennich svalll. Zaznamenali jsme zde zlepsSeni, nicméné neni mozné ho
povaZovat za statisticky vyznamné. Da se predpokladat, Ze k vyraznéjSimu zlepseni
nedoslo diky faktu, Ze neprobihala systematicka priprava zamérujici se na zvySeni
vykonosti v této discipliné.

Kliky jsou cvikem ovérujicim silové vytrvalostni schopnosti svalt hornich koncetin
a prsnich sval(. Zde jsme zaznamenali zlepSeni o pfiblizné 1 opakovani. Toto zlepsSeni je
dle Wilcoxonova testu mozno povaZovat za statisticky vyznamné. Da se predpokladat,

Ze doslo ke zlepsSeni diky absolvovani vyukového programu. Podil na tom mohou mit
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nacviky uderovych technik a posilovaci cvi¢eni zafazovana na konci cvicebnich
jednotek.
Diskuse k hypotézam

Z vysledk( testové baterie vyplyva, Ze doslo ke zlepSeni ve viech sledovanych
testech pohybovych schopnosti. Statistiky vyznamného vysledku bylo dosazeno ve 2 ze
4 testll kdy se potvrdila u lowa-Brace testu a klikll. To je nejspiSe zplsobeno rozvojem
stability v jednooporovém postaveni, flexibility a koordinace pohybl. Na zlepseni u

klik(i bude mit nejspiSe vliv nacvik uderové techniky.

69



6 Zaveér

Cilem préce byl navrh a ovéreni vyukového programu sebeobrany pro studenty
Jihoceské univerzity. S tim bylo spojené i vytvoreni multimedialniho instruktazniho
DVD.

V teoretické casti prace jsme se zabyvali Upoly vSeobecné, bojovymi sporty,
sebeobranou jak z praktického, tak i pravniho hlediska a velkd ¢ast byla vénovéna
samotnym technikdm. Kdy na pisemny popis jednotlivych technik v praci navazuje
instruktazni DVD, ve kterém mohou zajemci vidét jejich provedeni a nacvik.

Testovani technickych dovednosti probéhlo v predposledni vyukové lekci
programu. Kdy se nenaplnil pfedpoklad, Ze probandi zvladnou z 80 % spravné predvést
vybrané sebeobranné aplikace. Testovand skupina méla Uspésnost 75 %. Nejvétsi
problémy méli probandi s plynulosti vykonavani ¢innosti a realnosti aplikace ¢innosti.

Testovani pohybovych schopnosti bylo provedeno na druhé a posledni lekci
vyukového programu. Zvolena byla testova baterie sloZzend ze skoku dalekého, lowa-
Brace testu, sed-lehG a klikd. Statistickou signifikanci jsme ovéfili za pomoci
Wilcoxonova parového testu. Ke zlepSeni doslo u vSech cvik( vybrané testové baterie,
nicméné za statisticky vyznamné mulzZeme povaZovat pouze zlepSeni u lowa-Brace
testu a klik(. U skoku z mista snoZzmo a sedu-lehd nebyla pomoci Wilcoxonova testu
potvrzena statisticka vyznamnost.

V pripadé dalSiho vyzkumu by bylo dobré znovu posoudit hodnotici kritéria, ktera
byla pravdépodobné pfilis pfisna. DalSim feSenim by mohlo byt rozdéleni probirané
latky do dvou semestr(i a s tim spojené vytvoreni vyukovych programl Sebeobrana 1 a
Sebeobrana 2. To by umoZnilo dostatec¢ny prostor pro nacvik vsech potrfebnych
dovednosti a zautomatizovani jednotlivych pohybd.

Prace je vyuZitelnd nejen pro studenty a instruktory sebeobrany na JCU, ale i pro

vSechny ostatni zdjemce o cvic¢eni sebeobrany.
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Priloha 1: Pravni aspekty sebeobrany
§ 28 Krajni nouze
Dle Trestniho zakoniku ¢. 40/2009 Sb.
(1) Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci nebezpe&i piimo hrozici zajmu

chrdanénému trestnim zdkonem, neni trestnym cinem.

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

snaset.

§ 29 Nutna obrana
Dle Trestniho zakoniku ¢. 40/2009 Sb.

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

zajem chranény trestnim zakonem, neni trestnym cinem.

(2) Nejde o nutnou obranu, byla-li obrana zcela zjevné nepfimérend zplsobu

utoku.”



Priloha 2:Jednotlivé vyukové lekce

Tabulka 17: 1. Lekce

1. Lekce
Cas (min) Ucivo Intenzita / objem Metodické poznamky Organizace
1.) Uvodni &ast
10 Seznameni s bezpecnosti a u¢ebnim planem Podepsani bezpecnosti a uvedeni do problematiky Hromadné
10 Zahftati a rozceviceni Nizka Zahtati organismu a kloubni aktivace Hromadné
2.) Hlavni &ast
Seznamenis boxerskym postojem a Individudlné a
10 pohybem v ném Stfedni Zaujeti postoje, pohyb individudIné a ve dvojici ve dvojicich
Seznameni's padovou technikou - Zahajeni kotoulem vpfed, nasledné prapravné
10 kotoulovy pad vpred Stredni cviceni pro pad vpred Individualné
5 Kondi¢ni pfiprava Vysoka Posilovaci cviceni s vlastni vahou Hromadné
3.) Zavéreéna cast
Zklidnéni organismu a protaZeni zatizenych svalovych
5 Staticky stretching Nizka partii Hromadné




Tabulka 18: 2. Lekce

2. Lekce
Cas (min) Ucivo Intenzita / objem Metodické poznamky Organizace
1.) Uvodni &ast
10 Zahftati a rozcviceni Nizka Zahtati organismu a kloubni aktivace Hromadné
2.) Hlavni ¢ast
30 Testovani pohybovych schopnosti Maximalni Skok z mista - 3 pokusy Individulné
lowa - Brace test: testovani rovnovaznych a
koordinaénich dovednosti Hromadné
Kliky za 30 vtefin Ve dvojicich
Sed -lehy za 1 minutu Ve dvojicich
5 Kondi¢ni pfiprava Vysoka Posilovaci cviCeni s vlastnivahou Hromadné
3.) Zavérecna Cast
Zklidnéni organismu a protazeni zatizenych svalovych
5 Staticky stretching Nizka partif Hromadné
Tabulka 19: 3. Lekce
3. Lekce
Cas (min) Ucivo Intenzita / objem Metodické poznamky Organizace
1.) Uvodni &ast
Zahtati pomoci Upolové hry rozvijejici reakéni rychlost| Hromadné a ve
10 Zahtati a rozeviceni Nizka aZ stfedni + kloubni aktivace dvojicich
2.) Hlavni &ast
Prodovou
10 Nacvik padové techniky Stredni Nacvik kotoulového padu vpred metodou
Nacvik zakladnich boxerskych tdert - direct, hdk a
15 Nacvik iderové techniky Stredni zvedak Individudlné
Jeden cvi¢enec drzi lapy, druhy provadi predem
5 Nacvik Gderl na lapy Stredni urfené udery Ve dvojicich
5 Kondi¢ni pfiprava Vysokd Posilovaci cviceni s vlastnivahou Hromadné
3.) Zdvéreéna East
Zklidnéni organismu a protazeni zatizenych svalovych
5 Staticky stretching Nizka partii Hromadné




Tabulka 20: 4. Lekce

4. Lekce
Cas (min) Uéivo Intenzita / objem Metodické poznamky Organizace
1.) Uvodni &ast
10 Zahftati a rozceviceni Nizka aZ stfedni | Zahtati pomoci béZecké abecedy + kloubni aktivace Hromadné
2.) Hlavni ¢ast
10 Nacvik topornych pada Stredni Sezndmeni's topornym padem vpred, vzad a v bok Hromadné
Seznamenis Uderovymi plochami a jejich vhodnym
10 Seznameni's uderovymi plochami Nizka vyuZitim Hromadné
Nacvik uderid z boxerského postoje spolu s pohybem
10 Nacvik Gderové techniky Stredni vném Ve dvojici
5 Kondi¢ni pfiprava Vysoka Posilovaci cviCeni s vlastnivahou Hromadné
3.) Zavérecna Cast
Zklidnéni organismu a protazeni zatizenych svalovych
5 Staticky stretching Nizka partif Hromadné

Tabulka 21: 5. Lekce

5. Lekce
€as (min) Ucivo Intenzita / objem Metodické poznamky
1.) Uvodni &ast
Zahtati pomoci Upolové hry pfipravujici pro boj na
10 Zahtatia rozcviceni Nizka aZ stfedni zemi + kloubni aktivace
2.) Hlavni ¢ast
10 Uvod do problematiky boje na zemi Nizka Seznameni se zakladnimi zasadami pro boj na zemi
Zaklady boje kdy jsme na zemi a Utoénik ZpUsoby jak ze sebe Utocnika dostat popfipadé jak se
10 nad nami Stredni branit dtokim
Nacvik prilomu prstl shora, zkrutu zapéstia
10 Seznameni s pakovou technikou Nizkd prilomu lokte ramenem zdola
5 Kondi¢ni pfiprava Vysokd Posilovaci cviceni's vlastni vahou
3.) Zavérecna Cast
Zklidnéni organismu a protaZeni zatizenych svalovych
5 Staticky stretching Nizka partii




Tabulka 22: 6. Lekce

6. Lekce
Cas (min) Uéivo Intenzita / objem Metodické poznamky Organizace
1.) Uvodni &ast
Zahrati pomoci Upolové hry rozvijejici reakénirychlost| Hromadné a ve
10 Zahftati a rozceviceni Nizkd aZ stredni +kloubni aktivace dvojicich
2.) Hlavni ¢ast
10 Zopakovani padové techniky Stredni Zopakovani vsech probranych padovych technik Hromadné
Seznameni's kopem vpied, oblokovym kopem a Hromadné ave
15 Seznameni s technikou kopU Stredni kopem kolenem dvojicich
Volny sparing podle pravidel Kyokushin Lehky sparing s diirazem na pfesnost a technické
5 karate Nizka provedeni Ve dvojicich
5 Kondi¢ni pfiprava Vysoka Posilovaci cviCeni s vlastnivahou Hromadné
3.) Zavérecna Cast
Zklidnéni organismu a protazeni zatizenych svalovych
5 Staticky stretching Nizka partif Hromadné
Tabulka 23: 7. Lekce
7. Lekce
Cas (min) Ucivo Intenzita / objem Metodické poznamky Organizace
1.) Uvodni &ast
10 Zahftati a rozeviceni Nizka aZ stfedni | Zahtati pomoci béZecké abecedy + kloubni aktivace Hromadné
2.) Hlavni &ast
Seznameni's technikami dostdavajicimi Cvicici nacvicuje techniku porazl, asistent trénuje
15 soupefe nazem Stredni padovou techniku Ve dvojicich
10 Seznameni s technikou Skrceni Nizka Nacvik japonského a amerického klice a gilotiny Ve dvojicich
5 Zopakovani pakové techniky Nizka Zopakovani probranych pak Ve dvojicich
5 Kondi¢ni pfiprava Vysokd Posilovaci cviceni s vlastnivahou Hromadné
3.) Zdvéreéna East
Zklidnéni organismu a protazeni zatizenych svalovych
5 Staticky stretching Nizka partii Hromadné




Tabulka 24: 8. Lekce

8. Lekce
Cas (min) Ucivo Intenzita / objem Metodické poznamky Organizace
1.) Uvodni &ast
Zahfati pomoci agility cvik vhodnych pro bojové
10 Zahftati a rozcviceni Nizka aZ stfedni sporty + kloubni aktivace Hromadné
2.) Hlavni ¢ast
Nacvik sebeobranné aplikace - Chyceniza
30 paii Stredni Ndcvik navolfiovaciho Gderu Ve dvojici
Vytoceni paze vnitfnim obloukem zakoncené
prechycenim paze Ve dvojici
PrGilom lokte ramenem zdola Ve dvojici
Spojeni vyse zminénych prvki v celou aplikaci Ve dvojici
5 Kondi¢ni pfiprava Vysoka Posilovaci cviCeni s vlastnivahou Hromadné
3.) Zavérecna Cast
Zklidnéni organismu a protazeni zatizenych svalovych
5 Staticky stretching Nizka partif Hromadné
Tabulka 25: 9. Lekce
9. Lekce
Cas (min) Ucivo Intenzita / objem Metodické poznamky Organizace
1.) Uvodni &ast
Zahtati pomoci Upolové hry rozvijejici reakéni rychlost
10 Zahftati a rozeviceni Nizka aZ stfedni +kloubni aktivace Hromadné
2.) Hlavni &ast
Ndcvik sebeobranné aplikace - Obloukovy
30 uder na oblicej Stredni Ndcvik zaujmuti vychozi obranné pozice Ve dvojici
Nacvik bloku spolu s iderem dlani do oblasti obli¢eje Ve dvojici
Nacvik svedeni soupee za obli¢ej na zem Ve dvojici
Zakoncovaci Uder do oblasti obli¢eje nebo krku Ve dvojici
Spojeni vy$e zminénych prvki v celou aplikaci Ve dvojici
5 Kondi¢ni pfiprava Vysoka Posilovaci cviceni s vlastni vahou Hromadné
3.) Zavéreéna East
Zklidnéni organismu a protazeni zatizenych svalovych
5 Staticky stretching Nizka partii Hromadné




Tabulka 26: 10. Lekce

10. Lekce

Cas (min) Ucivo Intenzita / objem Metodické poznamky Organizace

1.) Uvodni &ast

Zahf4ati pomoci agility cvik vhodnych pro bojové

10 Zahftati a rozeviceni Nizka az stfedni sporty + kloubni aktivace Hromadné

2.) Hlavni éast

Nacvik sebeobranné aplikace - Chyceni
30 obéma paZzemi za odév Stredni Ndcvik zaujmuti vychozi sebeobranné pozice Ve dvojici
Kop kolenem do oblasti genitdlii Ve dvojici
Vytrzeniz drzeni pomoci Gderu lokty Ve dvojici
Utok obémi dlanémi na usi Gtoénika Ve dvojici
Odstrceni soupere Ve dvojici
Spojenivyse zminénych prvk( v celou aplikaci Ve dvojici
5 Kondi¢ni pfiprava Vysokd Posilovaci cviCeni s vlastnivahou Hromadné
3.) Zavérecna cast
Zklidnéni organismu a protazeni zatizenych svalovych

5 Staticky stretching Nizka partif Hromadné




Tabulka 27: 11. Lekce

11. Lekce
Cas (min) Udivo Intenzita / objem Metodické poznamky Organizace
1.) Uvodni &ast
10 Zahftati a rozeviceni Nizka az stfedni Zahtati pomoci rozbéhani + kloubni aktivace Hromadné
2.) Hlavni éast
Nacvik sebeobranné aplikace - Obejmuti
30 pres paze Stredni Nacvik snizeni téZisté a ziskani prostoru Ve dvojici
Uder loktem na trup Gtocnika Ve dvojici
Zachyceni a nasledny poraz Gtocnika Ve dvojici
Zakoncovaci uder loktem Ve dvojici
Spojeni vyse zminénych prvki v celou aplikaci Ve dvojici
5 Kondi¢ni pfiprava Vysokd Posilovaci cviceni s vlastnivahou Hromadné
3.) Zavérecna Cast
Zklidnéni organismu a protazeni zatizenych svalovych
5 Staticky stretching Nizka partii Hromadné
Tabulka 28: 12. Lekce
12. Lekce
Cas (min) Ucivo Intenzita / objem Metodické poznamky Organizace
1.) Uvodni &ast
Zahftati pomoci agility cvikl vhodnych pro bojové
10 Zahrati a rozeviceni Nizka aZ stfedni sporty + kloubni aktivace Hromadné
2.) Hlavni éast
Zopakovanivsech 4 v predchozich hodinach
30 Zopakovani sebeobrannych aplikaci Stredni naucenych V pétici
sebeobrannych aplikaci
5 Kondi¢ni pfiprava Vysokd Posilovaci cviceni s vlastnivahou Hromadné
3.) Zavéreéna East
Zklidnéni organismu a protazeni zatizenych svalovych
5 Staticky stretching Nizka partii Hromadné




Tabulka 29: 13. Lekce

13. Lekce
Cas (min) Udivo Intenzita / objem Metodické poznamky Organizace
1.) Uvodni &ast
10 Zahtati a rozeviceni Nizkd aZ stredni Rozbéhani + kloubni aktivace Hromadné
2.) Hlavni ¢ast
Testovéani naucenych sebeobrannych
30 aplikaci Maximalni Testovanivéetné videozaznamu V pétici
Obrénce stoji proti 4 Gto¢niklim, ktefi na néj
postupné Utoci predem
urenymi Gtoky na které on musireagovat a
zvladnout je Uspésné odvratit
5 Kondi¢ni pfiprava Vysoka Posilovaci cviCeni s vlastnivahou Hromadné
3.) Zavérecna Cast
Zklidnéni organismu a protazeni zatizenych svalovych
5 Staticky stretching Nizka partif Hromadné
Tabulka 30: 14. Lekce
14. Lekce
Cas (min) Ucivo Intenzita / objem Metodické poznamky Organizace
1.) Uvodni &ast
10 Zahtati a rozeviceni Nizka Zahfrati organismu a kloubni aktivace Hromadné
2.) Hlavni &ast
30 Testovani pohybovych schopnosti Maximalni Skok z mista - 3 pokusy Individulné
lowa - Brace test: testovanirovnovaznych a
koordinacnich dovednosti Hromadné
Kliky za 30 vtefin Ve dvojicich
Sed -lehy za 1 minutu Ve dvojicich
3.) Zdvéreéna East
Zklidnéni organismu a protazeni zatizenych svalovych
5 Staticky stretching Nizka partii Hromadné




Priloha 3:Provedeni testovani pohybovych schopnosti
Skok daleky z mista snoZzmo

Tento test zjistuje dynamické a explozivni silové schopnosti dolnich koncetin.
Proband stoji v mirném stoji rozkro¢ném pred odrazovou ¢arou. Soucasnym odrazem
obou nohou a Svihnutim paZzemi se odrazi a snazi se doskocit, pokud mozno co nejdéle.
Pfipravné pohyby paziemi a télem jsou povolené, ale neni mozné si pred samotnym
pokusem poskocit. Celkem se provadi 3 pokusy, z nichZ se zaznamendva ten nejdelsi a
délka se méfi v centimetrech. Méfi se vzdalenost od odrazové ¢ary k zadnimu okraji

posledni stopy. (Mékota, K. & Kovar, R. a kol. 1995)

Obrazek 8. Skok daleky z mista odrazem snoZmo. (Mékota & et al., 2002, s. 11.)



lowa-Brace test

. Diep spatny — skréit predpazmo (paze

provléknout vpiedu mezi koleny a zadem
kolem kotnikli, sepnout muce pied bérei,
proplést prsty) — vydrz 5 5. Testem méiime
kloubni pohyblivost a chebnost.

Klek na pravé (levé), zanozit levou (pravou) —
mirny pfedklon — upazit — vydrz 5 s. (vaha
piedklonmo v kleku na pravé). Testem

méiime rovnovihu a koordinaci.

Stoj na levé (pravé) — pravou (levou) pokréit
pfednofmo zevmitf, bérec dold dovniti,
chodidlo se opira o vmitfni ¢ast levého
(pravého) kolene — ruce v bok — ofi zaviené —

vydrz 10 s. Test méfi statickou rovnovahu.

Obrazek 9. lowa-Brace test. (Vasickovd, S, 2010, s.

24.)

It

4.

Stoy snozny zkitzmo (libovolna noha vpiedu) —
ska¢it piipazmo, predlokti zkiizit na prsou —
zvolna sed zktizmo skrémo — vztyk. Test méii
kloubni pohyblivost, rovnoviahu

a koordinaci.

Mimy sto] rozkroény — skokem obrat o 360
stupii  vlevo (vpravo). paZe dopomdhaji
pohvbu. Po doskoku wvydrz 2 s. Testem
meéfime orientaci v prostoru, rychlost
reakce v prostoru spojemou s explozivni

silou dolnich konéetin a rovnovahu.

Obrazek 10.lowa-Brace test. (Vasickovd, S, 2010, s. 24.)




6. Stoj na levé (pravé) — poskokem cely obrat
vlevo (vpravo). Po doskoku vydrz na leve
7 (pravé) 2 s. Test zjistuje rovnovihu

a koordinaci.

7. Klek skrémo, chodidla napjata — skokem
r podiep bez ztraty rovnovahy (paze dopomahaji
/ gvihem). Test zjistuje ohebnost, vybusnost

a koordinaci.

8. Diep pfednoiny pravou, leva na paté,
poskokem dfep pfednoZny levou, pravd na
paté (kozacek). Opakovat kazdou nohu
dvakrat. Test méii vibusné silové schopnosti

dolnich konéetin a rovnovahu.

Obrazek 11. lowa-Brace test. (Vasickovd, S, 2010, s. 25.)

9. Sed roznozny pokrémo - pfedklon - paze

proviéknout zevniti pod koleny a uchopit z

vngjdi strany u hlezenniho kloubu - padem

(" 4 vpravo s obratem vlevo sed roznozny pokrémo
‘.&_ (postupné pfes pravé stehno a pravy bok, pravé
rameno, zada, levé rameno, levy bok, do sedu

roznozného) Opakovat opa¢nym smérem.

Testem zjiSCujeme drovein prostorové

orientace, koordinace.

10. Stoj na pravé (levé) — levou (pravou) pokréit

0 piednozmo doli zevnitf, bérec doli dovniti —
pravou (levou) uchopit $picku - preskok

drzené nohy. (Proskocit okénkem utvofenym

r N dolni koncetinou a pazi). Test zjiStuje
vybusnou silu dolnich kondcetin, koordinaci,

rovnovihu. (Belej, Junger, 2006)

Obrazek 12. lowa-Brace test. (Vasickovd, S, 2010, s. 25.)



SED-LEH

Prezkusovana osoba zaujme zakiadni polohu — leh
s0u skréeny vzpazmo

Zevnitf (rue
podlozky. nohy jsou pekréeny v
s chodidly od sebe ve vzdalenosti
xuje pomocnlk, Pf /
a ukazee provadi n
{obéma lok
a hibety rukou se dof
maximalniho poctu cykil za 1 minutu. Test se pr
jen jedneu s moZnosti jednoho a vice prerusen|
ji & pouze upingé

KLIK-VZPOR (pouze muzi)

Zakiadni poloha u vzporu 'eZmo = hlava je

v prodiouZeni trupy, ruce v Siii ramen, prsty sméduji
vpied, trup a dalni kancetiny jsou v jedné pfimce

a nohy u sebe bez zapfeni. Prezkusovana osoba
po vikladu, ukazce a dvou Zkusebnich cyicich

na pove! opakované a co nejrychieji provad
Klik-vzpor s cilem dosahnout maximalni pecet cykil
po dobu 30 sekund. Po celou dobu cviéeni je nuiné
udrz Zpevnéne a pri kliku se lehce dotknout

G — - — -~

Obrazek 13. Sed-leh a kliky. (Agentura personalistiky ACR, odbor doplriovdni persondlu, 2013.)



Pfriloha 4:Vysledky testovani technickych dovednosti

Tabulka 31: Vysledky testovani technickych dovednosti

video / Technika Plynulost Stabilita+ |Redlnd aplikace celkovd
proband | pohybové ¢innosti |vykonani innosti | pfemistovani ¢innosti znamka
1 3 3 2 3 2,75
2 2 2 2 2 2
3 2 1 1 2 1,5
4 2 2 2 2 2
5 2 2 2 2 2
6 1 2 2 2 1,75
7 1 2 1 2 1,5
8 1 2 2 2 1,75
9 1 2 1 1 1,25
10 1 3 2 2 2
11 1 2 1 1 1,25
12 2 2 1 2 1,75
13 2 2 3 3 2,5
14 1 3 1 2 1,75
15 1 2 1 2 1,5
16 2 1 2 2 1,75
17 2 3 1 2 2
18 1 2 1 1 1,25
19 1 1 1 2 1,25
20 1 1 1 1 1
21 1 2 2 1 1,5
22 3 3 3 3 3
23 2 2 3 3 2,5
24 3 3 2 3 2,75
25 2 2 2 2 2
26 1 2 1 1 1,25
27 1 1 1 1 1
28 1 1 1 1 1
29 4 3 2 3 3
30 2 2 2 2 2
31 2 2 2 2 2
32 2 1 2 2 1,75
33 2 3 2 3 2,5
34 2 3 3 2 2,5
35 2 2 1 2 1,75
36 1 1 2 1 1,25
37 4 4 4 4 4
38 4 3 4 4 3,75
39 3 3 4 3 3,25
40 4 3 3 4 3,5
41 3 2 2 3 2,5
42 2 2 1 2 1,75
43 2 1 2 1 1,5




hybovych schopnosti

Vg

ani po

ledky testova

Vys
Tabulka 32: Vysledky 1. testov.

Priloha 5

hybovych schopnosti

ani po

>

XZ] M mion| OO MO N | N ~N|oln|lolN|[S || © | ™M | N o m
W4711229348117332123436141111264
>

S
I.26124_/2—/M1853128676282331699280
V.42333444 MmN ||| NN AH|[N|N|N| O
T

()]

(7]
m1000000000000000001200000000012
DA AN|O|OIN|N|IO|IN|O|O|N|HA|N|O|N|HA|O|N|O|N|N|N|N|N|NIO|HA| N[ N[N
N[O |O|O|O0|O|H|Oo|N|O|Oo|Oo|Oo|IN|O|O|IN|O|N|O(N|N|O|O|O|O|O|O|O|OC|O| N
NIAN|A| A A NN N[N NN N N[A] A NN N[N[NN|NN[N[N|N[O|O|O| NN
OlH| A N|O|H|HA| A A N|H|N|[N|N|HA|N|HA| A N|N| A A | N| A | O|HA|N|H]|O|N|N| N
MNIAN|IN[N|ININ|IN|O|N|N|OIN|O|O|N|N|IN|ININ|IN|[dAH|O|O|O|H|N|N|N|O|N|O| N
|o|o|o|N|OIN|N|N|[O|OIN|[O|N|N|N|N|A]| A N[ N|N|[O|O|H|N|N|[N|[H| NN N
MNIAN[N|N[N[N]|O|N|HA|N|[N|N[O[N|O|N|O|O|N|N|[N[N|O|N|N|N| NN NN N
N|IN|IN|—A|N|A| A | O|H|O|H|O|O|O|H|HA|A| A N|O|N|H|O| || A | N|O|H|N|H| O
N[ O|OoO|N|N[N|[N|N|H|O|N|[O|N|N|O|H|AN|HA|N|N|J]OIN|O|N|N|N]|H|H]|H]| N O
“5035529902214589413457814832659
k6920236136926703984715738254914
s2122221221121222112221121211122
(1]

]

c

©

S . .

slo| <l El ==l 22| =R 2= <l gl = s al=| 8l €| el | alz| =l 2| <[ 2| 2| =N
S| | ¥ ¥ 5| ad| L[| O Z PO || T ||| > | Z|¥|apl|upUfa|a|s|2|Z|2| T
®

=

£




Tabulka 33: pohybovych schopnosti Vysledky 2. testovani

Inicidly probanda| skok 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 |sedy-lehy| kliky
P.O. 257 0 1 0 2 2 1 2 0 2 2 44 40
K.R. 180 0 1 1 0 0 0 2 0 0 0 26 9
K.T. 201 0 1 2 0 2 2 2 0 2 0 25 12
JT. 195 2 2 1 2 2 2 2 0 2 1 32 15
P.R. 215 2 0 0 0 2 2 2 0 2 0 41 25
B.M. 229 2 1 0 2 1 1 2 0 1 0 a4 24
K.M. 169 2 0 2 2 1 1 2 0 2 0 40 10
S.T. 222 2 0 1 2 1 2 2 0 2 1 47 32
G.T 237 1 2 2 0 2 2 2 0 1 0 43 38
AR 181 0 1 0 0 2 2 0 0 2 0 34 10
C.L 184 2 2 1 2 2 2 2 0 1 0 28 11
K.R. 203 1 0 2 0 2 2 2 0 2 0 31 18
H.B. 172 2 1 2 2 2 1 2 0 2 1 33 4
K.T. 271 2 2 0 2 2 1 2 0 2 1 40 30
K.T. 192 1 2 1 1 2 2 2 0 2 0 34 29
K.D. 232 2 2 1 0 2 2 2 0 0 0 37 22
V.V. 196 2 1 0 1 2 1 2 0 2 0 35 17
T.D. 184 1 2 2 1 2 2 2 0 0 0 40
N.R. 240 2 0 2 2 2 2 2 0 2 1 34 31
K.D. 270 2 2 2 2 1 1 2 2 2 2 48 39
P.T. 222 0 1 2 2 0 1 2 1 2 0 48 37
C.D. 168 2 0 0 0 0 2 2 0 2 0 30 5
F.M. 181 0 1 2 0 0 1 2 0 2 0 34 10
C.p. 235 2 1 2 1 2 0 2 1 2 0 42 43
D.M. 196 2 1 2 2 2 1 2 0 0 0 33 0
D.A. 229 2 2 2 2 2 2 2 0 1 0 34 8
M.M. 166 1 0 2 2 2 1 0 0 2 0 20 10
M.L. 143 1 1 1 1 0 0 0 0 1 0 27 0
N.V. 200 1 2 2 2 2 2 0 0 2 0 30 20
B.Z. 213 2 1 2 2 1 2 1 0 2 2 38 6
H.S. 252 0 1 2 1 2 2 2 2 2 2 54 40

Priloha 6: Hodnotici Skala testovani technickych dovednosti
Technika pohybové ¢innosti
1. Pfesna technika — Technika provedena dle biomechanickych zakonitosti
sebeobrannych technik v Upolovych disciplinach.
2. Mirné technické nepresnosti —Nepresnost v podobé nedostate¢ného
dotoceni rotace bokd, ¢i paze, které neovliviiuji kvalitu vysledné dovednosti.
3. Vétsi technické nepresnosti — Mala rotace bok ¢i paze, mirny odklon drahy
pohybu od spravného provedeni, které ovliviuji kvalitu vysledné
dovednosti.
4. Zdavainé technické nepresnosti — Pohyb provadén pouze koncetinou bez
pouziti rotaci zbylych segmentd s vyraznéjSimi odchylkami od spravné drahy

pohybu, které hranici s vyslednou kvalitou poZzadované dovednosti.



5. Nevyhovuijici technika — Nevyhovujici drahy, po kterych je pohyb veden,

zcela nefunkéné provedenad technika.

Plynulost vykondavani ¢innosti

1. Plynulé vykondvani ¢innosti — Pohyb celou dobu provadén bez preruseni,
jeden pohyb navazuje na druhy.

2. Nepatrné preruseni pohybu — Lehké ptferuseni navaznosti mezi jednotlivymi
pohyby

3. Ztetelné preruseni ¢innosti s naslednym spravnym dokonéenim — Proband
zvladne odcvicit cviky tvofici sebeobrannou aplikaci ve spravném poradi,
nicméné jednotlivé pohyby na sebe nenavazuji plynule

4. Zretelné preruseni Cinnosti bez nasledné Cinnosti — Proband prerusi ¢innost
a ocividné nevi, jak dal pokracovat

5. Bez navaznosti ¢innosti — Jednotlivé ¢innosti na sebe nijak nenavazuji

Stabilita + pfemistovani

1. Pevné a spravné postoje — Postoje odpovidaji popisu spravné techniky

2. Mirna nestabilita pfi ¢innostech — Lehky predklon ¢i uklon téla, ktery by
mohl ohrozit za jistych podminek stabilitu

3. Problémy s udrzenim stability pfi ¢innostech — Lehké zavravorani Ci
chvilkova ztrata rovnovahy

4. Spatna stabilita pfi ¢innostech — Proband $patné drii télo, dochazi
k vyraznym ztratam rovnovahy, které nekon¢i padem

5. Velmi Spatna stabilita pfi Cinnostech — Ztrata rovnovahy vedouci k padu

Realna aplikace €innosti
1. PIné funkéni aplikace — Aplikace spliiuje technické i vSechny zbylé pozadavky
a byla by bez problém funkéni i v realné situaci
2. Funk¢ni aplikace s mensimi chybami — Aplikace provedena s drobnymi
nedostatky, které vsak nijak zdsadné neohroZuji jeji redlné poufziti pfi
sebeobrané
3. Realné snizena funkénost aplikace — Proband ma nedostatky v technice,

ztraci stabilitu, pohyby jsou prerusované a bez plynulé navaznosti



4. Omezena moznost aplikovat predvedené Cinnosti — Vyrazné technické
nepresnosti, spojené s vravoranim hranicicim s padem a pferusovanym
provedenim ¢innosti

5. Bezredlné mozZnosti aplikace ¢innosti — Zcela nefunkéni provedeni aplikace,

ztraty stability spojené s pady, techniky vedené po Spatnych drahach

Priloha 7: Multimedialni zpracovani - DVD

Obsah: Postoj
Pady - Pad vpred kotoulem
Pad vpred primy
Pad vzad pfrimy
Pad stranou primy
Udery-  Pfimy Gder
Obloukovy uder
Spodni uder
Kopy - Predni kop
Obloukovy kop
Kop kolenem
Nacvik technik na pytel
Sebeobranné aplikace — Obrana proti chyceni za pazi
Obrana proti obloukovému uderu
Obrana proti chyceni za odév

Obrana proti drZeni zezadu za télo



