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ANOTACE

StéZejni téma této bakalarskeé prace je predkonflikini faze sebeobrany. Této
fazi se literatura vvénuje jen marginalné. A hlavnim smyslem tohoto textu je zjistit,
kdy tato faze zaCina. Zda se na ni da efektivné pfipravit a jaké vlastnosti jsou pro
uspésnou sebeobranu potfeba nebo jakou pfipravu mizeme zvolit. Také se
vvénuje zakladnim pravnim aspektim sebeobrany a zakonnou upravou této
problematiky. DalSi ¢ast se vénuje rozdilu mezi sebeobrannymi technikami,
bojovymi sporty, bojovym uménim a realnou sebeobranou. Provadi komparaci
pfipravenosti v ramci schopnosti sebeobrany u pfisludnikd armady Ceské

republiky, policie CR, bojovnika MMA a civilni osoby.
KLICOVA SLOVA

Boj. Obrana. Pfiprava. Predkonflikini faze. Realna sebeobrana. Sebeobrana.
Stres. Utok.

ANNOTATION

The main topic of this bachelor thesis is the pre-conflict phase of self-
defense. The literature deals with this phase only marginally. And the main
purpose of this text is to find out when this phase begins. Whether it can be
effectively prepared for it and what qualities are needed for successful self-
defense or what preparation can we choose. This paper also deals with the basic
legal aspects of self-defense and the legal regulation of this issue. The next part
deals with the difference between self-defense techniques, martial arts, and real
self-defense. It compares the readiness within the self-defense capabilities of
members of the Czech army, the Czech police, an MMA fighter and a civilian.
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1 UVOD

Ackoliv problematika sebeobrany je v souCasné dobé hojné diskutované
téma, dle mého nazoru jesté nema ve verejnych disputacich takovy prostor, jaky
by mél byt. Kazdy den dochazi k néjakému trestnému cCinu, (utoku, napadeni,
znasilnéni nebo vrazdé). A jejich mnozstvi se nepocita na jednotky. Vétsina z nas
si neuvédomuje realnou Sanci mozného napadeni nebo nasilného konfliktu.
VétSina lidi zije v mylné predstavé bezpeci. Ma pocit, Ze se jim nemuze nic stat.
Nicméné opak je pravdou. Dnes a denné mlUzeme ve zpravach vidét pripady, kdy
byl nékdo napaden, zmlacen, okraden nebo zabit. Edukace o prevenci je
ve spolecnosti minimalni. Protoze jen malo z nas Celi realnému ohrozeni zivota.
Jen néktefi lidé se setkavaji v realité s nutnosti boje, sebeobranou nebo
agresivitou jinych lidi. Pokud se do takovych situaci nedostaneme nebo se na né
nepfipravujeme, nejsme schopni objevit svuUj vlastni nasilny potencial a byvame
prevazné fascinovani lidmi, ktefi tyto schopnosti maji.

StéZejni téma této prace je predkonfliktni fazi sebeobrany. Této fazi se
literatura vénuje jen marginalné. Smyslem tohoto textu je zjistit, kdy tato faze
zacCina. Zda se na ni da efektivné pfipravit. Jaké vlastnosti jsou pro uspésnou
sebeobranu potfeba nebo jakou muizeme zvolit pfipravu. Predkonfliktni faze
sebeobrany je pro mé osobné zajimava zejména proto, Ze nelze uplné s jistotou
urcit, kdy vlastné zacCina. Zda za€ina v momentg, kdy vyjdeme z domu, nebo je to
opravdu jen kratky okamzik pred zacatkem stfetu. Nebo zacCina v momenté, kdy
jsme si ochotni pfipustit, Ze se nam néco realné muize stat. Protoze stfet jako
takovy je jiz jen méfeni sil. Které vlastnosti musime pilovat a zdokonalovat,
abychom se byli schopni stfetu vyhnout anebo jej uspésné zvladnout. Kdo se
zvladne efektivnéji branit? Je to policista, vojak, bojovnik MMA ¢i civilista? Ktery
z nich ma lepsi pfedpoklad se boji vyhnout ¢i sebeobrannou situaci lépe vyresit?

Co se tyCe kvalitni literatury tykajici se sebeobrany, neni lehké ji sehnat.
V Ceské republice jsou jiz k dostani novodobé publikace, tykajici se této
problematiky, ale nékteré nazory v nich obsazené jsou zastaralé anebo Cerpaji
ze starSich publikaci, které neobsahuji aktualni informace. Musim se pfiznat, Ze

i patrani po zdrojich v zahranicni literatufe bylo velmi naro¢né. Nicméné jsem rad,



Ze je konec¢né reflektovan rozdil mezi sebeobrannymi systémy a realnou
sebeobranou. Protoze je nutné si uvédomit, ze rozdily jsou markantni. Dle mého
nazoru je kvalitni sebeobrana multidisciplinarni zalezitost. Samoziejmé, pokud
budete se budete vénovat bojovym uménim, vaSe Sance na uspéch se zvySuje,
ale ne zase tak moc, jak by se mohlo zdat.



2 CHARAKTERISTIKA SEBEOBRANY

Sebeobrana jako takova nezahrnuje jen ucCeni obrannych technik.
Sebeobrana zacina jiz v nasSi mysli a nékolik jednoduchych opatfeni nam umozni
pfedvidat nebo se vyhybat potencionalnim potizim. Tyto znalosti nam pomohou
se vyporadat s moznymi problémy, pokud nastanou.

Podle Wisemana pfiblizné 90 % uspésné sebeobrany spociva ve vyhybani
se nasili. Uspésnost zbylych 10 % zavisi na zvoleném zpusobu fyzické akce v boji
¢ast. Nase mentalni pfipravenost se tak stava velmi dullezitou soucasti jak
pfi vyhybani se boji, tak i v boji samotném. Pokud jste udélali vSe, co bylo ve vasich
silach, abyste se konfliktu vyhnuli, nemate uz Zzadnou Sanci uniknou uskokem

nebo Utékem, pak vam nezbyva nic jiného nez se vénovat nadchazejicimu boji.’

2.1 Nasili

Nasili je prostfedek k dosazeni cilt. At uz pouziva hrubou silu, fyzické nasili,
mentalni ¢i duchovni utok. Je nutné si uvédomit, ze pro vétSinu lidstva je nasili
spojeno s negativni konotaci. A spole¢nost na nas vytvafi tlak tvrzenim, Ze nékteré
emoce, jako napfiklad vztek, kfik nebo agrese jsou Spatné. Pfikladem nam muize
slouzit dnesni vychova. RodiCe se snazi ditéti, které je oCividné vzteklé a agresivni
racionalné vysvétlit, Ze jeho chovani je Spatné. Toto sdéleni dité v daném
momentu neni schopné pochopit. Lidé jsou emocialni bytosti, které se fidi svymi
pocity. Je posetilé si myslet, Ze ve vSech situaci reaguji racionalné, protoze vétSinu
rozhodnuti feSi na zakladé svych emoci a tedy iracionalné. A to i pfes védomi
toho, Ze by danou situaci za optimalnich podminek fesili racionalné.

Problematika nasili je v sou€asné dobé vnimana jako velmi zavazné téma,
které zasluhuje naSi pozornost. Nicméné zplsob, jakym se o nasili hovofi
a z jakého uhlu pohledu byva popisovano, je ve vefejné debaté malokdy
reflektovan. NejCastéji byva nasili pfipisovano muzi jakozto pulvodci nasili,

a zenam, které jsou jeho ob&tmi. Zeny jsou pak nejéast&jsimi ob&tmi nasili. Tuto

' "LOFTY" WISEMAN, John. SAS Self-Defense Handbook. AMBB, 2000. ISBN 1585740608, str.
9
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premisu v8ak nebudu vice rozvadét, protoze v této podkapitole se chci vénovat
zejmeéna nasili, jakozto pfedpokladu pro nutnou sebeobranu.

V poslednich letech se v Ceské republice ve spojitosti s nasilim nejéastgji
ve vefejné debaté hovofi o dlouhodobé tabuizovaném domacim nasili a sexualnim
zneuzivani. Presto je potfeba si uvédomit, Ze k nasili dochazi i jinde nez jen
v soukromé sfére. 2

Jedna z mnoha definic nasili vymezuje nasili jako pouziti fyzické sily
ke zranéni, poSkozeni, zneuziti nebo zniCeni. Mezi Casto pouzivané definice patfi
i definice podle Svétové zdravotnické organizace, ktera vymezi nasili jako
>umysiné pouziti fyzické sily nebo moci, ohrozené nebo skutecné, proti sobé, jiné
osobé nebo proti skupiné nebo komunité, coz bud vede k nebo ma vysokou
pravdépodobnost, Ze to povede ke zranéni, smrti, psychické ujmé, Spatnému
vyvoji nebo deprivaci.®

Policie Ceské republiky za nasili povazuje: ,,pouZiti fyzické sily k pfekonani
nebo zamezeni kladeného ¢i oCekavaného odporu. Za nasili se povazuje i uvedeni
jiného Isti do stavu bezbrannosti (napf. do stavu opilosti) v dusledku které obét
neni schopna se ucinné branit.”

Svétova zdravotnicka organizace ve svém reportu z roku 2014 uvadi, ze
v dusledku nasili zemfe celosvétové vice nez 1,3 milionu lidi za rok, coz
predstavuje zhruba 2,5 % celosvétové umrtnost. U lidi ve 15-44 let pfedstavuje
nasili celosvétové Ctvrtou nejcastéjsi pricinu smrti. °

Nevyprovokované utoky a nasilné konfrontace vSak nejsou omezeny jen
na ulice a dalSi vefejna prostranstvi. Obecné doslo k velkému narustu utoku
na lidi, jejichz zaméstnani je pfivadi do kazdodenniho styku s vefejnosti ve vSech
moznych sektorech. Jako pfiklady |ze uvést pfislusniky policie. U nich se ale da
pocitat s vyhodou Skoleni a kurzt na téma nasilné konfrontace. V sou¢asné dobé

2 PESAKOVA, Kristyna a kolektiv autor(i. Muzi a nasili v Ceské republice: Zprava Pracovni skupiny
muzi a rovnost Zen a muz(. www.vlada.cz [online]. Praha: Urad vlady Ceské republiky, 2016,
13.9.2016 [cit. 2022-01-08]. Dostupné z: https://www.vlada.cz/assets/ppov/rovne-prilezitosti-zen-
a-muzu/pracovni_skupina_muzi_a _rovnosti_zen _a_muzu/Muzi-a-nasili-v-CR_FINAL.pdf., str. 4

3 BUTCHART, Alexander a Christopher MIKTON. Global status report on violence prevention,
2014. Geneva, Switzerland: World Health Organization, [2014]. ISBN 9789241564793, str. 5

4 [autora se nepodatilo dohledat] Pomoc obétem TC: Nésilné trestné &iny. Policie [online]. [cit.
2022-01-08]. Dostupné z: https://www.policie.cz/clanek/nasilne-trestne-ciny.aspx

5 BUTCHART, Alexander a Christopher MIKTON. Global status report on violence prevention,
2014. Geneva, Switzerland: World Health Organization, [2014]. ISBN 9789241564793, str. 2
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vSak mezi rizikova povolani patfi mimo jiné Iékafi a sestry v nemocnicich, Castéji
zdravotniCti zachranafi pfi nékterych vyjezdech, socialni pracovnici, personal
obchod, fidi¢i hromadné dopravy, privodc¢i, taxikafi a v nékterych pfipadech
i hasici. ©

Podle Pavelky a Sticha patfi nasili a boj o zachovani zivota mezi vrozené
pudy Zivych organismu. Je nasi pfirozenosti se pfi napadeni néjakym zplsobem
branit, a to i pfes to, Zze neovladame uméni sebeobrany nebo jakykoliv z mnoha
bojovych sportl. Kazda bytost je vyvojové geneticky vybavena schopnostmi, které
ji umozni branit sebe nebo své blizké. Do znacné miry je vSak uroven téchto
schopnosti ovlivnéna socio-kulturnimi a psychologickymi podminkami, jako je
prostfedi, vychova, naboZenstvi apod. Tuto problematiku muzeme uvést
na pfikladu, kdy obét neni z moralnich & nabozenskych divodu schopna
utoCnikovi fyzicky ublizit. Za pfFiklady skuteCnych udalosti, které muizeme
povazovat jako empiricky dukaz pfirozené schopnosti se branit, uvadim situace,
ve kterych obét reaguje na zakladé svych pudu, ale az v krajnich situacich, kdy je
Zivot skuteCné ohrozen a to Skrabanim, kousanim apod. V anglictiné je tento
vrozeny reflex popsan jako ,killer instinct’. Naprosto kazdy jedinec je v pfipadé
utoku schopen branit sam sebe, nicméné uroven této schopnosti se odviji
od mnoha proménnych, jako je napfiklad trénink. AvSak jejich reciproCni pomér
neni nijak prokazan.”

Lidé vétsinou bojuji o postaveni nebo o uzemi stejné, jako je tomu i u zvifat.
VétSina konfliktd je o tom si ,udrZet tvar” nebo o ,,respektu”, nikoliv viak o nutnosti.
V lidské spoleCnosti je potfeba vytvofit si své misto velmi mocnou silou, ktera
mnoho lidi ovliviiuje po vétSinu jejich Zivota.

Strach z napadeni mize byt pro nékteré jedince zdrcujici a projevuje se
mnoha zpuUsoby. Nelze tvrdit, Ze takto zalozeny strach a neochota jsou vytvoreny
na pravdépodobnosti mozného zranéni. Jediné, co mize ¢lovék v konfliktu ztratit,
je vlastni sebeobraz, svij status. Strach z této imaginarni véci vede mnohé lidi

k obrovskému mnozstvi nasili, od stfelby v gangu pfes utoky véznu az

8“ LOFTY" WISEMAN, John. SAS Self-Defense Handbook. AMBB, 2000. ISBN 1585740608, str.
10
7 PAVELKA, Radim, STICH, Jaroslav. Sebeobrana. Praha : Ikar, 2015. ISBN 978-80-249-2800-5,

str. 6
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po zneuzivani. Je velmi dilezité porozumét rozdilu mezi nasilim pachanému kvuli

postaveni a vlastni image a nasili, pAchanému kvli zdrojum.8

2.2 Charakteristika sebeobrany a jeji faze

Pochopitelné potfeba se umét ucinné branit, a to nejen pfi ohrozeni Zivota,
se vyvijela od zacCatku evoluce lidstva. Napfiklad uplné nepfedpokladame, ze
v pravéku byl vytvofen promysleny systém sebeobrannych dovednosti, bylo
to spiSe zalezitosti pudl a instinktu. Nicméné i tak bylo nutné si osvojit alespon
zakladni loveckou nebo bojovou zdatnost, ktera predeterminovala, zda bude kmen
hladovét, nebo si zvladne obstarat dostatek jidla pro vSechny Cleny svého kmene
a zda se zvladne ubranit pfed moznym napadenim nepfateli. V téchto dobach
znamenala fyzicka a bojova zdatnost schopnost prezit, obstat nad rozmary pocasi
a pfirody a ubranit se pfed vSudypfitomnou dravou zvéfi. Postupny vznik bojovych
technik tak byl zalozen na potfebé ucinné se ubranit protivnikovi, podmanit si ho.
Kvali uspokojeni zakladnich lidskych potfeb, jako je potfeba jidla, obcCas
uspokojovana pomoci sily — nutnost ulovit zvife nebo zabit protivnika, ktery byl
kterému se mohla lidska spoleCnost i nadale rozvijet. Technologicky pokrok
ve vyvoji zbrani a nastroju byl tak nevyhnutelny. Obdobi starovéku a stfedovéku
bylo plné valek asouboji. Clovék se zadal vice spoléhat na uziti zbrani
v soubojich, ze zaCatku vyuZzival zbrané bodnofezné, pozdéji ty strelné. Ale i tak
bylo nutné se umét branit i v pfipadé, kdy rytif nebo kdokoliv jiny o svou zbran
v zapase prisel. Z toho divodu muzeme vidét, ze se v rytifské kultufe zacaly
vyvijet jisté formy cviCeni boje beze zbrané. V této dobé mél vzdy vyhodu ten, kdo
ovladal urcitou uroven bojovych dovednosti a mél fyzické predispozice svého
soupefe pfemoci.9 Je tedy vidét, Ze z nejprimitivnéjSich metod sebeobrany se
Casem vyvinuly celé systémy obrany neboli bojova uméni, nebot bojové techniky
se pfedavaly z generace na generaci spolu s novymi poznatky z rozvijejici se

spole¢nosti.

8 MILLER, Rory. Meditations on Violence: A Comparison of Martial Arts Training and Real World
Violence. YMAA Publication Center, 2008, 202 s. ISBN 1594391181., str. 42
9 PAVELKA, Radim, STICH, Jaroslav. Sebeobrana. Praha : Ikar, 2015. ISBN 978-80-249-2800-5
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"Je témérf nemozné popsat velké mnozstvi bojovych dovednosti a bojovych
sportti, které se v pribéhu tisicileti vyvinuly po celém svété, a to zejména jsou-li
zachovéna znazornéni a tradici dochované popisy mezerovité. Védomosti
o starych bojovych uménich jsou zaloZzeny na fragmentech.”°

V novodobé literatufe je sebeobrana jiz Castéji pojata jako souhrn
interdisciplinarnich vztahu. Nicméné i tak se stale muzeme setkat s nazory, ze
uspésna sebeobrana se zaklada na osvojeni urcitého typu schopnosti (obranné
pohybové techniky, vedeni kopl nebo udert apod.).

Dalo by se fict, ze zakladem celé sebeobrany je osvojeni schopnosti, které
nam umozni se do nebezpecné situace realné vibec nedostat. Nachodsky uvadi,
Ze:,,sebeobrana je tedy interdisciplinarnim komplexem prava, psychologie, taktiky
a pohybovych mechanik (obvykle pfevzatych z ukolovych disciplin porazove,
pakové a uderové $koly).”"

VétSina norem pojednavajicich o sebeobrané posuzuje jednani podle toho,
co by wudélal ,,rozumny Clovék”, nicméné celospoleCensky se jednani
v sebeobrané posuzuje podle principu, jak by se v dané situaci zachoval
,,racionalni ¢loveék” tzn.: nebranil se. ACkoliv se v souCasné dobé problematika
realné sebeobrany dostava do popredi zajmu, je nutné si uvédomit, ze u vétsiny
lidi stale pfevazuje nazor, Ze jim se nemuzZe nic stat. Proto otazky tykajici se
sebeobrany vubec nefesi.

Mezi jednu z mnoha definic sebeobrany patfi: ,,Sebeobrana je zaloZena
na souhrnu znalosti a dovednosti, které jsou urceny k predchazeni utoku
na viastni osobu, k obrané pfed fyzickou a psychickou tjmou v prabéhu utoku
i k odsunuti negativnich jevi utoku na psychiku napadeného. Je praktickou
ucelovou disciplinou, ktera slouzi predevsim k ochrané Zivota, zdravi, majetku, cti,
osobni a domovni svobod.”?

Durech definuje sebeobranu takto: "V sebeobrané jde o snahu napadeného

vyhnout se fyzickému stretu, a kdyz to neni mozné, vyradit utoCnika z boje,

O WEINMANN, Wolfgang. Lexikon bojovych sporti od aikida k zenu. Praha: Nase vojsko, 2005,
ISBN 80-206-0613-0, str. 13

" NACHODSKY, Zdenék. 2009. Zasady pro inteligentni sebeobranu, [online]. [cit. 2022-01-08]
dostgpné na: http://www.bkb.cz/prevence/zasady-pro-inteligentni-sebeobranu/

2 NACHODSKY, Zdenék. Nebojte se branit. Praha: Armex, 2006. ISBN 8086795438, str. 5
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pficemz v boji pouzijeme jakykoliv, v dané situaci nejucinnéjsi, prostredek, ktery
vSak musi byt pfiméreny stupni nebezpedi ttoku.”'?

Konecny ve svém slovniku sebeobrany fika, ze: "Sebeobrana — technické,
taktické, fyzické a psychické rfeseni konfliktni situace, ktera vyustila az do stretu,
kdy je limitnim faktorem ohrozeni Zivota; eticka a prakticka snaha likvidovat,
neutralizovat neopravnény, podnécovany utok, nikoliv utoCnika! cilem je ubranit
se, nebo prevést situaci ke smiru, dohodé, kompromisu a rozchodu.”"*

Vefejnosti je sebeobrana pfevazné chapana jako konecné feseni konfliktni
situace. V tomto pfipadé bychom se bavili o jiz probihajicim stfetu s utoCnikem,
ktery na nas zautodil. Nachodsky'® ve svych zasadéach pro inteligentni sebeobranu
oznacCuje toto pojeti jako zcela chybné a iracionalni. Podle jeho nazoru toto
vychazi z flmové produkce nevalné kvality, pficemz obsah téchto dél je obvykle
absolutné nerealny. Kazdy z nas zna filmy a serialy, kde hlavni hrdina vzdy vitézi,
ackoliv vétSina z nas by v takové situaci jiz byla davno po smrti. Je potfeba
si uvédomit, zZe tyto produkce nemaji s realnym nasilnym stfetnutim nic
spolec¢ného.

Kazdy konflikt, ktery nastane se vyviji v urcCitych fazich a v urcitych cyklech
eskaluje. Postupné tak kazdy konflikt pfechazi z jedné faze do dalSi. Ja se
ztotoznuji s rozdélenim, které vyplyva z nasledujiciho obrazku. Délim sebeobranu

na fazi predkonfliktni, konfliktni a postkonfliktni.

3 DURECH, Miroslav et al. (2000). Upoly. Bratislava: Univerzita Komenského 2000. 2. doplnené
vydanie. 62 s. ISBN 80-223-1381-5, str. 10

" KONECNY, Alois. Slovnik sebeobrany. Olomouc: Votobia, 2000. ISBN 80-7198-446-9. str. 63
15> NACHODSKY, Zdenék. 2009. Zasady pro inteligentni sebeobranu, [online]. [cit. 2022-01-08]
dostupné na: http://www.bkb.cz/prevence/zasady-pro-inteligentni-sebeobranu/
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CYKLUS KONFLIKTU

PRO OSOBNi SEBEOBRANU PODLE JIMA WAGNERA

D = — e — — — — G
VYCHOZi UROVEN Vvicnozi UROVEN
PRE-KONFLIKT KONFLIKT POST-KONFLIKT

1. Vzdélani: Znalostni oblast (pfiprava na konflikt pomoci tréninku)

2. Iniciace: Udalost, ktera je pricinou konfliktu (podnét ke konfliktu)

3. Eskalace: Rychly nebo postupny narist nebezpeéi (pfiznaky konfliktu)

4. Konfrontace: Pouziti sily (viz Zebfik pouziti sily)

5. Stabilizace: Unik nebo zadrzeni pachatele, prvni pomoc, kontaktovani policie
6. Normalizace: Pfipadna hospitalizace, posouzeni, soudni spor

7. Evaluace: Vyhodnoceni situace, ponauceni ze zkuSenosti, iprava tréninku

Obrazek 1 Cyklus konfliktu®

Autofi, zabyvajici se konflikty a sebeobranou, piSou o fazich sebeobrany
rozsahlym zpusobem. Hlavni rozdil v jejich pojeti je v nomenklatufe dané
nékterym fazim. Nicméné pfi blizS§im zkoumani zjistime, ze vysvétleni dané faze
je v podstaté stejné u vSech. Ke grafickému zobrazeni vyvoje konfliktu se
pfevazné vyuziva obraz kfivky (viz obrazek ¢. 1) Vychozim mistem byva
oznacovan bod bez konfliktu, aby byl zfejmy rozdil mezi nasledujicimi fazemi.

Ke vzniku konfliktu dochazi, kdyz se latentni konflikt transformuje, aby se stal
viditelnym v tom smyslu, ze je ,otevieny®, coz se také nazyva faze sporu. V tomto
bodé muize byt konflikt bud’ urovnan nebo vyfeSen, nebo muze eskalovat/pfeménit
se v utok Ci napadeni. Proces eskalace a deeskalace konfliktu je slozity
a nepredvidatelny, protoZe se mohou objevit noveé problémy, nebo aktéfi konfliktu,
ktefi mohou béhem cesty ménit cile a strategie. VSechny konflikty maji svou

vlastni dynamiku, kterou utvafi jejich konkrétni kontext.'®

2.3 Druhy sebeobrany

Osobné zastavam nazor, Ze sebeobrana je jen jedna. A to bud ucinna nebo
neucinna. Nicméné prevazné se setkdme s délenim sebeobrany podle cilovych

skupin. Nize wuvedu zakladni, vS8eobecné pouzivané déleni. Jedna se

'® THEOPHILUS OKECHUKWU, Adenyi. Stages of Conflict. Elements of peace studies and
conflict resolution. Oktek Publisher, 2016, s. 230. ISBN 9780349006. [online]. [cit. 2022-01-08].
Dostupné z: https://www.researchgate.net/publication/343721725_Stages_of Conflict
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0 sebeobranu osobni, profesni a sebeobranu Zen. V ramci diskusi o sebeobrané
se s timto zakladnim délenim setkame opakované.

Paralelné se v3ak mizeme setkat i s dalSimi specifickymi skupinami, které
jsou téz ohrozené a je nutno jim vénovat vétsSi péci. Mezi tyto skupiny se fadi
napfiklad seniofi, déti, mladez nebo osoby se specifickymi potfebami. Nicméné
tyto skupiny nejsou pro tuto praci relevantni, tudiz jsem je zminil pouze

marginalné.

2.3.1 Sebeobrana osobni

Pfevazna vétSina autorl vymezuje osobni sebeobranu v podstaté stejné.
Podle toho se mizeme docCist, Ze osobni sebeobrana se zaméfuje na Sirokou
vefejnost riznych vékovych kategorii a profesi a neni nijak limitovana. Dale je tato
oblast délena na sebeobranu Zen, divek, déti, seniort apod.

Dle mého nazoru by se sebeobrana pfedevSim méla délit na sebeobranu
uspésnou a neuspésnou. Pokud je sebeobrana uspésna, neni podstatné, zda je
provedena zenou, seniorem ¢i ditétem. Hlavnim cilem zde zustava efektivni
obrana, pfi¢emz neni nezbytné nastalou situaci vyfesit az do konce. Pro uspésnou

sebeobranu muzeme zvolit i variantu utéku, ¢imz se vyhneme rizikové konfrontaci.

2.3.2 Sebeobrana zen

Zenska sebeobrana je brana jako samostatna disciplina sebeobrany jako
takové. Je vSeobecné znamo, Ze Zeny a divky patfi mezi nejCasté&jsi obéti rizného
druhu nasili. Zejména se jedna o domaci nasili, sexualné motivované utoky, tyrani
atd.

Sebeobrana Zzen ma v podstaté stejnou charakteristiku jako ta osobni,
nicméné je vice personalizovana a zaméfena na zeny a divky. VSeobecny
konsenzus hovofi o tom, Ze pfi Zenské sebeobrané je potfeba dodrzovat specialni

pristup a postupy, ponévadz zZeny maji jiné psychické, fyziologické a kognitivni
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funkce'’, nez jaké maji muzi. Samoziejmé tato dikce velmi puisobi na Zenskou
psychiku, ktera je pro uspésnou sebeobranu klicova.

Jak vyplyva z policejnich statistik, snahou kofisti se stavaji zejména zZeny
s nizkym sebevédomim a nejistym vystupovanim, pro utoCnika se u téchto zen
snizuje riziko mozné obrany. Naopak velké riziko pfedstavuji Zeny, které pUlsobi
silnym dojmem, uto€nik u nich pfedpoklada potencionalni riziko mozné obrany,
¢imz se zvySuje riziko mozného neuspéchu pfi planovaném utoku.
CelospoleCensky je agresivita u muzUu povazovana za pfirozenou, nicméné
agresivita u Zen je percipovana jako anomalie od jejich genderovych socialnich
roli. Muzska agresivita a Zenska pasivita jsou tedy stale platny Gzus.'® Mozna
i z téchto dlvodu maiji Zzeny zafixovano, Ze je zbytecné branit se proti utocnikim
a nasilnikiim, protoZe jsou slabsi, takze jsou bez realné Sance na efektivni
sebeobranu. Kdezto je zcela normalni, kdyz se utokim a nasili brani muz.

Podle Rousové' se trénink Zenské sebeobrany zacal objevovat na pocatku
20. stoleti, paralelné s hnutim za prava zen a volebnim pravem. Tyto zacinajici
feministky se snazily zvySit povédomi o tabuizovaném sexualnim obtézovani
anasili pachaném na ZzZenach, kterému musely celit nejen na ulici, ale
i v pracovnim prostfedi a v domacnosti. Za€aly zpochybriovat nazor, ze muzi jsou
jejich ,pfirozenymi obranci“, a poukazaly na to, ze muzi patfi mezi nejCastéjSi

pachatele nasili na Zenach.
2.3.3 Sebeobrana profesni
Mezi ukoly profesni sebeobrany nepatfi jen ochrana jednotlivce. V tomto

pfipadé zde dotyCny muze plinit i Ukol, nebo se snazi dosahnout néjakého cile,

definovaného vykonavanou profesi.

7 viz. NOVOTNY, Frantidek, Martin HELEBRANT a Antonin KREML, 1997. Zbrané a sebeobrana.
Praha: Goldstein & Goldstein.ISBN 80-860-9423-5, str. 44

'8 RENTSCHLER, Carrie. (1999). Women's self-defense: Physical education for everyday life.
Women's Studies Quarterly. 1. 152-161. [online]. [cit. 2022-01-08]. Dostupné z:
https://www.researchgate.net/publication/313105534_Women%27s_self-
defense_Physical_education_for_everyday _life

9 Wendy L. Rouse je historicka, jejiz vyzkum se zaméfuje zejména na historii Zen, déti, genderu
a sexuality v progresivni éfe, dale se specializuje na Zenskou sebeobranu. V sou€asnéé dobé je
docentkou historie na San Jose State University.

viz. ROUSE, Wendy L. Her own hero: the origins of the women's self-defense movement. New
York: New York University Press, [2017]. ISBN 978-1479828531, str. 20
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Ackoliv v osobni sebeobrané je vitanou moznosti obrany formou utéku,
u profesni sebeobrany se o této moznosti miZeme bavit jen okrajové. Profesni
sebeobrana se vyznacCuje tim, Ze je potfeba dotahnout zapocCatou akci
ke zdarnému konci. Tyto situace jsou zakonem regulovany.

Dle charakteru sem patfi ozbrojené a bezpecCnostni slozky.
Do bezpeénostnich slozek v ramci Ceské republiky fadime Policii Ceské
republiky, Vézenskou sluzbu, Celni spravu nebo Justicni straz. Pfislusnici téchto
slozek pro vykon svého povolani k odvadéni utoku vyuzivaji zejména znalosti
a pouziti donucovacich prostfedkl pro uspésné zajisténi uto¢nika, tak, aby jejich
postup byl v souladu se zakonem. Pfi feSeni téchto situaci jsou vyzZadovany
znalosti zakonné upravy tohoto jednani. Mimo jiné je nutné mit kvalitni vycvik.
Do ozbrojenych slozek patii Armada Ceské republiky. Hlavnim rozdilem mezi nimi
je, Ze ACR mimo donucovacich prostfedkd vyuZiva zejména techniky smrtelné.
Hlavnim cilem zde zUstava dovést boj do zdarného konce. A to za pouziti jakykoliv
prostiedkt. Cilem je zajistit si pfeziti.?® Nacvik téchto situaci probiha ve velmi
naro¢nych podminkach, Casto pfi extrémnim pocasi, aby byl vojak schopen
si osvojit znalosti boje v prostfedi, které pusobi dyskomfortné. Této problematice

se budu vice vénovat ve tfeti kapitole.

2.4 Sebeobrana versus bojové sporty a bojova uméni

Charakteristiku sebeobrany jizZ mame za sebou, nicméné pro potfeby této
podkapitoly je nutné si vymezit pojmy bojové sporty, bojova uméni a co do nich
patfi.

Bojové sporty se fadi mezi soutézni kontaktni sporty. Obvykle zahrnuji boj
jeden na jednoho. V bojovych sportech vyhrava ten, ktery ziska nad soupefem
vice bodu nebo soupefe zneSkodni. Vitézstvi se zde ziskava udery nebo utoky az
do bodu fyzického zranéni, pfi kterém soupef neni schopen pokracovat. Rlzné
druhy bojovych sportd maji samoziejmé i rizna pravidla a pfedpisy, upravujici
vybaveni a ochrané pomucky,

které musi zavodnici nosit.

20 PAVELKA, Radim, STICH, Jaroslav. Sebeobrana. Praha : Ikar, 2015. ISBN 978-80-249-2800-
5, str. 25
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V amatérském boxu mohou soutézici nosit chraniCe hlavy, rukavice
a chraniCe ust. Ve sportech jako je Taekwondo je povoleno nosit chranice hlavy,
trupu, tfisel, holeni, pfedlokti a rukavice. MMA a profesionalni box se fadi diky
Zavodnici téchto dvou sportl maji moznost nosit chrani¢e zubl a musi mit vhodné
rukavice. Nicméné nedostatek ochrannych prostiedkd C&ini zavodniky velmi
nachylnymi k otfestim mozku a dal$im zavaznym poranénim hlavy.?’

Cambridgesky online slovnik povazuje bojova uméni za sport, ktery je
tradi¢ni €inskou nebo japonskou formou boje nebo sebeobrany. Ale zfejmé vSak
tato strucna definice neodpovida hloubce, Sifi a rozmanitosti bojovych uméni.
Kazdy typ bojovych uméni ma svou vlastni kulturu, historii a etiketu s praktikami,
které se liSi technikou a formou.

Bojova uméni mohou byt zaméfena na boj se zbrani, ale také na boj beze
zbrané. Mezi ty se zbrani se fadi lukostfelba Ci Serm. Bojova uméni pochazejici
z Ciny se zamé&Fuji na udery, kopy a ukotveni &lovéka. Naopak v Japonsku se
tradicni vycvik valeCnika zaméroval na Serm, lukostfelbu, boj beze zbrané nebo
plavani ve zbroji. Clenové nizsich tfid se zajimali pfedevsim o boj vyuzivajici
kazdodenni pracovni nastroje, jako jsou hole, cepy, noze nebo srpy i o boj beze
ur€eno primarné pro feudalni vojenské Spiony a mimo jiné zahrnovalo vycvik
v prestrojeni, v ukryvani, v utéku apod. Nicméné bylo potfeba mit také zakladni
znalosti v oblasti vybusnin, mediciny, geografie nebo meteorologie. Japonsky
valeCnik musel byt pfipraven na vSechno, aby se v pfipadé potfeby zvladl ubranit
jakémukoli utoku.

V soucasné dobé jsou praktikovany derivaty nékterych ozbrojenych bojovych
uméni, jako je napfiklad kendd (Serm) a kyudo (lukostfelba). Mezi derivaty
neozbrojenych forem boje patfi sumo, judo, karate, nebo taekwondo. Nékteré
formy jsou povazovany za mozné zpUlsoby sebeobrany, napfiklad kung-fu, aikido
nebo hapkido. Zjednodusené formy tai chi chuan (taijiquan), coz je €inska forma

boje beze zbrané, jsou popularni zejména jako cviCeni, zcela separované

2 MCINTOSH, Andrew a Declan PATTON. The impact performance of headguards for combat
sports. British Journal of Sports Medicine. BMJ Publishing Group Limited, 2015, , 49. ISSN 1113-
1117. Dostupné z: doi: http://dx.doi.org/10.1136/bjsports-2015-095093
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od bojového plvodu. Neéktera odvétvi ozbrojenych ¢i neozbrojenych forem
bojovych uméni jsou v souc€asnosti praktikovany jako prostfedky duchovniho
rozvoje. %2

Pro mnoho lidi se bojova uméni stala nedilnou soucasti jejich zivota. Lidé
provozuji bojova uméni jako sport, koni¢ek nebo pro svou duSevni, fyzickou
a emocionalni pohodu. Dovednosti, ziskané pfi studiu bojovych uméni, mizeme
uplatnit i v jinych aspektech naseho zivota, tfeba pfi vlastni sebeobrané. Pravé
vlastni sebeobrana je pro vétSinu téch, ktefi se na bojova uméni hlasi, hlavnim
ddvodem. Nasili je realna hrozba, které Celi kazdy z nas. Pravé trénink bojovych
uméni nam muze poskytnout potiebné dovednosti ke zvySeni Sanci v ramci
sebeobrany. Studenti se mohou naucit a procviCit se v dovednostech, které jim
mohou pomaoci sniZit riziko nasilného stretu v pfipadé ohrozeni jejich bezpecnosti.
NejrozSifenéjSi mylna pfedstava o bojovych uménich je to, Ze se jedna o nasili.
Sice se v ramci vyuky ucite, jak se branit apod., nicméné sebeobrana je jen urcitou
Casti toho, co bojova uméni uci.

Bojova uméni a bojové sporty jsou sportovni discipliny, jejichZ podstatou je
individualni sportovni vykon. Tyto discipliny vznikaly za pomoci simulace
skute€nych souboju a za aplikace nékterych charakteristickych prvka. Tyto prvky
jako jsou napft.: porazy, udery, kopy apod., byly z technického hlediska upraveny
tak, aby pfi dodrzovani patfiCnych pravidel a v nékterych pfipadech ochrannych
pomudcek nemohlo doji k poranéni vSech zucastnénych.?? Tyto systémy maji
pravidla sportovniho utkani, a ta zajiStuji vS8em soupeflm absolutné stejné
podminky boje. Soupefi tak maji stejnou moznost dosahnout vitézstvi. Je tedy
potfeba zohlednit i fakt, Zze vétSina zuCastnénych se uci bojové sporty proto, ze
chce zapasit a vitézit. Maloktery svéfenec se tyto ukolové systémy uci pro svou
vlastni sebeobranu. Kazdy souper tak pfed zapasem vétSinou zna svého soupere,
prostfedi, svlj ubor, vybaveni, pravidla a podle toho vybira i techniku a taktiku
boje. S ohledem na tyto informace se tak mohou soupefi na nadchazejici utkani

nalezité pfipravit nejen fyzicky, ale také dusSevné a pfed samotnym zapasem se

22 Britannica, The Editors of Encyclopaedia. "martial art". Encyclopedia Britannica, 11 Nov. 2021,
[online]. [cit. 2022-01-23] dostupné na: https://www.britannica.com/sports/martial-art. Accessed 23
January 2022.

2 NACHODSKY, Zdenék. Nebojte se branit. Praha: Armex, 2006. ISBN 8086795438, str. 103
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mohou pfipadné rozcviCit. VSechny tyto podminky jsou samoziejmé nasledné
zohlednény v pouzité taktice a vedeni zapasu, pfiCemz je zde hlavnim cilem
prfekonat svého soupefe ziskanim fyzické, psychické, technické a také taktické
pfevahy. Tyto skuteCnosti jsou povazovany za klady sportovniho utkani.

SkuteCna sebeobrana je zbavena vSech vyhod sportovniho zapasu.
PFi sportovnim utkani maji vSichni uc€astnici zajiStény rovnocenné podminky
po celou dobu zapasu, takze nemulze byt nikdo zvyhodriovan. Oproti tomu
ve skuteCném boji zadna pravidla nejsou. A pfevazné je zvyhodnén uto€nik. Ten
si voli vhodné misto utoku, moment zahajeni a zplUsob jakym zauto€i. V této
situaci se o jakékoli etice boje neda vibec hovofit, protoZze tu Zadna neni.?
Ve sportovnim utkani se pfipravuji vSichni u€astnici dopfedu, takze zhruba vi, co
je Ceka. PFi realném utoku neni dopfedu jasné nic, protoze uto€nik si zvoli mozné
zbrané nebo dalSi pomocné prostiredky. V téchto pfipadech je vzdy ve vyhodé
utoCnik. Pokud ovSem obrance nedisponuje takovymi taktickymi a technickymi
prostfedky, kterymi zvyhodnéni utoCnika vubec nepfipusti, nebo je hned
v pocatecni fazi boje eliminuje a v maximalni mife tak uplatni pfi své obrané svoje
znalosti a pfednosti.

Pro pochopeni této problematiky je také potfeba zohlednit to, ze zatimco
v bojovych sportech jsou ze zapasu vylou€eny utoky na urcita mista (o€i, genitalie
apod.), v realném boji jsou utoky na tato mista nasi prioritou.

2.5 Trénink versus realna sebeobrana

VétSina lidi ma pocit, Ze musi trénovat roky, aby se naucili spravné branit.
Tato mySlenka je jedna z nejrozSifenéjSich a nejCasté&jSich mytd, tykajicich se
sebeobrany. Je to dano predevSim dogmaty ohledné toho, co to vlastné
sebeobrana je a jak vypada jeji trénink. Z laického hlediska se za sebeobranu
povaZzuji veskeré bojove discipliny, coz jak vime, neni tak uplné pravda. Ackoliv je
jasné, ze jakékoliv bojové uméni Ci sport pfipravi jedince na konflikt Iépe.

Tuto problematiku muZeme rozdélit do CtyF kategorii: bojové sporty, bojova
umeéni, klasicka sebeobrana a realna sebeobrana. V kazdé této kategorii je

24 NACHODSKY, Zdenék. Nebojte se branit. Praha: Armex, 2006. ISBN 8086795438, tamtéz
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pfiprava zaméfena na jina pravidla, jiny kontext a jiny ¢asovy rozsah. Bojova
umeéni se zaméfuji zejména na duSevni cestu jedince, ale tato cesta muze trvat
i desitky let. Nacvik téchto uméni, respektive délka k dosazeni plného vysledku
neodpovida rychlosti a surovosti ulice. Jsou znamy pfipady, kdy se lektor
s nékolikaletou praxi neni schopen ubranit utoku s nozem. Bojové sporty se zase
zaméruji na kondici a fair — play. Samozfejmé pojmout vSechna pravidla a ziskat
kondici také néjakou dobu trva. Pfi realné sebeobrané je tfeba si uvédomit, ze
utoCnik rozhodné nebude hrat podle pravidel a zcela jisté to nebude stylem fair-
play. Klasicka sebeobrana jiz bere v Uvahu i zbrané, skupiny lidi a rGzné vahové
kategorie. Nicméné i v tomto pfipadé trva mésice az roky vSechna pravidla
pojmout. Nékdy trénink i techniky zaméfujici se na sebeobranu byvaji
prekombinované. V téchto kategoriich se klade duraz na techniku a taktiku, ale
zadna z nich viceméné nezohledfiuje moznost vyhnout se boji verbalni
sebeobranou. Tato varianta se samoziejmé se vibec netrénuje. Zplsob chovani,
verbalni a nonverbalni komunikace patfi mezi silné rozhodujici faktory, které jsou
zodpovédné za smér dalSiho pribéhu udalosti. Muze tak nasledovat eskalace
a gradace konfliktu do utoku nebo deeskalace a uklidnéni konfliktni situace.
Je potieba pracovat i s celkovym kontextem dané situace. Realna sebeobrana je
diametralné odliSna. Kazdy by mél byt schopen se ji naucit v fadu hodin. Méla by
se zameérovat jen na jednu techniku boje. Tu je pak mozZno univerzalné aplikovat
na rizné typy utoku, nejCastéji se zde zaci uli pracovat s hrubou motorikou.
Realna sebeobrana by méla byt funkcni i pro jedince bez dobré fyzické kondice
i za pomoci zjednoduseného vykladu ¢i mnemotechnickych pomucek. Jednim
z dalSich problému je to, Ze bojové sporty a uméni maji vzdy néjaky stanoveny
ubor. PFi tréninku realné sebeobrany je potfeba na sobé mit obleCeni, které
standardné nosite, ackoliv je pohodInéjSi mit na sobé cvi¢ebni ubor. Realné utoky
se ale odehravaji na ulici, nikoliv v pohodli télocvicny. V realné sebeobrané je
potieba v zakovi vyvolat realny pocit strachu a stresu. Proto by mél trénink
simulovat realné situace, kdy zak pfesné nevi, jaky utok se na néj chysta. Trénink
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by mél probihat v pIné rychlosti, nikoliv za pomoci fizenych technik. Jediné
v t&chto pfipadech je trénink opravdovou pfipravou na sebeobranu.?®

Kazdy z nas by mél trénovat své télo vSestranné, nejen silu a flexibilitu, ale
také kardiovaskularni systém, vytrvalost apod. Vytrvalost je velmi vyznamnou
slozkou sebeobrany, protoZze musime byt schopni vydrzet delSi boj a musime byt
odolni vua¢i moznym zranénim. Dobra fyzicka kondice puUsobi na ostatni
i psychologickym efektem, protoze tak budite jako mozny nepfitel vétSi respekt.

Jak uz jsem zminoval, trénink sebeobrany by mél byt vzdy tvrdsi, abyste byl
pfipraveni na to, co se mlze stat ve skuteCnosti. Ackoliv to tak nevypada,
prumérné je délka pouli¢niho boje stanovena na 15-30 vtefin. Musim zdUraznit, ze
v této dobé utocnik vyuziva plnou silu, zejména v hrubé motorice. Pfi napadeni
si nemUzete dat pauzu, nebo si oddechnout.

V minulé podkapitole jsem zmifioval pravidla boje ve sportu. Z&ci jsou
vétSinou nauceni se sobé nejdfive vzajemné uklonit, zaujmout pozici a az potom
zautoCit. Tento postup realné nereflektuje skuteCnost a normalni vyvoj udalosti,
které se déji ve skuteCném boji. TakZe pokud se uCite sebeobranu, musite dokazat
hned reagovat, popfipadé zautoCit. Kazda vtefina se pocita. Je potieba
si uvédomit, Zze kazdému utoku vzdy pfedchazi néjaky sled udalosti a dalSi
udalosti pokraCuji i po ném. Tohle vSechno musime zohlednit pfi pfipravé
a tréninku, vSe musi co nejvice odpovidat skuteCnym udalostem.

DalSim aspektem, ktery je potfeba zohlednit, je adrenalin. Muzete byt
trénovany sportovec, ktery kazdy den béha, ma cviCebni rezim a je ve vyborné
kondici. Dojde-li vSak k realnému stfetu, nebo realné modelové situaci, vétsina lidi
je po par vtefinach zcela vyCerpana. Pokud modelova situace odrazi realitu
fyzického stfetu nebo nasili, vyvola to v kazdém z nas adrenalinovou reakci.
Je nutné si uvédomit, ze ackoliv trénujete, sportujete nebo si myslite, ze jste
na tom fyzicky velmi dobfe, ve fyzickém utoku muizete Uplné selhat. Proto by
trénink sebeobrany mél zahrnovat i takovy trénink, kde si student musi zvyknout
na nahly pfival adrenalinu, ktery ho mize zcela ochromit. Adrenalin totiz zpUsobi,
Ze nejste schopni vyuzit své doposud skvéle natrénované techniky. VétSina lidi
si fekne, tohle bych zvladl. Samoziejmé, pokud jste doma, nebo jste nékde

25 [autora se nepodafilo dohledat] Myty v sebeobrané: ,Musim trénovat roky, abych se ubranil!”
[online]. [cit. 2022-01-30]. Dostupné z: https://sorudo.cz/musim-trenovat-roky-abych-se-ubranil/
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s kamaradem a hodnotite néjakou nasilnou situaci, mazete mit mylny dojem, Ze
se ubranite. Ale jen do momentu, kdy se vam realné néco stane. Pokud nejste
trénovany v oblasti nahlého pfivalu adrenalinu, mizZe vas kombinace adrenalinu
a stresu zcela paralyzovat. Kdyz se stanete pfimym ucastnikem nasilného stretu,
potifebujete mit jasnou mysl. Jestlize trénink realné sebeobrany zahrnuje i praci
s adrenalinem, budete mit v nasilném konfliktu vasi mysl zcela pod kontrolou i pfes
fyzické reakce vaSeho téla na momentalni situaci. Je nezbytné vytvorit
si schopnost soustiedit se na realny boj v realném Case. | mistfi bojovych uméni,
policisté nebo vojaci trénuji vicemeéné ve statickém prostfedi. Sparingy, udery
do laki nebo bloku stale probihaji v kontrolovaném prostfedi, které nevytvari
pravy pocit strachu, ktery naopak redliny stiet zahrnuje. Coz je veliky rozdil.?
Reknéme si, Ze kazdy trénink lepsi nez zadny. Nicméné je trénink a trénink.
Kazdy z nas by mél projit alespon zakladnim tréninkem sebeobrany. Trénink by
mél zacit jiz od utlého véku a byt komplexni. Kdokoliv se mize dostat do konfliktni
situace Ci nasilného stfetu a samozfejmé potom je lepSi byt pfipraveny nez

prekvapeny.

26 SUTTON, Christopher. Psychologie sebeobrany: poznani reality sebeobrany: jak rozvijet
zpUsob mysleni nutny pro preziti v dnesSnim svété. Prelozil Jan KADLEC. Praha: Nase vojsko,
2018. ISBN 978-80-206-1750-7. str. 101-104
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3 PRAVNIi ASPEKTY SEBEOBRANY

Sebeobrana patfi mezi nestarSi pravni kategorie a soucasné je také jednou
obrany druhych, s nimiZ mdze nebo také nemusi mit uzké spojeni, obrany majetku
a predchazeni trestné ¢innosti.?”

Sebeobrana je komplexni systém prostfedkl, slouzicich k obrané zajmu,
které jsou zakonem chranény, jako napfiklad: Zivot, majetek, zdravi apod.
Podivame — li se na pojem sebeobrany z hlediska lingvistiky, je to spojeni slov
,,Ssebe” coz v tomto kontextu znamena Clovék jako subjekt, ktery je zodpovédny
za své Ciny a ,,obrana” oznacujici ochrannou €innost pfi odvadéni utoku. Doslovné
tedy pojem sebeobrany znamena obranu své vlastni osoby. Nicméné ani tak se
nejedna pouze o obranu nebo ochranu osobni integrity daného jedince. Je nutno
vzit v potaz, Ze sem spada i obrana majetku apod., proti protipravnimu nebo
protizakonnému jednani utocCnika.

Zakon stanovuje pfipady, kdy ma ob&an pravo zakonnym zplisobem branit
sva prava a svobody, a to i za pouziti nepfiméfeného nasili. Tuto problematiku
upravuje trestni zakonik, ktery tyto situace vymezuje a urCuje, které Ciny jsou
trestné a konkretizuje ty Ciny, které za splnéni urCitych podminek trestné nejsou.
ProtoZe jsou situace vyzadujici zvlastni posuzovani. Pokud jsme nuceni fesit
konfliktni situaci, ktera je spojena s nutnym fyzickym utokem, obvykle tim
naruSime prava jinych osob. Je zde i riziko zranéni, eventualné smrti ucastniku
na obou stranach. Zpravidla ma takové jednani pravni nasledky. Jsou ale
i situace, které jsou upraveny zakonem, podobaji se trestnému Cinu, nicméné
nejsou zakonem vyhodnoceny jakozto &iny pro spoleénost nebezpeéné. Reseni
rizikové situace, jakou je sebeobrana, vyzaduje dobrou pfipravu. A to nejen
pfipravu psychickou a fyzickou, ale ialespon zakladni znalost jejich pravnich
aspektl. VSichni velmi dobfe zname réeni, ze neznalost zakona neomlouva.

Kazdy z nas by se mél snazit alespon v hrubych rysech se obeznamit s pravni

27 Norrie, A. (2014). Self-defence. In Crime, Reason and History: A Critical Introduction to Criminal
Law (Law in Context, pp. 274-303). Cambridge: Cambridge University Press.
doi:10.1017/CB0O9781139031851.018
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podstatou a upravou sebeobrany. Pokud mame alespon zakladni znalosti,
mUzeme tim vyrazné sniZit riziko pravniho postihu za své jednani.?
Dle trestniho zakona €. 40/2009 sb.29 mezi okolnosti vyluCujici protipravnost patfi:
e Paragraf § 29 TZ Nutné obrana
o Paragraf § 28 TZ Krajni nouze
e Paragraf § 30 TZ Svoleni poSkozeného
e Paragraf § 31 TZ Pfipustné riziko

e Paragraf § 32 TZ Opravnéné pouziti zbrané

3.1 Okolnosti vylu€ujici protipravnost €inu

Podstata okolnosti, vyluCujicich protipravnost €inu tkvi v tom, Ze je spachan
¢in, jenz by se dal za normalnich podminek charakterizovat jako Cin trestny a také
vykazuje formalni znaky trestného Cinu. Nicméné tento Cin nebude takto
kvalifikovan. V nékterych pfipadech totiZ neni jednani hodnoceno jako nedovolené
a neni tedy protipravni. A to i pfesto, Ze se charakteristikou podoba trestnému
¢inu. Zakon na tyto situace nezapomina a umoznuje nam tak odvratit pfimo hrozici
nebo trvajici nebezpeci, sméfujici na ohrozeni zivota, majetku, zdravi nase nebo
nasich spoluob&anu. Nicméné je potieba zminit, ze se pfi nasem jednani musime
drzet podminek stanovenych zakonem. Jen v téchto pfipadech nam pravni fad
zarucuje beztrestnost.

Ve zkratce mulzeme konstatovat, Ze v pfipadech, které zakon jasné
stanovuje, ma obCan moznost branit sva prava za uziti pfiméfeného donuceni a za

pouZziti nasili zakonnym zplsobem.
3.1.1 Paragraf § 28 TZ Krajni nouze
Podle zakona za krajni nouzi povazujeme skutek jinak trestny, kterému

pfedchazi snaha odvratit nebezpeci bezprostfedné hrozicimu zajmu oSetfenému

v trestnim zakoné. V tomto pfipadé se nejedna o trestny &in (TC).

28 JANECKOVA, Eva. Pravni aspekty sebeobrany. Praha: Wolters Kluwer, 2015. Pravni rukovet
(Wolters Kluwer CR). ISBN 978-80-7478-760-7. str. 6
29 7akon &. 40/2009 Sb., trestni zékonik v poslednim znéni
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O krajni nouzi se nejedna v momentech, kdy bylo mozné dané nebezpeci za
jistych okolnosti odvratit, popfipadé dopad tohoto jednani je stejné zavazny nebo
zavaznéjSi nez ten nasledek, ktery hrozil, popfipadé byla ta osoba, které
nebezpecéni hrozilo, povinna ho snaset. %

Mezi zdroje ohrozeni |ze povazovat pfirodni sily, véci, zvifata, fyziologické
a biologické procesy a v nékterych pfipadech i nebezpelné lidské jednani.
Nebezpeci pfitom musi byt realné hrozici a bezprostfedni a za danych okolnosti
ho nelze odvratit jinak. Napfiklad: fidi¢, ktery pozil alkoholické napoje nesmi
odvézt do nemocnice zranénou osobu, pokud jsou pfitomni jini Fidi¢i. Muze jit také
o ohroZeni, které jednajici sam zpusobil, napfiklad vlastni neopatrnosti zalozil

pozar.

3.1.2 Paragraf § 29 TZ Nutna obrana

Ze zakonného hlediska povaZzujeme za nutnou obranu €in, kterym chceme
odvratit bezprostfedné hrozici Ci trvajici utok na predmeét, jenz je oSetfen zakonem,
a tudiz se v tomto pfipadé nejedna o trestny €in. Nicméné o nutné obrané nelze
hovofit v pfipadé, Ze byla obrana zcela oCividné neadekvatni s ohledem na zplisob
Gtoku.3!

Z vySe uvedeného textu mizeme vyvodit, Ze k jednani vyZadujicim nutnou
obranu je v zasadé& opravnén kdokoli. Utok nemusi byt smé&fovan piimo proti nasi
0sobé, ale muze byt zaméfen i na osobu tfeti. AvSak musi byt patrné, Ze pfichazi
hrozici utok, nebo naopak jiz néjakou dobu trva. Z okolnosti udalosti, jiz jsme
svédky, nebo se ji pfimo u€astnime a z jednani uto€nika musi byt jasné patrné, ze
utok nastane.

Pro vyhodnoceni nutné obrany neni vylozené potfeba splnit podminku
subsidiarity. Zmocnéni pro jednani v nutné obrané ma kazdy, ale vzdy vyluéné
proti utoCnikovi. Jednani v nutné obrané musi byt vzdy takove, aby spolehlivé

vedlo k odvraceni utoku. Jestlize ma obrance vice potencionalnich moznosti volby

30 Zakon ¢&. 40/2009 Sb., trestni zakonik v poslednim znéni
31 Zakon ¢&. 40/2009 Sb., trestni zakonik v poslednim znéni
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obrany, neni nutné povinen vyuzit ty zpusoby, u kterych sice vi, Ze pfivodi

utoénikovi relativné mensi Uhonu, ale nejsou zase tak spolehlivé.3?

3.1.3 Paragraf § 30 TZ Svoleni poSkozeného

Dle prvniho odstavce § 30 TC nepacha ten, kdo podepfe své jednani
svolenim osoby, jejiz zajmy jsou timto Cinem dotCené. Svoleni vSak musi sjednano
pfedem, nez dana situace zapocne, jinak by se mohlo jednat o pachani trestného
¢inu.

Mezi vyjimky patfi svoleni s Iékarskym zakrokem, jenz je v dobé cCinu
ve shodé& s pravnim fadem Ceské republiky a poznatky stanovenymi Iékaiskou
védou a praxi. Zasvoleni posSkozeného nicméné nelze v zadném pripadé

povazovat souhlas k ublizeni na zdravi nebo zabiti.33

3.1.4 Paragraf § 31 TZ Pripustné riziko

Ustanoveni v prvnim odstavci § 31 se zejména tyka pfipadu, ve kterych je
z néjakého duvodu zapotiebi riskovat. TakZe o trestny &in se nejedna v pfipadech,
kdy je vykonavana teoreticky spoleCensky prospésna cinnost, zalozena
na informacich a urcitém stavu poznani, vyplyvajicich z povolani, zaméstnani,
postaveni nebo funkce. Avsak je touto €innosti ohrozen nebo porusen zajem jinak
chranény trestnim zakonem. Nicméné i tak nelze tohoto vysledku dosahnout jinak.

Ve druhém odstavci § 31 je podle zakona vyzadovano, aby nebylo riziko
podstupovani v rozporu s vefejnymi zajmy, lidskymi pravy a dobrymi mravy. 34

Hlavnim rozdilem mezi krajni nouzi a pfipustnym rizikem tedy je, Ze
v pfipadé krajni nouze se snazime nebezpeci odvratit, kdezto u pfipustného rizika

jej pachame a snazime se uniknout moznému trestu za zpisobenou Skodu.

32 WECKAUF-HANZALOVA, |., WECKAUF, P., Sebeobrana krav maga: uvod, principy a techniky.
Prelozil Jana DUSKOVA. Praha: Plot, 2021. ISBN 978-80-7428-373-4. str. 7

33 Zakon ¢&. 40/2009 Sb., trestni zakonik v poslednim znéni

34 Zakon ¢&. 40/2009 Sb., trestni zakonik v poslednim znéni
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3.1.5 Paragraf § 32 TZ Opravnéné pouziti zbrané

O trestny Cin neopravnéného pouziti zbrané se nejedna pouze tehdy, pokud
je zbran pouzita v pfipadech stanovenych pravnim pfedpisem. Pfislusné pravni
normy jasné stanovuji, co je brano jako zbran. PFfi blizSim zkoumani této
problematiky muzeme zjistit, Ze pojem zbrané neni v jednotlivych zakonnych
normach vymezen identicky. V pfipadé opravnéného pouziti zbrané hovofime
spiSe v souvislosti s profesni sebeobranou nez tou osobni. Protoze, jak fika
Reguli35, opravnéné pouzit zbran podle § 32, aby akt mohl byt vyhodnocen jako
okolnost vylu€ujici protipravnost, mize jen pracovnik ozbrojenych sboru a slozek.
V tomto pfipadé se jedna o zbrané stfelné, se¢né, bodné nebo zbrané hromadné
aginnosti. Sirsi vymezeni pojmu zbran& mdZeme najit v ustanoveni
§ 118 trestniho zakoniku.

Je nutné si tedy uvédomit, Zze bézny obcan, ktery neni pfisluSnikem
ozbrojeného sboru nebo slozek, mlize zbran pouzit pouze za podminek nutné
obrany nebo v pFipadé krajni nouze.3¢
Nize si uvedeme predpisy, které opraviuji k uziti zbrané:

e Zakon ¢ 119/2002 Sb., o stfelnych zbranich a strelivu,

e Z&kon &. 273/2008 Sb., o Policii Ceské republiky,

e Zakon &. 219/1999 Sb., o ozbrojenych silach Ceské republiky,

e Zakon €. 553/1991 Sb., o obecni policii,

e Zakon ¢. 300/2013 Sb., o Vojenské policii,

e Zakon &.555/1992 Sb., o Vézeriské sluzbé a justiéni strazi Ceské republiky,
e Celni zakon ¢. 13/1993 Sb.,

e Zakon €. 154/1994 Sb., o Bezpec€nostni informacni sluzbé,

e Zakon €. 449/2001 Sb., Zakon o myslivosti

3 REGULI, zZdenko, Michal VIT a Jitka CIHOUNKOVA. Edukace bezpeénostnich sloZek na
Masarykové univerzité v Brné. In STEHLIK, Miloslav, Zuzana NEMECKOVA a Zdenko REGULI.
Zvlégiénl' extrémm’ch situaci. Praha: CASRI, 2009. ISBN 978-80-254-5909-6. 6 s.

3% NACHODSKY, Zdenék. Nebojte se branit. Praha: Armex, 2006. ISBN 8086795438. str. 25
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4 PREDKONFLIKTNi FAZE SEBEOBRANY

V predkonfliktni fazi sebeobrany se jedna pfedevSim o prevenci jednani.
Je potieba si uvédomit, Ze sebeobrana neni jen o nau€eni se nékolika technik.
Dle mého nazoru je predkonfliktni faze vSe, co kazdy den délame, aby byly nase
délame, aniz bychom o nich museli pfemyslet, napf.: zapnuti bezpecnostniho
pasu v auté, pfechazeni silnice na prfechodu nebo bezpeéné pouziti zbrané.
Ukazuje se, ze kdyz néjakou Cinnost vykonavame dostatecné Casto, stane se
z toho zvyk a poté se to stane naSim instinktivnim jednanim. Z téchto davodu je
pfiprava nedilnou soucasti sebeobrany.

Bojova sebeobrana by méla svym charakterem byt az posledni
nevyhnutelnou eventualitou feSeni konfliktni situace. Pfed uZzitim bojovych technik
bychom si méli osvojit nasledujici zasady. Znalost zasad prevence a mentalni
nastaveni nam umozni vyhnout se problémovym situacim a spoustéctiim nasili.
Dale bychom méli ovladat schopnost analyzovat, vidét a porozumét predkonfliktni
fazi sebeobrany, protoZe to znamena schopnost poznat mnoho probihajicich nebo
skrytych psychologickych a behavioralnich mechanismu v popfedi, nebo v pozadi
problémové situace. DalSi soucasti jsou znalosti metod taktického chovani
a behavioralni obrany pfi feSeni konfliktnich situaci a iniciaci nasili.

V literatufe pojednavajici o sebeobrané a o fazich sebeobrany je
predkonfliktni faze pfevazné uvedena v jednom, maximalné ve dvou odstavcich.
Odborné publikace se touto fazi zabyvaji jen marginalné. Ja osobné zastavam
Nicméné je nutné si stanovit, co vlastné ta predkonfliktni faze je. Opravdu je to jen
kratky Casovy usek, nez dojde k fyzickému stfetu? Nebo je to naSe kazdodenni
¢innost, jak se ten den citime, co mame na sobé&, jaké mame drzeni téla, zda

mame dobrou kondici ¢i zdravé sebevédomi?

4.1 Psychicka priprava

V soucasnosti je velmi moderni cvicit rGzné druhy bojovych uméni, nebo

sebeobrannych systému zaméfenych na vycvik bojovych technik, které Ize vyuzit

31



pfi feSeni nasilnych konfliktd. Bohuzel velmi malo lidi si uvédomuje, ze jen tyto
znalosti nestadi. Ze by bylo dobfe prohloubit své vzdélani v oblasti psychologie
konfliktd a behavioralnich strategii feSeni konfliktd.

Je potifeba si uvédomit, Ze ne v kazdém pfipadé je nutné feSit sebeobranu
nasilnym jednanim. Nékdy je pro vyporadani se s hrozbou nebo zamysSlenym
nasilim vyuzit urcity typ chovani, a tak se fyzické konfrontaci vyhnout. Behavioralni
strategie sebeobrany jsou velmi podobné Sachové partii, kde znalost
psychologickych principl a strategii muze vyrazné modulovat vysledek
problematické situace ve prospéch obrance.

Psychicka pfiprava a odolnost maji v sebeobrané zasadni vyznam.
Psychicka odolnost v sebeobrané se u jedince projevuje jako dovednost asertivné
se prosadit, vyjednavat a ochranovat své zajmy. Pokud jsme psychicky odolni,
zvladneme Celit nebezpedi, provadét rychla a spravna rozhodnuti i za pusobeni
stresu. PfedevSim zvladneme fyzicky ubliZit naSemu uto€nikovi a adekvatné se
branit. Nicméné i tak to pro nas mize byt velmi obtizné. MuZeme byt obrancem,
ktery je fyzicky velmi dobfe zdatny a vybaveny. MuzZzeme mit i dobrou taktiku
a vymysleny plan. Ale pokud nejsme dobfe psychicky pfipraveni, je mozné, ze
selzeme. Bez psychické pfipravy nam mohou byt vesSkeré ziskané dovednosti
a znalosti k nicemu. V dany okamzik, kdy je potfebujeme vyuZzit, toho nebudeme
schopni. Pokud pfipravime nasi mysli na boj a nasledné vitézstvi, nase télo bude
mysl nasledovat.

Pokud jsme se dostali do sebeobranné situace, je tato aktivita zpravidla
doprovazena zménou emocniho stavu. Stabilni, psychicky odolny jedinec je
schopny regulovat své emoce a pfedejit ukvapenym rozhodnutim. Tato osoba
bude v sebeobranné situaci Iépe pfipravena nez osoba, ktera o fesSeni konfliktl
nikdy ani nepfemyslela. Neni znala ani vybavena asertivnimi prostfedky

komunikace a nezna své reakce na nahlou konfliktni situaci.3’

3" REGULI, Zdenko, Jitka CHVATALOVA a Michal ViT. Sebeobrana: Psychologicka pfiprava v
sebeobrané. Fsps.muni: Inovace bakalafského studijného oboru: Specialni edukace
bezpecnostnich sloZek a navazujiciho magisterského studijniho oboru Aplikovana sportovni
edukace bezpec€nostnich sloZek [online]. Brno: Masarykova univerzita, 2011 [cit. 2022-02-01].
Dostupné z:

https://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-ASEBS/elearning/sebeobrana/psychologicka-priprava-v-
sebeobrane
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V ramci psychické pfipravy na sebeobranu bychom se méli zejména
soustfedit na poznani sebe sama. Kazdy totiz na stresovou situaci, nasilny konflikt
nebo stfet reaguje jinak. Samoziejmé reakce naseho organismu bude pfevazné
totozna s reakci nékoho jiného, protozZe tyto reakce jsou geneticky dany hormony
v téle. Nicméné si musime pfipustit, ze pro nas existuje realné riziko, Ze se
do takové situace dostaneme. Pokud tedy krizova situace nastane a my se ji
nezvladneme vyhnout bez pouziti nasili, musime nasi mysl pfipravit na to, ze nas
to bude velmi pravdépodobné bolet. Nicméné, co je bolest napfiklad ze zlomené
ruky v komparaci se ztratou vlastniho Zivota. B€hem nasilné konfrontace na nase
télo pusobi cela fada faktoru. Mezi né patfi stres, strach, napéti, bolest apod.
Pokud chceme tuto konfrontaci uspésné zvladnout, musime s t€mito faktory umét
pracovat. K tomu nam dopomuze zejména trénink. Musime si najit psychologické
klice k pfekonani naSich strachl, rozvinuti smyslu pro odhodlani a nalezeni
zpUsobu, jak ve vypjaté situaci zustat vklidu. Clovék, ktery je psychicky
a mentalné odolny, je pro nas vétSinou dobfe rozpoznatelny. Pfevazné jsou to lidé
néjakym zplUsobem “vyénivajici z davu”. Muzete je poznat podle zplsobu jejich
chovani, zpusobu chuze, postojl téla. Tito lidé jsou si jisti nejen sami sebou ale
| svymi schopnostmi. Zvladaji pracovat na dosazeni svého cile se soustfedénym
odhodlanim. Pokud se ocitnou v obtizné situaci nebo se jim do cesty pfiplete
néjaka prekazka, zvladaji bez vétSich problému najit zplasob, jak tuto situaci
vyresSit. Vyzaruje z nich vnitini sila a pocit klidu, zejména ve stresovych situacich.

Muzeme mit peclivé sestaveny vSestranny a u€elny program pro rozvoj nasi
fyzické kondice, ktery si pfikladné plnime a posouvame své fyzické hranice.
Nicméné pokud nemame pod kontrolou svou psychiku, mizeme selhat. Dolehne
na nas unava, pocit bezmoci, nechut' se aktivné do konfliktu zapojit. A¢koliv vime,
Ze jako zbran nam muze poslouzit v podstaté cokoliv, co u sebe v dany moment
mame. Vétsina lidi si nechce uspinit oble€eni, znicit si hodinky, nebo po utocnikovi
hodit svUj telefon. Kazda z téchto véci nam ale mize pfi sebeobrané pomoci.
Bohuzel pro vétSinu lidi ma vétSi hodnotu jejich telefon, krasna kabelka nebo
hodinky. Nékoho mozZna ani nenapadne, Ze muze jako zbran pouZzit tyto véci.
Dle mého nazoru je samoziejmeé lepSi pfijit o telefon nez mit néjaké zranéni.

Dalsi aspekt, ktery muze byt psychicky naroCny je boj samotny. Boj jako
takovy nevypada vlibec hezky. VétSinou se u$pinite, jste stfedem pozornosti
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(o coz lidé takeé nestoji) a pokud se neumite branit, tak to i dost ¢asto bude hodné
bolet. U Zen v pfipadé pokusu o znasilnéni Casto prevlada myslenka: ,,fak ho
necham udélat, co potfebuje a on mé necha byt”. Teoreticky ano, ale prakticky
naprosto Spatna reakce. V kazdé situaci, kdy dochazi k ohrozeni, se musite branit
vSemi dostupnymi zpUsoby a vyuzit veSkeré varianty obrany, kterych jste schopni.
ProtoZe u takto motivovanych utokd chce uto€nik zazit tu nasilnou Cast. Takze
| kdyZ se Zena nebrani, agresor potiebuje ventilaci nejen sexualni, ale i uspokojeni
z nasili. Velmi Casto ani pasivita napadené nezabrani vyraznému ublizeni
na zdravi.

Je tedy nutné pocitat s tim, ze v sebeobrané mame vétsinou jen jednu Sanci
na odpor nebo na odvraceni stfetu. Vétsinou je to hned na pocatku konfliktu nebo
utoku (pokud to neni pfepadeni zezadu, kdy utoCnika nemame Sanci vidét).
Musime mit na paméti, Ze je potfeba se branit vS§im, co mame po ruce. Boj
v sebeobrané neni férovy, hezky, s jasné danymi pravidly, jako je tomu ve sportu.
Ve sportu jsou lidé motivovani vykonem, snahou dosahnout dokonalosti, coz
v sebeobrané nelze. Dokonala sebeobrana je mytus. Soucasti zdravého
duSevniho rozvoje je i pocit, Ze jsme nic v pfipravé nezanedbali, Zze to ma smysl.
Takovy pfistup nas podporuje ve vytvareni zdravého pocitu sebejistoty. Vime tak,
Ze se na sebe muzeme spolehnout, nejsme pak v nasem jednani impulzivni. Také
nepodléhame nutkani nékam spéchat a nejsme zavisli na nazoru ostatnich lidi.
Pokud se zaméfime na osobni rozvoj vlastni nezavislosti napomahame si tim
k tomu, abychom se zvladli rozhodovat sami o sobé a o déni kolem nas. Nejsme
pak vlaeni udalostmi. Néktefi lidé totiz maji tendence jednat podle scénait jinych
lidi, coz ¢asto neni pravé spravna cesta.3?

Pokud jsme schopni pochopit, kdo vlastné jsme, zjistime, jaké jsou nase silné
a slabé stranky. Tyto znalosti zase vedou ke schopnosti vlastniho vSestranného
rozvoje. S ohledem na tyto skutecnosti jsme schopni se stat siln&jSimi osobnostmi,
protoze nebudeme zbyteCné plytvat svou energii na honbu za nerealistickymi,

pro nas nevhodnymi cili.

38 STILWELL, Alexander. Psychicka & fyzicka odolnost: pfirucka specialnich jednotek : cesta
télesnou i dusevni dokonalosti. Praha: Nase vojsko, 2007. ISBN 978-80-206-0906-9.
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4.2 Pusobeni stresu

Stres vznika ze socialnich, psychickych nebo fyzickych stresoru.
Mezi socialni stresy fadime nasSe myslenky, napf.: o tom, co si 0 nas ostatni lidé
mohou myslet. Psychicky stres zpasobuji nase myslenky na to, co se stane, nebo
co mame délat, zda prezijeme nasilnou konfrontaci Ci nikoliv. A fyzicky stres je
zpusoben v momentech, kdy je ndm zima, jsme zranéni, unaveni nebo vystaveni
nepfijemnym zvukim. V8echny tfi kategorie nas pfi nepfijemné situaci mohou
ovlivnit sou€asné a vést nas k prozivani stresu. Stres je zplUsoben aktivaci
stresové reakce, ktera se spousti v momenté, kdy Clovék nastalou situaci vnima
jako ohrozujici.

Jednim z dlvodu, pro€ také do tréninku zaradit mentalni trénink, je ten, ze
trénovani mysli pomaha lépe a rychleji vyhodnotit feSeni stresové situace. Stres
je napéti nebo uzkost, ktera je zplsobena nasim emoénim stavem. Pfi prozivani
stresove situace se aktivuje nas nervovy systéem. Coz znamena, Ze stres je reakci
téla na néco, co se déje kolem nas. A nas mozek i celé télo se mobilizuji, aby se
s nastalou situaci vyrovnaly.

Lidské télo odpovida na kazdou odchylku od klidového stavu organismu
a na preménu vnitiniho prostfedi odezvou fady systému. Za reakci je povazovana
okamzita odpovéd na zevni podnéty. Reakce je geneticky dana a je vzdy stejna.
Nicméné pokud budeme né&jaky podnét Casto opakovat, geneticky dana odpovéd
se zaCne ménit. Intenzita zaCne slabnout, protoze se organismus pfizplsobuje
a adaptuje.

Coz plati i v pfipadé sebeobrany. Jak jsem jiz zminoval, Castym opakovanim
a trénovanim se mdZeme na nebezpeéné situace pfipravit. Castym opakovanim
stresového podnétu zvySujeme svou odolnost. Samoziejmé adaptacnich
mechanismu je cely soubor. Nazyva se adaptacni syndrom a ma tfi faze:
poplachovou reakci, adaptaci a destrukci.

Poplachova reakce je bezprostfedni reakce na prvni setkani se stresem,
nebo opakované setkavani s velmi intenzivnim podnétem. Nas organismus je
na zvladani stresu vyborné vybaveny. Problém ale tkvi hlavné vtom, zZe
vybavenost je pouze na stres akutni Cili kratkodoby. Organismus v této fazi
mobilizuje své obranné prostfedky, aby se mohl ucinné branit. V psychologii se
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setkdme s nazvem pro tento stav ,utok nebo uték“. Tento proces je zakodovany
v téle. Reakce organismu se projevuje lepSim prokrvenim svall a vyplavenim
vétSiho mnozstvi adrenalinu. Nicméné ve skute€nosti organismus voli mezi tfemi
reakcemi. Témi jsou boj, uték nebo strnuti. Ke strnuti dochazi v momenté, kdy
organismus vyhodnoti situaci jako nefesitelnou nebo je pfehlcen stimuly.

Adaptace naSeho organismu probiha, pokud opakované pusobeni stresoru
vyvola transformaci povahy odpovédi. Coz je brano ve smyslu stupnovitého
pfizplsobovani a lepSiho zvladani stresové situace. Pokud se opakované
vystavujeme stresoru, jsme nuceni se na né€j adaptovat. Tim trénujeme pusobeni
stresu, které posléze zpuUsobi snizeni stresového pusobeni zatéze na nas
organismus. Tim nam také umozniuje podat vysSSi vykon. Zakladnim
mechanismem této reakce je snizeni hladiny vyplavovanych katecholamind, ¢imz
se nasledné snizuji i pfiznaky stresu.

Destrukce je reakce téla na intenzitni plsobeni stresoru. Stres organismu
probiha za nepfiznivych podminek. VesSkeré obranné reakce téla a opatfeni
nedokazou potlacit pasobeni stresu, coz mlze vést az k selhani organismu, nebo
smrti.3®

Zvladani stresu je dlouhodobé oblibené téma akademickych debat a diskusi
o behavioralnich védach. Existuji teorie, které definuji stres do dvou kategorii
jmenovité eustres a distres. Eustres definujeme jako pozitivni stres a distres jako
ten negativni. Literatura tykajici se stresu hovofi zejména o negativnich
aspektech stresu. Nicméné tém pozitivnim aspektim neni vénovana patficna
pozornost. Eustres je koncep&né nachylny k mnoha rlznym interpretacim,
prevazné kvuli Siroce rozSifenému negativnimu podtdénu spojeného se stresem

obecné. Adaptacni reakce organismu reagujici na stresovy podnét neni ze své

39 REGULI, Zdenko, Jitka CHVATALOVA a Michal VIiT. Sebeobrana: Psychologicka pfiprava v
sebeobrané. Fsps.muni: Inovace bakalafského studijného oboru: Specialni edukace
bezpecnostnich sloZek a navazujiciho magisterského studijniho oboru Aplikovana sportovni
edukace bezpec€nostnich sloZek [online]. Brno: Masarykova univerzita, 2011 [cit. 2022-02-01].
Dostupné z:

https://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-ASEBS/elearning/sebeobrana/psychologicka-priprava-v-
sebeobrane
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podstaty dobra nebo Spatna. Jeji vliv na zdravi nebo vykonnost Clovéka zavisi
na celé fadé dal$ich interakci téla.

Neurcitost pojmU eustres a distres historicky vedla k nesmirnym rozdilim
ve vnimani a aplikaci téchto pojmu napfi¢ vSemi obory. Zatimco sociologie nebo
psychologie vnimaji eustres jako néco neoddélitelné provazaného s pozitivnim
vhimanim a poznanim, biomedicina ma tento pojem obecné spojen s lepSim
prezitim, zdravim nebo delSim Zivotem. Bez ohledu na to, jak je stresujici udalost
v8eobecné vnimana. 4!

Pojem stres je v dnesni dobé pouzivan v tolika kontextech, ze je nezmérné
obtizné poskytnout jednoduchy vyklad na toto téma. Interpretace tohoto pojmu se
odviji od oboru, pro ktery tento pojem pouzivan. V klinické mediciné jsou pojmy
eustresu a distresu vyuzivany s cilem oznacit intenzitu stresového podnétu vice
nez povahu télesné reakce na tento podnét. Pro tuto praci je stres zkouman
z pohledu reakce téla na nekomfortni, v nékterych pfipadech Zivot ohroZujici
situaci, jakou je vlastni sebeobrana.

Kazdy konflikt je pro nas organismus zatézovou situaci, ktera vyvolava stres.
Pokud se jedna o sebeobranu, jen stézi muzeme verbalizovat, Ze by tato situace
v nas vyvolala pozitivni stres. O pozitivni stres se jedna spiSe ve sportu, protoze
je to zatéz, ktera pfimérené stimuluje nas organismus k lepSim nebo vySSim
vykonum a télo vyplavuje uplné jiné hormony. Témto hormonim se také fika
hormony Stésti a jedna se o endorfin, serotonin, melatonin ¢i dopamin.
Po skoncCeni fyzické aktivity se citime dobfe, spokojeni, uvolnéni a mame dobrou
naladu. Kdezto negativni stres je pro nas nadmérna zatéz, ktera muize nas
organismus poskodit. Tento druh stresu zazivame pravé pfi nutnosti se branit
nebo celit nasilnému stfetu. NaSe reakce mulze zacit ulekem a vést az

k prohlubujicimu se Soku. Mira zvladnutelného stresu je pro kazdého z nas velmi

40 BIENERTOVA-VASKU, Julie, Petr LENART a Martin SCHERINGER. Eustress and Distress:
Neither Good Nor Bad, but Rather the Same?. BioEssays: Problems & Paradigms. WILEY
Periodicals, July 2020, 42(7). ISSN 0265-9247. Dostupné z:
doi:https://doi.org/10.1002/bies.201900238

41 GANDHE, Rutwik. Positive stress: Review of relevant theories and an alternative
conceptualization. Indian Journal of Positive Psychology. Indian association of Health, Research
and Welfare, 2014, 2014(3), 5. ISSN p-2229-4937e-2321-368x. Dostupné také z:
https://www.academia.edu/9782768
Positive_stress_Review_of_relevant_theories_and_an_alternative_conceptualization?email_wor
k_card=thumbnail
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individualni, stejné tak, jako reakce v pfipadé ohrozeni. Modelové situace
v tréninku realné sebeobrany nam umozni poznat vlastni t€lo a naSe pfirozené
reakce na tyto podnéty a druhy ohrozeni. Tim miazeme zjistit, kde jsou nase
rezervy, limity a kam mame sméfovat nas trénink. Jak jsem jiz zminoval,
opakovanim stresovych situaci a postupnym zvySovanim zatéze dochazi v nasem
téle k adaptaci na tyto situace, coz nam umozni snizit stresove reakce organismu.

V okamziku, kdy se setkame s néjakym ohrozenim, kazdy z nas zacne citit
ucCinky pudu sebezachovy. Sebezachovna reakce je spousténa CcCinnosti
mozkového centra amygdaly. Toto centrum ma zodpovédnost za kontrolu naSi
bezpecnosti. Zjednodusené mizeme napsat, Ze amydgala je ¢ast mozku, ktery
ma za ukol detekovat pfipadnou hrozbu. BEhem nasilné konfrontace prevezme
sympaticky nervovy systém fizeni, zvySuje se nam tepova frekvence a tim se
zvysSuje i krevni tlak. Vysledkem tohoto stavu je stazeni krve z naSich koncetin,
aby mohla byt pfevedena a vyuZita v Zivotné dulezitych organech. Krev je
ze stejnych ddvodu odvedena i z mozkové kury, kterou Ize laicky vysvétlit jako
myslici ¢ast naSeho mozku. Vysledkem téchto reakci je celkové zhorSeni
schopnosti logicky uvazovat a rozhodovat se. S ohledem na toto omezeni pritoku
krve do mozku slabne vyznam isocortexu. Naopak prevlada limbicky systém, ktery
je odpovédny za naSe emoce. Tato reakce organismu nam opét nenapomaha cCinit
v sebeobranné situaci slozitda rozhodnuti. Vysledkem téchto reakci je bohuzel
snizeni nasi inteligence na opravdu nizkou urover. Podle Reguliho se tato uroven
rovna inteligenci psa.*? V téchto momentech je také potfeba poditat s tim, Ze tyto
situace maji i mentalni dopady, se kterymi se musime umét vyrovnat. Mezi né patfi
zhorSeni sluchu, rozhodovacich schopnosti, rovhovahy a kontroly nebo tunelové
vidéni.

Trénink a zkuSenosti nam umozni vyuZzit své télo na maximum a ve svij
prospéch, misto toho, aby nam nase nezpusobilost zhorSila schopnost adekvatné

reagovat. Pokud dostate¢né posilujeme svij nervovy systém, nauime se

42 REGULI, Zdenko, Jitka CHVATALOVA a Michal VIiT. Sebeobrana: Psychologicka pfiprava v
sebeobrané. Fsps.muni: Inovace bakalafského studijného oboru: Specialni edukace
bezpecnostnich sloZek a navazujiciho magisterského studijniho oboru Aplikovana sportovni
edukace bezpec€nostnich sloZek [online]. Brno: Masarykova univerzita, 2011 [cit. 2022-02-01].
Dostupné z:
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sebeobrane

38



pracovat se stresem a nasilna konfrontace pro nas nebude predstavovat takovou
zatéz. Nas organismus si tyto situace zapamatuje a bude spolu s nasi mysli
pfipraven vhodné zareagovat, kdykoli se ocithneme pobliz nasilnému stfetu nebo
v konfliktni situaci. My se tak budeme schopni s touto situaci vyporadat, namisto
toho, aby nas paralyzovala. V krizové situaci ziskame kontrolu nad svymi emocemi

a jednanim, coz nam v kazdé situaci doda sebevédomi a prevahu.

4.3 Fyzicka pfiprava

Mezi nastroje rozvoje duSevni odolnosti Clovéka je i fyzicka kondice.
Ta poskytuje nejen duSevni vyhodu specifickou pro sebeobranu. Bojovnici jsou si
plné védomi toho, ze dobra fyzicka kondice muze byt sama o sobé zbrani nejen
ve fyzickém smyslu, ale také v tom mentalnim. Kdyz nastane konflikt, je osoba
s dobrou urovni fyzické kondice mnohem klidnéjSi nez osoba se Spatnou fyzickou
kondici. Chladné sebevédomi dobfe pfipraveného protivnika roste umeérné s tim,
jak sebeduvéra Spatné pfipraveného bojovnika klesa. Klidné sebevédomé
vystupovani, bezvyrazna tvar bez znamek stresu tak jsou pro mozného agresora
znepokojivym ukazatelem. Vyuziti dobré fyzické kondice je pozitivni jak
pro fyzickou bojovou zdatnost, tak pro dusevni odolnost.

Pokud je Clovék ve stresu, jedna podle svych navyku. Navyky se uci
opakovanim. Cim vice opakovani se uskute¢ni, tim stabilngj$i se navyk stava.
Pokud jsou vase zkuSenosti z oblasti sebeobrany nedostate¢né, nebo zadné, pak
pravdépodobnost, ze se ve stresu projevi vase Spatné navyky, je pomérné vysoka.
Aby byl Clovék schopen reagovat v konfliktu spravné, aniz by se mu projevily
$patné navyky, musi bud hodné trénovat, nebo snizovat stresovou reakci. Cehoz
Ize dosahnout i pomoci dobré fyzické kondice. Tim se zlepSi stresova reakce,
ktera muze nasledné kompenzovat nedostatec¢nou praxi.

Ve védéni je sila, tohle pofekadlo je pro sebeobranu velmi vystizné.
Je potieba védét, jakym zplsobem funguji nase svaly, klouby, musime pochopit

39



zasadni vztah mezi pohybem a rovnovahou. S ohledem na tyto znalosti pozname
své silné i slabé stranky a pak jim muzeme pfizpUsobit efektivni sebeobranu.*?®
Pokud se chceme pfipravovat na moznou sebeobranu, je nutné spojit
pfipravu psychologickou s pfipravou kondi¢ni. Psychicka a fyzicka zatéz spolu
uzce souvisi. Pokud nastane konfliktni situace spojena s fyzickym utokem, pusobi
na obrance oba druhy této zatéZe. VétSina kondi¢nich programi zaméfenych
na sebeobranu €asto vyuziva vysoké tréninkove davky a velké objemy zatéze, aby
své zaky pfipravila na moznou nasilnou situaci. Takto zamérené programy by mély
vést k rozvoji volnich vlastnosti, které jsou nezbytnou soucasti pro uspésné feseni
konfliktu. Pfiprava na moznou sebeobranou situaci by méla byt komplexni
a permanentni. A to zejména z praktického duvodu. Nikdy si totiz nemizeme byt
jisti, kdy budeme muset Celit utoku. Nize je uveden nastin, jak by model
permanentni pfipravenosti k boji mohl vypadat, pfiCemz kondi¢ni pfiprava v tomto

pfipadé tvofi centralni osu. 44

4 KURZ, Thomas. Self-Defense Tip #53: Physical conditioning for mental toughness in self-
defense — Part | [online]. [cit. 2022-02-20]. Dostupné z: https://real-self-defense.com/self-defense-
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edukace bezpec€nostnich sloZek [online]. Brno: Masarykova univerzita, 2011 [cit. 2022-02-01].
Dostupné z: https://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-ASEBS/elearning/sebeobrana/kondicni-
priprava
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Permanentni pripravenost k boji

N

Druhy pfipravenosti —l
, |

Psychicka Fyzicka Technicka

A4

Komponenty fyzické pripravenosti

A4

1. Obecna vytrvalost (dychaci a obéhova soustava)

2. Svalova sila a silova vytrvalost

3. Obratnost a koordinace pohybu

4, Orientace v prostoru a rovnovaha

5. Rychlost reakci a rychlost pohybt

Obrazek 2 Permanentni pfipravenost k boji4®

Permanentni pfipravenost k boji se da povazovat za dulleZitou soucast
predkonfliktni faze sebeobrany. VSech pét uvedenych komponentl fyzické
pfipravenosti bychom méli zahrnout i do nasi fyzické pfipravy, protoZze kazda
Z nich je jeji duleZitou soucasti. Techniku mizeme pilovat az v momenté, kdy jsme
pfipraveni jak psychicky, tak fyzicky. ProtoZze vime, Ze se mizeme na své télo
a mysl v krizovych situacich spolehnout.

Pro smysluplnou fyzickou pfipravu musime také mit znalosti tykajici se
fungovani nasSeho téla. Obéhovy systém Clovéka je tvofeny srdcem a cévami.
Srdce funguje jako pumpa, ktera vypuzuje krev do celého téla. Cévy pak tvofri
uzavieny systém, pomoci kterého v celém téle proudi krev, ¢imz je zajistén pfivod
dalezitych latek k burikam a tkanim, prokrveni celého organismu a odvod zplodin
Z organismu.

Pramérnému dospélému ¢lovéku probiha télem zhruba Sest litrd krve. Srdce
pumpuje odkysliCenou krev do plic a z plic se vraci zpét okysliCena pomoci
plicniho obéhu. Systémova cirkulace pak zajiStuje prfenos okysliCené krve
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do zbytku naseho téla véetn& nasich svald. Cim vice trénujeme, tim 1épe zvlada
kardiovaskularni systém dodavat okysli¢enou krev do téla. To ovlivhuje délku i silu
naseho vykonu. Béhem sebeobrany totiz musime pfinutit pracovat své télo
na maximum. U dospélého Clovéka dosahuje primérna srde¢ni frekvence Sedesat
pét az sedmdesat pét tepl za minutu. Pokud trénujeme pfesny kardio trénink,
muZze srdecni frekvence dosahovat az dvou set tepu za minutu. Rychlost, s jakou
je naSe srdce schopno vratit se k prumérnému srde¢nimu tepu, se nazyva
obnovovaci frekvence srde€niho tepu. Toto je dllezita soucast tréninku, protoze
v boji neni prostor na odpoginek. Cim rychleji se srde¢ni tep zvladne zotavit
z intenzivniho cvi€eni, tim lepSi bude nase kondice. Pokud pravidelné trénujeme,
nase télo na to reaguje a zaCne se postupné ménit. Kosti nasich koncetin zpevni
a zesili. Klouby budou mit lepSi pohyblivost. ZlepSi se nas krevni obéh, stény
naseho srdce zmohutni a zvySi se objem srdeCnich komor. Postupné se zvysSi
objem a sila nasSich svalu. RozSifi se kapacita plic. Zkvalitni se prokrveni svalstva,
zasoby glykogenu ve svalovych burikach narostou a schopnost bunék vyuzivat
kyslik k produkci potfebné energie zaznamena narlst. V neposledni fadé se také
zkvalitni schopnost bunék efektivné zuzitkovat tuky jako zdroj energie. V dusledku
tréninku jsou kostelni svaly mnohem odolnéjSi proti unavé a unavovym
zlomeninam. Pfinosu fyzické pfipravy pro nase télo a ducha je opravdu hodné.
Nase télo na fyzickou zatéz reaguje zcela pfirozené a do budoucna je schopno se
pfipravit na zvladani jesté vétSi zatéze, nez které je vystaveno. Nicméné pokud
s fyzickou pfipravou teprve zaCiname nebo je naSe kondice na nizké urovni,
musime zacit zpoCatku méné naro¢nym tréninkem a jeho davky pak postupné

navySovat.*®

45 STILWELL, Alexander. Psychicka & fyzicka odolnost: prirucka specialnich jednotek : cesta
télesnou i dusevni dokonalosti. Praha: Nase vojsko, 2007. ISBN 978-80-206-0906-9. str.26
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5 KOMPARACE SCHOPNOSTi SEBEOBRANY
TRENOVANYCH A NETRENOVANYCH JEDINCU

Pfipraveny jedinec se odliSuje od nepfipraveného jedince zejména v tom, Ze
pfipousti moznost pouziti nasili ke své sebeobrané. Takeé se na tuto situaci aktivné
pfipravuje. Pfevazna vétSina béznych jedinc nema potifebu se na rizikové nebo
krizové situace pfipravovat. Nepfiznava si totiz moznost, Ze by se jim vibec néco
mohlo stat. Coz, jak jsem vySe zminoval, uzce souvisi s pocitem kolektivniho
bezpeci. DalSim problematickym aspektem je to, Ze jen velmi malo lidi si umi
predstavit situaci, kdy se musi branit, nebo bojovat o vlastni zivot.

V této kapitole se budu vénovat pfipravé pfislusnikl ozbrojenych slozek
ACR, bezpegnostnich slozek PCR, pfipravé civilni osoby a MMA zapasnika.
Hlavnim tématem kapitoly je komparace pfipravenosti v ramci sebeobrannych
technik. Mou snahou je zjistit, zda v ramci ACR, PCR, MMA a civilni sféry jsou
osoby pfipravovany v ramci sebeobrany Ci nikoliv. Ale také to, ktery z téchto

jedinct ma vétsi Sanci na uspéch v ramci sebeobranné akce

5.1 Prislusnik ozbrojenych slozek ACR

Ve vétSiné armad se vycvik bojovych dovednosti a technik nazyva ,close
combat”, cozZz u nas v prekladu znamena boj zblizka. Boj zblizka je jednou
ze soudasti specialni fyzické pfipravy pFislugnikd Armady Ceské republiky (ACR).
Specialni télesna pfiprava ma za cil systematické zvySovani urovné fyzické
a psychické pfipravenosti vojaku. Znalosti a dovednosti, které se pfi specialni
télesné pfipravé vojaci uCi, pak nasledné vyuzivaji pfi plnéni pohybové
zaméfenych ukold v nexu k systematizovanym pozicim, na jejichz vykon se

pfipravuji nebo jsou na né sluzebné zarazeni.*®

46 Normativni vynos Ministerstva obrany: SluZebni télesna vychova v rezortu Ministerstva obrany.
Praha, 2011, 9 s. Dostupné také z:
https://dI1.cuni.cz/pluginfile.php/501198/mod_resource/content/1/NVMO%20¢%2012-
2011%20Sluzebn%C3%AD%20TV%20%282%29.pdf
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Sluzebni télesna vychova
(Fidi télovychovny organ MO)

Zakladni Vycvik podie
| telesna programu pfipravy
Priprava Ukazkova a
metodicka
Télesna | | zaméstnani
pfiprava | Kurzy a vycvikova
soustredéni
Komplexni
— Specialni zamestnani
télesna Kontrolni ¢innost
pfiprava Rizené vyzkumné
programy

Armadni sportovni hry a pfebory
Dlouhodobé soutéze

S Kratkodobé soutéze
L beeroya Sportovni dny velitelt
t(f,-lesna Preventivni rehabilitace s télovychovnym
vychova programem

Jednorazové mimorezortni akce
Jednorazové zahraniéni akce

Obrazek 3 Sluzebni télesna vychova*’

V roce 1993 byl na zakladé vybérového Fizeni v ACR nové zaveden systém
vycviku sebeobrany a boje zblizka MUSADO Military Combat System (MUSADO
MCS). Podle tohoto systému je strukturovan vycvik v ACR s nutnou personalizaci
pro jeji potfeby. V ACR je vycvik sebeobrany a boje zblizka rozdélen na tfi rovné.
Do prvni urovné jsou zarazeny zakladni techniky: udery, kopy, postoje, pady,

porazy, pfehozy, techniky sebeobrany proti neozbrojenému nepfiteli, techniky
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sebeobrany proti nepfiteli ozbrojenému tyCi, noZzem a zpusoby provedeni
cvicného uderoveého boje. Prvni urover vycviku je urCena zejména pro ucastniky
zakladniho vycviku u jednotek, u kterych sluzebni zafazeni nebo funkce
bezprostfedné nepredpoklada uziti technik boje zblizka. Mezi tyto jednotky patfi
Zaci vojenské skoly nebo zabezpecovaci jednotky. ,,V zakladnim kurzu je vojak
cvien v téchto tématech:
e Vlyuziti postojii, padu, udert, krytt (i se zbrani) kopti, pak, porazii a strhi
v boji zblizka.
e Obrana proti napadeni zepredu neozbrojenym protivnikem.
e Obrana proti napadeni zezadu neozbrojenym protivnikem.
e Obrana proti uderum a kopum.
e Obrana proti napadeni ozbrojenym protivhikem (noZzem a tyCovitym
predmétem).
e Zaklady cvi¢eného uderového boje.”*

Druha uroven vycviku je spektrum technik boje z blizka rozSifeno. Tento
vycvik se mimo jiné tyka podmétu, paceni, pfehozu, paceni, stejnych technik
sebeobrany jako v prvni urovni, dale se zde uci likvidace strazného nebo vyroba
improvizovanych zbrani. Tato uroven vycviku je vyuzivana jako rozsifujici vycvik
u téch jednotek, u kterych je s ohledem na jejich sluzebni zafrazeni
pravdépodobnéjSi moznost vyuziti dovednosti boje z blizka. Do této kategorie
spadaji zejména vysadkové a prizkumné jednotky a pohotovostni oddéleni
vojenské policie. 48

Treti uroven vycviku je nastavba druhé urovné a je rozSifena o tyto techniky:
boj na zemi, boj s nozem, zpusoby poutani a sebeobranné techniky proti ohrozeni
stfelnou zbrani. Treti urover vycviku je zacilena na psychologii, didaktiku a teorii.
Je urCena zejména pro specialni jednotky a pro povéfené osoby koordinujici

a kontrolujici systém boje zblizka pro ACR. Hlavnim ugelem modifikace technik

47 NOVOHRADSKY, Tomas. Navrh koncepce modelovych situaci v boji zblizka jako souGasti
vycviku speciéini télesné pfipravy pfislusniki Arméady Ceské republiky. In: Odborny éasopis Studia
sportiva [online]. Brno: Masaryk univerzity press, 2017, s. 192-197 [cit. 2022-01-31]. ISSN 2570-
8783 (online). Dostupné z: doi:10.5817/StS2017-1-36. str. 194

48 NOVOHRADSKY, Tomas. Navrh koncepce modelovych situaci v boji zblizka jako soudésti
vycviku speciéini télesné pfipravy pfislusniki Arméady Ceské republiky. In: Odborny éasopis Studia
sportiva [online]. Brno: Masaryk univerzity press, 2017, s. 192-197 [cit. 2022-01-31]. ISSN 2570-
8783 (online). Dostupné z: doi:10.5817/StS2017-1-36. str. 195
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boje zblizka je zejména mechanizace rozhodovacich postupl pfi volbé technik
boje zblizka pro pacifikaci, odrazeni nebo pfimé zneskodnéni protivnika.*®
Po celou dobu trvani vycviku je v8em uacastnikim pfipominano deset
zakladnich argumentl, pro€ by méli cvicit sebeobranu a boj zblizka. Nize si
uvedeme pripady, ve kterych je mozné MUSADO MCS praktikovat:
e KdyZ je policista nebo vojak zaskocen a nestaci pouZzit svou zbran.
e KdyZ muze pouZit svou zbran, ale ona selze.
e KdyZ svou zbran ztrati.
e Kdyz je mu zbran béhem zakroku nebo boje odebrana.
e KdyZ dojde munice.
e KdyZ munice je, ale neni ¢as na dobijeni nebo pfebijeni zbrané.
e Kdyz by viastni palbou ohrozil své kolegy nebo nezucastnéné osoby.
e Kdyz boj musi byt z taktickych duvodi proveden potichu.
e Pro feSeni krizovych situaci a ochranu hodnot statniho zajmu.
e Pro ochranu své osoby a rodinnych pfislusnik.”°
Podle téchto modelovych situaci je podfizen trénink i vybér technik MUSADO
MCS. Instruktofi se v ramci cviCeni snazi trénink co nejvice pfiblizit realnym
situacim a potfeb jednotlivcd, jednotek a utvard.
Mezi jednu ze zakladnich teorii pro vycvik v ozbrojenych slozkach patfi to,
Ze musi ,,jakymkoliv zpisobem prezit’. Z toho je pfedem jasné, Ze pfi kontaktu
s protivnikem neexistuji Zadna jasné stanovena pravidla. To je také davod, pro¢
se v MUSADO MCS neda soutézit, protoze je to systém jasné stanovenych
technik uréenych k sebeobrané, likvidaci nebo pacifikaci mozného protivnika.

5.2 Prislusnik bezpeénostnich slozek PCR
Usp&sné zvladnuti sluzebni pfipravy je jeden z nelehkych Gkol(, na které se
musi pfisludnici Policie CR pfipravit. Sluzebni pfipravu zajistuji pfedevsim

instruktofi PCR, ktefi v jejim ramci pfedavaiji dale své zkugenosti zejména z oblasti

49 PRIVETIVY, Lubomir, SluZebni télesna vychova v resortu Ministerstva obrany (Novy normativni
vynos MO), Vojenskeé rozhledy, 2011, ro€. 20 (52), €. 2, s. 142—-147, ISSN 1210-3292

5 PAVLA, Polakova. MINISTERSTVO OBRANY CR. Rozhovor s poruéikem Michalem Vagnerem
[online]. Praha [cit. 2022-02-01]. Dostupné z: https://www.army.cz/scripts/detail.php?id=5575
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télesné pripravy, stfelecké prfipravy a taktik sluzebnich zakroka. VSichni nové
pfijati policisté museji nejdfive absolvovat zakladni odbornou pfipravu (dale ZOP).
V ramci ZOP je policistim poskytovana odborna pfipravé v resortu bezpecnostné
pravni cinnosti, a to formou odborného vzdélani. Vzdélani probiha
ve ,vzdélavacim zatizeni Utvaru policejniho vzdélavani a sluzebni pripravy PCR
ve smyslu zakona ¢&. 361/2003 Sb. O sluzebnim poméru pfislusnika
bezpecénostnich sbord, ve znéni novel, pro vybrana sluzebni mista.”’

Zakladni odborna pfiprava policistl se déli na tyfi faze a celkova délka jejiho

trvani je dvanact mésicu.

Tabulka 1: Zakladni odborna pfiprava pfislusnika PCR (Zdroj: vlastni)

1 mésic 6 mésicu 3 mésice 2 mésice
Nastupni 1 etapa odborné .. 2 etapa odborné
o ” Rizena praxe
pFiprava pFipravy praxe
Vojenska e SPS a . x
akademie VySkov Vzdelavaci zakladni Zaverecne
Y zafizeni PP CR ; zkougky UPVSP
nebo SPS utvary

,,Strucény vycet pfedmétoveho obsahu:
e Pravo.
e Kriminalistika.
e Policejni ¢innosti (poradkova, cizinecka, dopravni).
e Zdravotnicka pfiprava.
o Fyzicka zdatnost (sebeobrana, donucovaci prostredky, sluzebni zbrari).
e [nformatika a vypocetni technika.
e Psychologie.

e Policejni etika." 5

51 [autora se nepodafilo dohledat] Informace k zakladni odborné pripravé (ZOP) [onlineg]. [cit. 2022-
02-25]. Dostupné z: https://www.policie.cz/clanek/sluzebni-priprava-pod-kridly-sps.aspx
52 [autora se nepodatilo dohledat] Utvar policejniho vzdélévani a sluzebni pripravy [online]. [cit.

2022-02-25]. Dostupné z: https://www.policie.cz/clanek/utvar-policejniho-vzdelavani-a-sluzebni-
pripravy.aspx?q=Y2hudW09Mw%3d%3d
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Zakladni odborna pfiprava je pro vSechny nové pfijaté policisty stejna, mize
se lehce ligit kraj od kraje. Né&které kraje totiz posilaji novagky na koleni do ACR,
kde se u€i mimo jiné zaklady poradové pfipravy. Po absolvovani ZOP je policista
zafazen k utvaru, ktery si na zac¢atku pfijimace vybral. ACkoliv se mize stat, ze
bude pfidélen na jiny utvar dle personalnich potreb.

Pfipravenost policistl neni v8ude stejna. Zakladni utvary na své pfislusniky
nemaji specifické pozadavky, tudiz vysSi specializace neni nutna. Nicméné
specializované utvary jako je Zasahova jednotka, Specialni pofadkova jednotka
nebo Utvar rychlého nasazeni pfijimaji do svych fad uchazede na zakladé
vybérového fizeni. Pribéh a obsah vybérového Fizeni si urCuji utvary samy,
na zakladé svych potfeb. Na uchazece jsou kladeny vysSi poZzadavky, nez je tomu
u zakladnich atvara.

,,Zakladnim kritériem pro zafazeni sluzebniho mista do prislusné skupiny je
pfevazujici charakter Ccinnosti pri plnéni sluZebnich tkold, zejména mira
nebezpecnosti, vyplyvajici ze sluzebnich zakroki a ukond a pravdépodobnosti
provadéni sluzebnich zakrok(i proti pachatelim trestné &innosti a pr"estupkﬁ.”53
Ne na vSechny policisty ve sluzebnim poméru jsou tedy kladeny stejné fyzické
a psychické naroky. Tato sluzebni mista jsou rozdélena do Ctyf skupin. V prvni
skupiné jsou policisté, na které jsou kladeny vySSi naroky. Druhou skupinu tvofi
zejména fadovi policisté, vykonavajici béznou policejni praxi, jako je napfiklad
operativné patraci Cinnost, ochrana objektl, ochrana bezpec&nosti chranénych
osob nebo dohled nad verejnych pofadkem. Treti skupina je tvofena policisty, ktefi
vykonavaji své povolani také v oblasti dohledu nad bezpec€nosti, verejnym
pofadkem, dopravou apod. Nicméné& mezi jejich sluzebni naplih mize patfit
i provadéni sluzebnich zakrokd. Posledni skupina je tvofena policisty, ktefi nejsou
v pfimém vykonu sluzby, a tak je pro né moznost stfetu s nebezpeCnym
pachatelem teoreticky minimalni. S ohledem na jejich sluzebni zafazeni na né
nejsou kladeny specifické naroky. Jejich psychicka a fyzicka pfipravenost k boji je
tak minimalni, protozZe zajistuji mimo jiné administrativni podporu, zprostfedkovani
informacnich, technickych a materialnich sluzeb apod. V této skupiné jsou také

zarazeni policisté ve vedeni utvaru.

%3 zavazny pokyn Policejni prezidenta &. 4, pfiloha 3 (2009). Ceska republika.
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Mezi oblibené Casti odborné pfipravy Ize jednoznacné zaradit stfeleckou
pripravu. VétSina policistd ma ke zbranim pozitivni vztah a stfelecky vycvik berou
jako zpestreni jejich prace. Pfi zaméstnani v ramci stfeleckée pfipravy jsou policisté
postupné seznameni s charakteristikou sluzebnich zbrani. Seznamuji se vzdy se
stavajici vyzbroji PCR. Mimo jiné do stfeleckého vycviku spada také seznameni
se s funkcemi a pouzivanim dymovnic, slznych granatt apod., které se aktivné
vyuzivaji pfi zasazich PCR.

DalsSi nedilnou soucasti vycviku je taktika sluzebniho zakroku. Tato ¢ast se
zamérfuje zejména na takovou pfipravu, aby byl policista schopen v maximalni
mozné mife v prubéhu sluzebniho zékroku efektivné chranit nejen Zivot a zdravi
své, ale také svych kolegu. Toto se samoziejmé tyka i moznych pfitomnych
civilnich osob. Policista tak musi vyuzit vSechny dosazitelné prostfedky, aby zvladl
splnit ucel, ktery svym zasahem sledoval. Mezi zakladni technické prvky je
zafazen nacvik techniky padl, chvatu, pfehozl, porazu, tlaky na citliva mista,
znehybnujici techniky, paky, kopy, udery atd. Mezi specialni prvky sluzebni
pfipravy je zafazen nacvik obrany proti ozbrojenému pachateli, udery stfelnou
zbrani, taktické postupy pfi nutném zakroku proti jednomu a vice pachatelim
atd.>

Kondi¢ni pfiprava pfisluSniki policie je spojena i s nacvikem pouziti
donucovacich prostfedkd. Tato sou€ast vycviku nepatfi v fadach policisti mezi ty
oblibené. Policista musi absolvovat vycvik rozvoje sily, vytrvalosti, obratnosti,
rychlosti a pohybu. Tato ¢ast je pro nékteré nepfijemna zejména proto, Ze trénink
leckdy hodné boli. Nicméné vycvik musi byt komplexni a nelze nic vynechat.
Pro mnoho civilistl je nemyslitelné, Ze by si $li zabéhat v kanadach, v uniformé,
a jesté u toho méli néco fesit. Tyto a dalSi podobné situace musi policisté trénovat
a cvicit. Mezi bézné soucasti vycviku je i nutnost zvladnout zakladni kopy, hmaty,
chvaty a udery sebeobrany. Dale spravné spoutani jiné osoby, pouziti obusku
s kolmou rukojeti jako moznosti donucovacich prostfedku. A cvi€eni zakladd
polovych sportli jako jsou box, karate, judo, zapas apod. *°

54 Zavazny pokyn Policejni prezidenta &. 4, pfiloha 2 (2009). Cesk? republika.
%5 [autora se nepodafilo dohledat] SluZebni pfiprava pod kfidly SPS [online]. [cit. 2022-02-25].
Dostupné z: https://www.policie.cz/clanek/sluzebni-priprava-pod-kridly-sps.aspx
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Vycvik pfislusnikd policie by mél byt co nejvice komplexni. Pokud nebude
policista schopen pfi sluzebnim zakroku postupovat spravné, nebude mu jeho
dobra fyzicka kondice k ni¢emu. CoZz plati i naopak. Zadna slozka sluzebni
pfipravy by neméla pfevladat a je nutné se vénovat kazdé Casti v pravidelnych
intervalech a komplexné. ProtoZe policisté musi ve své praci pravidelné zvladat
zatCeni a sebeobranu, napfiklad kdyz osoba agresivné utoCi na policistu,
na civilistu nebo klade odpor pfi zatykani. | pfes omezeny Cas, ktery je vycviku
vénovan, se od policistd oCekava, Zze se budou ve v8ech nasilnych situacich
chovat adekvatné a sou€asné umirnéné a pfimérené. Pfikladem jednani policistl
v nasilnych situacich nebo konfliktech je kontrola anebo zateni
nespolupracujiciho podezielého, nebo nutnost odrazeni fyzického utoku.
Prislusnici bezpec€nostnich slozek pfi téchto operacich musi mit na paméti, ze
mohou pouzit pouze pfiméfenou silu a zatCeni by mélo byt provedeno
s minimalnim ohrozenim kolegli nebo podezielého. Vykon povolani pak
pro pfislusniky muze byt v téchto situacich velmi stresujici, protoze musi své
reakce korelovat se zakonnym postupem. V soucCasnosti se objevuji nazory, ze
jen trénink jako takovy nestaci a je potifeba pfizpUsobit tréninky realnym scénarum.
Trénink zaloZeny na realité se tyka situaci, které vSak nejsou totozné s praci
ve sluzbé, ale co nejvice simuluje realné situace na ulici a reflektuje nejen chovani
ve slozité situaci, nybrz zahrnuje i kontext celkové problematiky.5®

Pfedchozi vyzkumy ukazuji, Ze pokud ma pfisludnik bezpe€nostnich sbort
vice tréninkovych zkuSenosti (ij. praktikuje sebeobranu, bojové sporty, bojova
uméni ve svém volném Case), ma lepsi vykony ve sluzbé. Zaroven se ukazalo,
Ze pokud je trénink zalozen na realnych scénafich, zejména se zvySenou urovni
ohrozeni, je pfislusnik sbori schopen Iépe reagovat pod tlakem. %*

Najit vefejné dostupnou dokumentaci tykajici se profesni pfipravy
na sebeobranu policistd neni nic jednoduchého. | ve vefejné pristupnych
metodickych letech je zminka o sebeobrané marginalni. PfislusSnici Krajského

56 RENDEN, G. Peter, SAVELSBERG J.P. Geert and Radéul R. D. OUDEJANS (2017) Effects of
reflex-based self-defence training on police performance in simulated high-pressure arrest
situations, Ergonomics, 60:5, 669-679, DOI: 10.1080/00140139.2016.1205222

57 RENDEN, G. Peter, LANDMAN Annemarie, SAVELSBERG J.P. Geert and Radéul R.D.
OUDEJANS(2015) Police arrest and self-defence skills: performance under anxiety of officers with
and without additional experience in martial arts, Ergonomics, 58:9, 1496-1506, DOI:
10.1080/00140139.2015.1013578
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Feditelstvi policie (KRP) Pardubického kraje se 8. listopadu ztG&astnili vycviku
realné sebeobrany pod vedenim Lee Morrisona, zakladatele anglického bojového
systému Urbancombatives. BohuZel neni pfesné definovan rok vycviku, ¢imz
vznika nepfili§ relevantni informace. Nicméné se tento seminar tykal jen
vybranych policistl Krajské pofadkové jednotky Pardubického kraje. Dne 4. 2.
2009 probéhl zavérecny den pilotniho kurzu, ktery se tykal profesni sebeobrany.
Tento kurz se konal pod taktovkou KRP Pardubického kraje. | atvar rychlého
nasazeni ma ve svém télesném vycviku zafazenou sebeobranu. Nicméné jsem
nebyl schopen z vefejnych zdroji dohledat, jak tento vycvik probiha. Dalezité ale

je zjisténi, Ze néjaky vycvik tykajici se sebeobrany u policie probiha.

5.3 Civilni osoba

Jak je vidét, pfisludnici ozbrojenych sil jsou vzdy ddkladné pfipraveni
na zpusoby, jak se branit i bez pomoci zbrani. Tento fakt pro né mdze znamenat
rozdil mezi zZivotem a smrti. Lidé, ktefi nevynikaji ve skupinovych hrach Ci
kontaktnich sportech vSeho druhu, se mohou citit fyzicky nekompetentni a mohou
si vypéstovat pocit ménécennosti kvili své neznalosti. Nicméné pokud se naudi
vyuzivat své vlastni schopnosti, mohou tak ziskat nové sebevédomi a sebeobrana
pro né bude snazsi. V kazdé situaci je ostychavost nebo nedostatek sebedlveéry
pouze formou strachu, ktery otupuje mysl, od€erpava silu z téla a muze narusovat
fungovani Zivotné dulezitych organu, pficemz tyto aspekty &ini z ¢lovéka
nezpusobilého jedince Gelit vzniklé konfliktni situaci. 8

NejvétSi rozdil mezi sebeobranou civilni osoby a osoby vycvicené Ci jakkoliv
poucené, je ve schopnosti realné sebeobrany. Potencial ucinné sebeobrany
spocCiva v nekonecnych moznostech, které obrance ma, a které takticky vyhodnoti
jako nejefektivnéjsi. Civilni osoba sklada taktiku pro svoji sebeobranu jen z mala
moznosti. NejCastéji se jedna o prosby o neublizovani, volani o pomoc, ztuhlost
nebo plac. V lepSim pfipadé se pokusi o sebeobranu, ktera je ¢asto neucinna

vzhledem k chybéjicimu pfedchozimu fyzickému i mentalnimu tréninku.

58 MENDEL, Brooks. Protect Yourself: Secrets of Unarmed Defense. New York: Independently
published. ISBN 979-8677708480.
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Civilni osoba bude vzdy jednat na zakladé pudd a svych navykud &i zvyka,
které nepovedou vzdy k ucinné sebeobrané. Tato osoba bude jednat na zakladé
své pfirozenosti, jak jsem jiz zmifioval vySe. V téchto pfipadech jsou totiz dulezité
zvyky a navyky. Pokud tedy je tedy pro napadenou civilni osobu pfirozenost fesit
konflikty verbalné, bude mit tendenci udrzet konflikt v této roviné a vyresit ho
za kazdou cenu slovni cestou. | kdyz se zcela evidentné schyluje k jeho fyzické
inzultaci. Nebo vykonny pracovnik bude mit vzdy snahu stat v Cele konfliktu, byt
by mohl vyuzit nepozornosti utoCnika/uto¢nikl k obstarani zbrané ¢i zlepSeni
polohy. NaSe zvyky a navyky nas determinuji k tomu, jak nasledny konflikt budeme
fesit. Jde i o celkovou pfipravenost. Pokud civilni osoba ve svém osobnim zivoté
neceli konfliktni situaci, je velmi pravdépodobné, Ze vlibec nerozpozna hrozici
nebo vznikajici potencionalni konflikt. VV horSi varianté ho nepozna ani po jeho
zacatku. Mezi dalSi problémy nepfipravenosti u civilni osoby patfi jeji pfedpoklad,
Ze je mozné konflikt vyfeSit idealnim a nejlépe spole€ensky pfijatelnym zpusobem.
Civilni osoba klade nejvétsi daraz na svoje silné stranky. Ty bude prioritné
aplikovat na kazdou situaci, i kdyz zcela evidentné nebudou ucinné.

VétsSina civilnich osob, zijicich zejména ve méstech, propadaji faleSnému
pocitu kolektivniho bezpecli a nepfedpoklada zadné hrozici nebezpedi. Tudiz se
na néj ani nepfipravuji. Tato pfedstava je vSak mylna, coz Ize dolozit vysledky

statistickych pfehledu kriminality.
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Jak se vidét na obrazku, v obdobi 14. 1. 2022 - 13. 2. 2022 bylo spachano
89 nasilnych deliktd. V interaktivni mapé Policie CR% je mozné zobrazit jakykoliv
Casovy usek a rozdélit si delikty podle tfid, coz je nazorné vidét na obrazku nize.
Touto ukazkou jsem chtél demonstrovat, jak je pocit kolektivni bezpecnosti mylny,
protoze trestna Cinnost je pachana denné. Jen s tim rozdilem, Ze ji osobné

nevnimame, pokud se netyka pfimo nasi osoby.
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Obrazek 5 Rozdéleni trestné &innosti®®

59V této aplikaci najdeme Udaje o prestupcich a vybranych druzich TC. Lze si vybrat dasové
obdobi, na které je mozno se podivat. Zobrazeny jsou zejména ty udaje o aktivitach, ktery byly
oznameny PCR nebo které policie odhalila svou vlastni &innosti. Od poloviny roku 2013 musi
zarover obsahovat polohové udaje, pficemz v této aplikace nejsou Uplné pfesné stanoveny, nebot’
si tam Ize zobrazit opravdu kazdé misto v CR. Jsou zde zobrazovany ty druhy trestné &innosti, u
kterych se pfedpoklada, Z2e mohou mit po zvefejnéni preventivni charakter. Viz.
https://kriminalita.policie.cz
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NasSe pfirozena ostrazitost klesa, protoze nebezpecli ve mésté neni na prvni
pohled markantné viditelné. O to horSi pro nas maze byt nenadaly obrat, pokud
se staneme ucCastniky konfliktu nebo nasilné situace. K ¢emuz by vlastné
nemuselo vabec dojit, pokud bychom byli jen pfirozené ostraziti. VétSina z nas
podvédomé potlaCuje své pfirozené obranné reflexy a polevuje v ostrazitosti. Coz
si samoziejmé& uvédomime az v momenté, kdy nam nékdo v obchodé ukradne
penézenku, nebo se staneme pfimym ucastnikem konfliktu.

,,Pod pojmem sebeobrana si verejnost pfedstavi rizné techniky z karate,
juda Ci boxu, které by se lidé meli naucit, aby mohli uspésné bojovat s partou
cikant s nozi v rukou.”®® Spole¢nost ma celkové o sebeobrané velmi zkreslenou
predstavu, neni tedy vlbec nezvyklé, Zze vétSina lidi publikaci, tykajici se této
problematiky po zhruba 10 strankach odlozi, nebo ji ani do ruky nevezmou. Jak
jsem vySe psal, problém je v tom, Ze si vétSinova spole¢nost moznost nebezpeci
vubec nepfipousti. Jak piSe Polak (1994) ve své knize: ,,je pozdé omezit prisun
cukru, kdyz uz mate cukrovku. Stejné tak uz je pozdé shanét informace
0 sebeobrané, kdyz stojite pfed ozbrojenym nasilnikem. VSstipit si zasady
prevence v sebeobrané je pritom mnohem snazsi nez si osvojit zasady spravné
vyzivy.” 81S timto nelze jinak nez souhlasit. Musime se naugdit v bézném Zivoté
pozorovat, mapovat, co se déje okolo nas a premyslet. Pokud nebudeme své okoli
pofadné vnimat a vyhodnocovat kazdodenni situace, muZzeme byt okradeni
i na slavnostni recepci. Protoze to, Ze néco vidime, jeSté neznamena, Ze to

vhnimame.

5.4 Zavodnik MMA

Singularni bojova uméni a sporty byla spojena a pfeménéna ve velmi
dynamicky sport, coZ jsou smiSena bojova uméni (Mixed martial arts) neboli MMA.
MMA je integrace boxu, zapasu, juda, kickboxu, muay thai brazilského jiu-jitsu.
PFi zapase, ktery mize trvat od patnacti do pétadvaceti vyCerpavajicich minut

osobniho boje, musi zapasnici naplno tlacit na svou mysl a t€lo az na hranici svych

9 POLAK, Jaroslav. PiezZiti ve mésté, aneb, Sebeobrana trochu jinak. Praha: Metodické stiedisko
bojovych sportl, [1994]. ISBN 8090124771. str. 21
67 POLAK, Jaroslav. Preziti ve mést&, aneb, Sebeobrana trochu jinak. Praha: Metodické stfedisko
bojovych sport(, [1994]. ISBN 8090124771. str. 9
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vlastnich moznosti. NejlepSi bojovniky MMA Ize snadno zaradit mezi jedny
z nejlépe pfipravenych sportovcl na svété. Zapasnici MMA maji neuvéfitelnou
silu, rychlost, flexibilitu, ale také SpiCkovou anaerobni vytrvalost. Vrcholovi
zapasnici MMA jsou schopni v zapase aplikovat pokroCilé sady technik,
vydrz nebo dovednosti je uroven duSevni odolnosti, kterou zapasnici MMA maji.
Upfimné fecCeno, kolik lidi bude dobrovolné celit moznému vaznému ublizeni
na zdravi tim, Ze pUdjdou bojovat do klece a testovat své dovednosti proti jinému
zapasnikovi. MMA zaziva exponencialni rist a dostava se do popfedi bojovych
sportd. Od mensich zapasu az po velkou scénu Ultimate Fighting Championship
(UFC).%2

V prvni fadé si fekneme, co potfebuje zapasnik na to, aby mohl v tomto

sportu soutézit. Pfed vstupem do klece, ale i pfi tréninku potfebuje toto vybaveni:

e MMA rukavice a bandaze,

e chranic zubu,

e ochranu tfisel,

e MMA nebo kickboxingové kratasy.
BandazZe a rukavice slouzi zejména k ochrané malych kosti rukou a zapésti.
Rukavice na MM maiji Ctyfi az Sest unci a jsou polovi¢ni oproti typickym boxerskym
zpusobi soupefi poSkozeni. S ohledem na tuto skuteCnost tak jediny knockout
(KO) zplsobi soupefi mensi posSkozeni hlavy, nez by zpUsobilo opakovani uderu
po delSi dobu. Podle jednotnych pravidel MMA jsou triCka, koSile a boty pfi zapasu
zakazany.

Pokud mluvime o zakazech, existuje fada zakazanych technik. Zapasnici
maji zakazano umysiné narazet do hlavy, dloubat soupefe do oCi nebo své
protivniky kousat. Zakazany jsou také udery do slabin, tahani za vlasy nebo
hakovani. Aby se pfedeslo fatalnim poskozenim téla, je zakazano pouzivat udery
do patefe, zadni Casti hlavy a krku. Vzhledem k tomu, ze se MMA zamérfuje

predevSim na boj na zemi, jsou mezi zakazané udery zarazeny i nasledujici

62 PLYLER, Danny a Chad SEIBERT. The ultimate mixed martial arts training guide: techniques
for fitness, self-defense, and competition. 1. Cincinnati: Betterway Sports, 2009. ISBN 978-1-
55870-883-9.
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techniky boje: dupani na soupefe, ktery je na zemi; kleCeni nebo kopy do hlavy
uzemnénému soupefi; kopy vedené patou do ledvin apod.

Ackoliv chceme v ramci sportu vyhrat, neni nasim primarnim cilem soupefe
opravdu zranit. K tomu slouzi vySe jmenovana pravidla a zakazy. Nicméné to se
tyka jen sportovniho utkani. Pokud se jako bojovnik MMA budu muset branit
realné konfliktni situaci, budu samoziejmé zejména vyuzivat vySe popsané
zakazané techniky, nebot' mym primarnim cilem je utocCnika co nejvice zranit, aby
to neudélal on mné.

Pfiprava a trénink MMA neni pro kazdého. Jako v kazdém sportu, k dosazeni
uspéchu je potieba velké odhodlani a velké mnoZzstvi tvrdé prace. Témér vSichni
profesionalni zapasnici vyuzivaji sluzeb profesionalnich trenérd, kouc€d, jsou ¢leny
MMA tréninkovych center a profesionalnich télocvicen. Nicméné i tak se najde
mnozstvi profesionalnich zapasnikl, ktefi zacCinali svou kariéru jen s tim
nejnutnéjSim vybavenim. Kazdy vrcholovy sportovec vi, ze mentalni a psychicka
v tomto ohledu samozfejmé nijak neliSi a zapasnici Celi Cetnym vyzvam, jako je
udrzeni koncentrace a neustaly rozvoj silné dusevni kondice. Ovladnuti vlastni
mysli je pro vSechny sportovce neustaly boj, ale pro uspéch je nutnosti. Ve svété
MMA je mentalni disciplina obzvlasté slozitou zalezitosti. Bojovnici musi
kazdodenné celit celé fadé psychologickych prekazek a ty musi vyresit.5®

Strach hraje zasadni roli. Nejen v MMA musi zapasnik v prvni fadé pfekonat
strach z protivnika. Protoze kazdy z nas ma vrozeny strach z napadeni, zasazeni,
dusSeni, ublizeni nebo smrti. Zapasnici musi vystoupit ze své komfortni zény a jsou
nuceni Celit ttmto obavam a nasledné je prfekonavat. Pomoci tréninku a lepSi
fyzické kondice se zapasnici mohou mentalné posunovat na dalSi urovné, které
s sebou pfinaseji nové strachy. | tyto strachy se postupné kontinualnim tréninkem
odbouraji.

Dulezitou soucasti pfipravy v jakémkoliv fyzickém sportu nebo aktivité je
pokraCovani v tom, co délame, takzvané ,pres bolest®. | tento aspekt je soucasti

6 MAREK, Adam, Ryszard PUJSZO, Stanislaw KUZMICKI, Michal SZYMANSKI a Sergey
TABAKOV. MMA fighters technical-tactical preparation — fight analysis: a case study. Journal of
Combat Sports and Martial Arts [online]. 2015, 6(1), 35-41 [cit. 2022-02-01]. Dostupné z:
doi:10.5604/20815735.1174229
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pfipravného procesu. Ve svété MMA je bolest vSudypfitomna. Pokud zapasnici
zvladnou prekonat své osobni obavy, mohou dale rozvijet své mentalni nastaveni
a odhodlani. Mezi jeden z duvodu, proc€ je pfiprava a fyzicky trénink u tohoto sportu
tak intenzivni patfi to, Ze pomaha zapasnikim postupné budovat atributy jako je
odhodlani a vytrvalost. ProtoZe ve skute€ném zapase jsou pfipraveni a oCekavaji
bolest zpisobenou napfiklad pésti €i kopanci. Z toho diivodu musi byt trénink tvrdy
a intenzivni, aby byl zapasnik schopen pokraCovat i pfes bolesti a plné se

soustfedil na dosazeni svého cile. Coz je v tomto pfipadé vitézstvi.
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6 VYSLEDKY KOMPARACE

Na rozdil od civilnich osob maiji pfislusnici ACR, PCR a MMA sportovci
realné zkusenosti s nasilim. Jsou si védomi toho, Ze nasili v nasi spoleCnosti
existuje a zZe je nutné se néj pfipravit. Samozfejmé je vSeobecné znamo, ze
vétSina pfislusnikd policie nebo armady se nespokoji jen s fyzickou pfipravou
v ramci svého zaméstnani. VétSina z nich praktikuje i bojové sporty. A tak je
logicky jejich pfipravenost k boji vyrazné vysSi, nez je tomu u civilniho
obyvatelstva.

V ramci ACR jsou pfisludnici pfipravovani v boji zblizka. Jak jsem jiz
zmifioval, pokud by dosSlo k realné situaci, kdy je pfislusnik armady nucen
zasahnout, je vycvien k tomu, aby svého protivnika zpacifikoval €i usmrtil.
Nicméné vyuzitelnost téchto znalosti prakticky je mozna pouze v pfipadé
vale€ného konfliktu nebo pokud je potfeba v ramci mimoradnych situaci doplinit
stavy policie. V realné situaci nesmi pouzit ziskané dovednosti, protoZe by se
mohl dostat do konfliktu se zakonem pro pouziti neadekvatni obrany. Samoziejmé
jsou i vyjimky, jako jsou pfislugnici 601, skupiny specialnich sil, nebo u¢ast ACR
na zahranicnich misich. Tam se pfirozené Sance na feSeni konfliktu naucenymi
zpusoby Sance zvySuje. Nicméné, pokud je to brano z pozice prumérného
pfislusnika armady, jsou vSechny tyto situace feSeny pouze formou nacviku
a pfipravy. Takze je sice pfipraven, ale prakticky své schopnosti musi potlacit pro
riziko neadekvatni obrany a nasledné sankce z této situace plynouci.

Ze zkoumanych skupin se ramci policejni prace pfislusnici policie setkavaji
s nasilnymi konflikty nejCastéji. Maji tak nejvétSi predstavu o tom, co se
v konfliktnich situacich déje. Jejich podminky pfi provadéni jakékoliv akce jsou
ztizeny policejni uniformou a vyzbroji, pficemz si na to policista musi zvyknout.
Za nevyhodu Ize v ramci mozné sebeobranné situace povazovat fakt, ze policista
musi danou situaci vyfesit do konce. Na rozdil od civilistd nema tu moznost, Ze by
situaci vyresil utékem. A to i kdyz neni ve sluzbé, a je svédkem konfliktni, jinak
ohrozujici anebo pro civilisty nebezpeéné situace, musi se aktivné zapoijit. U civilni
osoby je povinnost situaci oznamit, ale nemusi se na ni aktivné podilet. DalSi
nevyhodou pro policistu je ten fakt, Ze jeho responze musi vzdy korelovat se
zakonem. TakZze co se tyCe osobni sebeobrany, bude vzdy pfemyslet i o tom, Ze
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v ramci neadekvatni obrany by pro néj skuteCnost, Ze je policistou, byla pfitézujici
okolnosti. Protoze narozdil od civilni osoby ma zkuSenosti s feSenim konfliktnich
situaci. TotéZ plati i pro pFislugniky ACR, jak uvadim vyse.

V ramci sebeobrany muze byt pro bojovnika MMA omezeni v tom, Ze je
zvykly na stfet jednoho muze s jednim muzem tzv. jeden na jednoho. Pfi realném
konfliktu se bude bojovnik MMA snazit udélat si prostor pro mozny boj. Pokud by
to byl boj jeden na jednoho, bude mit vyhodu, protoze je takto zvykly bojovat.
Problém nastava v momenté, kdy se pfevaha sil anebo prostfedi zméni. AcCkoliv
muze mit bojovnik MMA lepsi fyzické predispozice a bojové dovednosti, tato
zména ho muze handicapovat. Dal$i nevyhodou je fakt, Ze ve sportu pracujeme
s pozitivnim stresem, vime, Ze muZeme boj vzdy prerusit ¢i ukoncit (vzdat se),
a krom prohry se nam vlastné nic nestane. U nasilného konfliktu ale toto feSeni
nepfichazi v ivahu, protoze tim muzeme ohrozit své zdravi nebo zivot. Sportovni
utkani ma sva jasné stanovena pravidla, coz boj na ulici nema. Pro sportovce tak
muze byt velmi téZké si uvédomit, Ze zde Zadna pravidla nejsou. Také si musi
uvédomit, ze utok bude probihat upIné jiné partie nez v MMA utkani. Co je
zakazano ve sportu, je v realném boji dovoleno. DalSi nevyhodou u bojovnika
MMA nebo sportovcu celkové je jejich tunelové vnimani. V ramci sebeobranné
situace musime sledovat své okoli, pohybovat se, mapovat terén a pfipravit
si taktiku boje. Coz je velmi tézké. Sportovci a bojovnici maji oproti pFislusnikim
bezpecnostnich a ozbrojenych slozek velkou vyhodu v tom, ze se vénuji psychické
a mentalni pfipravé. Jsou si velmi dobfe védomi dulezZitosti, jakou psychicka
pfiprava ma. MuZzete byt totiz velmi dobfe fyzicky pfipraveni, ale jakmile selze vase
mysl, dobra fyzicka kondice je malo platna. Proto si bojovnici a sportovci najimaji
kouCe a soucasti jejich pfipravy je i pfiprava psychicka. Nicméné na toto ani
na sebeobranu neni v armadé ani u policie moc prostoru. CviCi se taktika a drily,

ale sebeobrana jako takova je spiSe marginalni soucast vycviku.
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7 ZAVER

Cilem této prace bylo dikladné prozkoumat pfedkonfliktni fazi sebeobrany.
Domnivam se, ze predkonflikini faze zaCina mnohem dfive nez tésné
pfed zaCatkem konfliktu. Spada sem prakticky nase kazdodenni €innost. To, jak
se chovame. Jak davame pozor, zda si vSimame toho, co se dé&je kolem nas.
Hlavné zda jsme ochotni a schopni si pfipustit, Ze vibec né&jaké riziko nebezpedi
nebo vzniku konfliktu existuje a podle toho se chovame. Je potfeba si uvédomit,
Ze v momenté, kdy se dostaneme do situace, kdy jsme nuceni se branit, je jiz velmi
pozdé na to zacCit pfemyslet, co budeme délat. Uz na poc€atku konfliktni situace
musime védét, jak reagovat a jakou zvolit taktiku. Zda uteCeme, budeme volat
0 pomoc nebo se budeme aktivné branit. Velmi dulezita je prevence a pfipusténi
moznosti, Zze nebezpeli Ciha i na nas. Protoze spousta lidi Zije ve faleSné
predstavé bezpedi.

Z vlastni zkuSenosti vim, Ze sebeobrana je velmi slozity a multidisciplinarni
systém. A pfiprava zabere hodné Casu. Musime se pfipravit psychicky, protoze se
nam jinak muze stat, Ze v kritické fazi konfliktu zamrzneme a nebudeme schopni
se ani pohnout. | fyzicka pfiprava je dllezitou soucasti. Pfiprava musi byt
komplexni a musi byt svym zpasobem univerzalni, abychom ji zvladli pouzit na co
nejvétSi mnozstvi sebeobrannych situaci. Navic by se sebeobrana méla zaradit
mezi pfedméty povinné Skolni dochazky. To, ze budeme problematiku nasili
ignorovat nebo si myslet Ze je to marginalni problém, nam ve finale moc
nepomuze. Nasili je ve spole€nosti Casté a my se s tim musime nejen smifit, ale
i naucit pracovat.

Co osobné vnimam jako problém je to, Ze vétSina sebeobrannych systéma
se zabyva prevazné jen spravnou technikou nebo taktikou. Nezohlednuje
psychickou ¢ast. Nicméné jsem pfi svém vyzkumu narazil i na autory, ktefi na toto
upozornuji. Rory Millner uvadi, zZe je dllezité se pfipravit i psychicky a mentalné.
Redlna sebeobrana je prosté jina nez to, co vidime ve filmu nebo cvi€ime
ve fitness centru anebo pfi tréninku MMA. Dynamika realného konfliktu je
diametralné odliSna od dynamiky sportovniho zapasu. Ve sportovnim zapase
nebo sportu celkové zazivame pozitivni stres, kdezto pfi realném stfetu zazivame

negativni stres. Sportovni utkani maji sva jasné stanovena pravidla. Realny boj
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nema pravidla absolutné zadna. A my musime védét, jak se takové situaci
vyhnout, nebo jak umét bojovat. Proto je nutné cvicit realnou sebeobranu. Musime
svou mysl naucit, jak se chovat, kdyz se dostaneme do negativniho stresu. Jak se
s tou situaci velmi rychle vyrovnat a zacCit reagovat. K tomu slouzi trénink realné
sebeobrany. Musime svUj mozek pfemluvit, ze se chceme dostat do negativniho
stresu, coz je samoziejmé velmi nepfijemna zalezitost. Nicméné lidské télo je
velmi adaptabilni a zvykne si skoro na vSe.

Kdyz jsem se snazil porovnavat pfipravu prislusnika ACR, PCR bojovnika
MMA a civilni osoby, pfiSel jsem na to, ze fyzicka pfipravenost je velmi dllezitou
soucasti a nelze ji vynechat. Jesté dulezitéjsSi Cast pripravy je ale ta psychicka.
Muzete byt dokonale fyzicky trénovany policista, vojak nebo bojovnik MMA, ale
pokud vas mozek nezvladne zpracovat pfival stresu a adrenalinu v sebeobranné
situaci, je vam vasSe vyborna fyzicka vybavenost upIné k nicemu. Domnivam se,
Ze nejlépe z celkové komparace vychazi osoba policisty.

Ackoliv trénink sebeobrany je u PCR marginalni sekci, je policista ve vykonu
sluzby vystavovan stresovym situacim neustale. Tyto situace vSak musi feSit az
do zdarného konce. U civilnich osob samoziejmé pfipada v uvahu i uték. Coz by
teoreticky mohl udélat i policista, nebo vojak. Ti vSak nesmi svym jednanim ohrozit
své kolegy nebo potencionalné zucCastnéné osoby. Technicky a takticky jsou
srovnatelné pfipraveni jak vojak, policista i bojovnik MMA. VSichni se u€i rizné
techniky boje zblizka a moznosti, jak boj vést. OvSem policista i vojak jsou
pfipravovani i na moznou presilu. Kdezto bojovnik MMA je pfipraven na boj jeden
na jednoho. V tomto ma nejvétSi nevyhodu civilni osoba, ktera pokud se
sebeobrané nevénuje, neumi prakticky nic. Nespornou vyhodou bojovnikid MMA
a sportovcu celkové je pIné uvédomeéni nutnosti psychické a mentalni pfipravy.

Nasili a konflikty jsou b&Znou soucasti naSich Zivotd. Tim, Ze neexistuje
dostate€né mnozstvi zkuSenych trenéru, vznikaji ve vnimani, pfistupu a vyuce
sebeobrany omyly a nepresnosti. Nicméné pokud by se mél kazdy vénovat
permanentni pfipravenosti k boji, nezbyl by nam pak ¢as na nic jiného.
Mé doporuceni tedy je mit alespon zakladni znalosti a schopnosti co se

sebeobrany tyce.

61



8 SEZNAM POUZITE LITERATURY

Monografie

"LOFTY" WISEMAN, John. SAS Self-Defense Handbook. AMBB, 2000. ISBN
1585740608

BUTCHART, Alexander a Christopher MIKTON. Global status report on violence
prevention, 2014. Geneva, Switzerland: World Health Organization, [2014]. ISBN
9789241564793.

DURECH, Miroslav et al. (2000). Upoly. Bratislava : Univerzita Komenského 2000.
2. doplnené vydanie. 62 s. ISBN 80-223-1381-5,

JANECKOVA, Eva. Prévni aspekty sebeobrany. Praha: Wolters Kluwer, 2015.
Pravni rukovét (Wolters Kluwer CR). ISBN 978-80-7478-760-7.

KONECNY, Alois. Slovnik sebeobrany. Olomouc : Votobia, 2000. ISBN 80-7198-
446-9.

MENDEL, Brooks. Protect Yourself: Secrets of Unarmed Defense. New York :
Independently published. ISBN 979-8677708480.

MILLER, Rory. Meditations on Violence: A Comparison of Martial Arts Training
and Real-World Violence. YMAA Publication Center, 2008, 202 s. ISBN

1594391181.

NACHODSKY, Zden&k. Nebojte se brénit. Praha : Armex, 2006. ISBN
8086795438.

NOVOTNY, Frantiek, Martin HELEBRANT a Antonin KREML, 1997. Zbrané a
sebeobrana. Praha : Goldstein & Goldstein. 331 s. ISBN 80-860-9423-5.

62



PAVELKA, Radim, STICH, Jaroslav. Sebeobrana. Praha : |kar, 2015. ISBN 978-
80-249-2800-5

PLYLER, Danny a Chad SEIBERT. The ultimate mixed martial arts training guide:
techniques for fitness, self-defense, and competition. 1. Cincinnati : Betterway
Sports, 2009. ISBN 978-1-55870-883-9.

POLAK, Jaroslav. Preziti ve mésté, aneb, Sebeobrana trochu jinak. Praha :
Metodické stfedisko bojovych sportt, [1994]. ISBN 8090124771.

PRIVETIVY, Lubomir, SluZzebni télesné vychova v resortu Ministerstva obrany
(Novy normativni vynos MO), Vojenské rozhledy, 2011, ro€. 20 (52), €. 2, s. 142—
147, ISSN 1210-3292

REGULI, Zdenko, Michal VIT a Jitka CIHOUNKOVA. Edukace bezpecnostnich
sloZzek na Masarykové univerzité v Brné. In STEHLIK, Miloslav, Zuzana

NEMECKOVA a Zdenko REGULI. Zvladani extrémnich situaci. Praha : CASRI,
2009. 6 s. ISBN 978-80-254-5909-6.

ROUSE, Wendy. Her own hero: the origins of the women's self-defense
movement. New York: New York University Press, [2017]. ISBN 978-1479828531.

STILWELL, Alexander. Psychicka & fyzicka odolnost: pfirucka specialnich
jednotek: cesta télesnou i duSevni dokonalosti. Praha: NasSe vojsko, 2007. ISBN
978-80-206-0906-9.

SUTTON, Christopher. Psychologie sebeobrany: poznani reality sebeobrany : jak

rozvijet zptsob my$leni nutny pro preZiti v dnesnim svété. Prelozil Jan KADLEC.
Praha: Nase vojsko, 2018. ISBN 978-80-206-1750-7.

63



WECKAUF-HANZALOVA, Irmi., WECKAUF, Peter, Sebeobrana krav maga: tivod,
principy a techniky. PFelozil Jana DUSKOVA. Praha : Plot, 2021. ISBN 978-80-
7428-373-4.

WEINMANN, Wolfgang. Lexikon bojovych sporti od aikida k zenu. Praha : Nase
vojsko, 2005, 157 s. ISBN 80-206-0613-0.

Zakonna uprava

Sluzebni télesna vychova: Pfedpis o TV v ACR V$eob P2 2. Praha, 2010, 111 s.
Zakon €. 40/2009 Sb., trestni zakonik v poslednim znéni

Zavazny pokyn Policejni prezidenta &. 4, pfiloha 2 (2009). Ceska republika.
Zavazny pokyn Policejni prezidenta &. 4, pfiloha 3 (2009). Ceska republika.

Elektronické zdroje

[autora se nepodafilo dohledat] Informace k zakladni odborné pfipravé (ZOP)
[online]. [cit. 2022-02-25]. Dostupné z: https://www.policie.cz/clanek/sluzebni-

priprava-pod-kridly-sps.aspx

[autora se nepodafilo dohledat] Mapy budoucnosti Il — vyuZiti prostorovych dat
pro vytvoreni a pilotni ovéfeni nastroju a postupt pro analyzu a predikci kriminality
za ucCelem jejiho pfedchazeni a potirani“: Mapa Kriminality [online]. 2019 [cit.
2022-02-13]. Dostupné z: https://kriminalita.policie.cz

[autora se nepodafilo dohledat] Myty v sebeobrané: ,,Musim trénovat roky, abych

se ubranil!” [online]. [cit. 2022-01-30]. Dostupné z: https://sorudo.cz/musim-

trenovat-roky-abych-se-ubranil/

[autora se nepodaiilo dohledat] Pomoc obétem TC: Nasilné trestné &iny. Policie
[online]. [cit. 2022-01-08]. Dostupné z: https://www.policie.cz/clanek/nasilne-

trestne-ciny.aspx

64



[autora se nepodaifilo dohledat] Utvar policejniho vzdélavani a sluzebni pfipravy
[online]. [cit. 2022-02-25]. Dostupné z: https://www.policie.cz/clanek/utvar-

policejniho-vzdelavani-a-sluzebni-pripravy.aspx?q=Y2hudW09Mw%3d%3d

BIENERTOVA-VASKU, Julie, Petr LENART a Martin SCHERINGER. Eustress
and Distress: Neither Good Nor Bad, but Rather the Same? BioEssays: Problems
& Paradigms. WILEY Periodicals, July 2020, 42(7). ISSN 0265-9247. Dostupné z:
doi:https://doi.org/10.1002/bies.201900238

Britannica, The Editors of Encyclopaedia. "martial art”. Encyclopedia Britannica,
11 Nov. 2021, [online]. [cit. 2022-01-23] dostupné na:
https://www.britannica.com/sports/martial-art. Accessed 23 January 2022.

GANDHE, Rutwik. Positive stress: Review of relevant theories and an alternative
conceptualization. Indian Journal of Positive Psychology. Indian association of
Health, Research and Welfare, 2014, 2014(3), 5. ISSN p-2229-4937e-2321-368x.
Dostupné take z:

https://www.academia.edu/9782768/Positive_stress Review of relevant theorie

s and an alternative conceptualization?email work card=thumbnail

KURZ, Thomas. Self-Defense Tip #53: Physical conditioning for mental toughness
in self-defense — Part | [online]. [cit. 2022-02-20]. Dostupné z: https://real-self-

defense.com/self-defense-tip-53-physical-conditioning-for-mental-toughness-in-

self-defense-part-i/

MAREK, Adam, Ryszard PUJSZO, Stanislaw KUZMICKI, Michal SZYMANSKI a
Sergey TABAKOV. MMA fighters technical-tactical preparation — fight analysis: a
case study. Journal of Combat Sports and Martial Arts [online]. 2015, 6(1), 35-41
[cit. 2022-02-01]. Dostupné z: doi:10.5604/20815735.1174229

MCINTOSH, Andrew a Declan PATTON. The impact performance of headguards
for combat sports. British Journal of Sports Medicine. BMJ Publishing Group
Limited, 2015, 49. ISSN 1113-1117. Dostupné z:

65



doi:http://dx.doi.org/10.1136/bjsports-2015-095093

NACHODSKY, Zdené&k. 2009. Zasady pro inteligentni sebeobranu, [online]. [cit.
2022-01-08] Dostupné na: http://www.bkb.cz/prevence/zasady-pro-inteligentni-

sebeobranu/

NORRIE, Alan. (2014). Self-defence. In Crime, Reason and History: A Critical
Introduction to Criminal Law (Law in Context, pp. 274-303). Cambridge:
Cambridge University Press. [online]. [cit. 2022-01-23]
doi:10.1017/CBO9781139031851.018

NOVOHRADSKY, Tomas. Navrh koncepce modelovych situaci v boji zblizka jako
soudasti vycviku specialni télesné pripravy pfislusnikii Armady Ceské republiky.
In: Odborny ¢asopis Studia sportiva [online]. Brno: Masaryk univerzity press, 2017,
s. 192-197 [cit. 2022-01-31]. ISSN 2570-8783 (online). Dostupné z:
doi:10.5817/StS2017-1-36

POLAKOVA, Pavla. MINISTERSTVO OBRANY CR. Rozhovor s poruéikem
Michalem Vagnerem [online]. Praha [cit. 2022-02-01]. Dostupné z:
https://www.army.cz/scripts/detail.php?id=5575

PESAKOVA, Kristyna a kolektiv autordl. Muzi a nasili v Ceské republice: Zprava
Pracovni skupiny muzi a rovnost Zen a muzt. www.vlada.cz [online]. Praha: Ufad
viady Ceské republiky, 2016, 13.9.2016 [cit. 2022-01-08]. Dostupné z:
https://www.vlada.cz/assets/ppov/rovne-prilezitosti-zen-a-

muzu/pracovni skupina muzi a rovnosti zen a muzu/Muzi-a-nasili-v-
CR FINAL.pdf

REGULI, Zdenko, Jitka CHVATALOVA a Michal VIT. Sebeobrana: Kondiéni
pfiprava v sebeobrané. Fsps.muni: Inovace bakalarského studijného oboru:
Specialni edukace bezpec€nostnich slozek a navazujiciho magisterského
studijniho oboru Aplikovana sportovni edukace bezpecnostnich slozek [online].
Brno: Masarykova univerzita, 2011 [cit. 2022-02-01]. Dostupné z:

66



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

priprava

REGULI, Zdenko, Jitka CHVATALOVA a Michal ViT. Sebeobrana: Psychologické
pfiprava v sebeobrané. Fsps.muni: Inovace bakalarského studijného oboru:
Specialni edukace bezpec€nostnich slozek a navazujiciho magisterského
studijniho oboru Aplikovana sportovni edukace bezpecnostnich slozek [online].
Brno: Masarykova univerzita, 2011 [cit. 2022-02-01]. Dostupné z:
https://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-

ASEBS/elearning/sebeobrana/psychologicka-priprava-v-sebeobrane

RENDEN, G. Peter, LANDMAN Annemarie, SAVELSBERG J.P. Geert and Rabul
R.D. OUDEJANS (2015) Police arrest and self-defence skills: performance under
anxiety of officers with and without additional experience in martial arts,
Ergonomics, 58:9, 1496-1506, DOI: 10.1080/00140139.2015.1013578

RENDEN, G. Peter, SAVELSBERG J.P. Geert and Raéul R. D. OUDEJANS
(2017) Effects of reflex-based self-defence training on police performance in
simulated high-pressure arrest situations, Ergonomics, 60:5, 669-679, DOI:
10.1080/00140139.2016.1205222

RENTSCHLER, Carrie. (1999). Women's self-defense: Physical education for
everyday life. Women's Studies Quarterly. 1. 152-161. [online]. [cit. 2022-01-08].
Dostupné z:

https://www.researchgate.net/publication/313105534 Women%27s_self-

defense Physical education for everyday life

THEOPHILUS OKECHUKWU, Adenyi. Stages of Conflict. Elements of peace
studies and conflict resolution. Oktek Publisher, 2016, s. 230. ISBN 9780349006.
[online]. [cit. 2022-01-08]. Dostupné z:
https://www.researchgate.net/publication/343721725 Stages_of Conflict

67



VIT, Michal., REGULI, Zdenko., CHVATALOVA Jitka. Zéklady osobni
sebeobrany. 1. vyd. Brno: Masarykova univerzita. [online]. [cit. 2022-01-23]
Publikovano na Elportale:
http://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps11/sebeob/web/index.html

68



9 SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

ACR Arméada Ceské republiky

KO Knockout

KRP Krajské policejni feditelstvi

MCS Millitary Combat System

MMA Mixed Martial Arts

MO Ministerstvo obrany

PCR Policie Ceské republiky

SPS Skolni policejni stfedisko

TC Trestny &in

TZ Trestni zakonik

UFC Ultimate Fighting Championship
UPVSP Utvaru policejniho vzdélavani a sluzebni pfipravy
WHO Svétova zdravotnicka organizace
ZOP Zakladni odborna pfiprava

10 SEZNAM POUZITYCH OBRAZKU

Obrazek 1 Cyklus KONFlIKEUS ............oooiiieee e 16
Obrazek 2 Permanentni pfipravenost k boji*® .............ccccoeeieeiiieeeeeeeeee, 41
Obrazek 3 Sluzebni télesna vychova*’ .............cccocveeiiiiiieieeeee e 44
Obrazek 4 Mapa kriminalni ¢innosti v Praze v obdobi 14.1.2022 — 13.2.20225° 52
Obrazek 5 Rozdéleni trestné ¢innosti® ..............coooiiiiieeeeee e, 53

11 SEZNAM POUZITYCH TABULEK

Tabulka 1: Zakladni odborna pfiprava pfislusnik PCR

69



