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Pravni zaklady sebeobrany

UvoD

Tento studijni material je vytvoren za ucelem podpory vzdélavani pracovnikii
soukromych bezpecnostnich sluzeb. Vznikl v ramci projektu: ESF
CZ.1.07/3.2.04/02.0044 , Odborné vzdélavani pracovniki  soukromych
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Autory jsou:
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Ucelem tohoto studijniho materialu je umoznit studium zejména teoretickych
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Pravni zaklady sebeobrany

1 PRAVNI ZAKLADY SEBEOBRANY

Spravné pochopeni pravnich zaklad@i sebeobrany je pro pracovniky SBS
nezbytnym predpokladem pro tuspésny vykon zvoleného povoldni. Z thlu

pohledu profesni sebeobrany jsou podstatné znalosti zejména:
e Ustavy CR a LZPS,
e Trestniho zdkona.

Ustavni pravo je nejvyznamnéjsim pravnim odvétvim systému prava Ceské

republiky (,,(VZR“), je zakladem celého pravniho fadu CR.

Ustavni pravo je pravnim odvétvim, které je tvorené systémem pravnich norem
regulujicich spolecenské vztahy, které maji zdkladni vyznam pro cesky stat

a ¢eskou spolecnost (statné mocenské vztahy a moc omezujici vztahy).

Z predmétu pravni apravy vyplyva, proc je tstavni pravo nejvyznamnéjsim
pravnim odvétvim a soucasné vychodiskem vsech ostatnich odvétvi systému

prava CR bez ohledu na jejich povahu.

Ustavni pravo je spolecné s trestnim prdvem hmotnym, trestnim pravem
procesnim, spravnim pravem, finanénim pravem a dals$imi odvétvimi soucasti

verejného prava.

Ustavni pravo predstavuje vychodisko i pravnich odvétvi prava soukromého
(napf. obcanského prava hmotného, obchodniho prava, rodinného prava,
pracovniho prava). Normy ustavniho prava upravuji zdklady pravniho
postaveni jednotlivce a jsou vychodiskem pro tpravu vlastnictvi, obchodnich

spolec¢nosti, rodiny, manzelstvi, zaméstnani atd.

1.1 Ustava CR

Preambule je uvozujici vstupni slavnostni prohlaSeni (nemé pfimy normativni
obsah), které obsahuje odkaz na ddvné tradice zemi Koruny ceské i statnosti
Ceskoslovenské a zakotvuje mj. odhodlani budovat, chranit a rozvijet CR
v duchu uzndvanych modernich hodnot a idedli jako soucdst spolecenstvi
evropskych a svétovych demokracii. Preambule Ustavy a v ni obsaZené
principy, ideové a programové cile Ustavy, tvoif jednotu s preambuli LZPS.
Obé preambule pak vytvareji zavazny ramec pro tvorbu a interpretaci ostatnich

pravnich predpisti. Preambule je neoddélitelnou soucasti tistavniho textu.

Hlava prvni - Zakladni ustanoveni (¢l. 1 az 14) - obsahuje charakteristiku statu,
konstrukci tvorby a délby moci, zdkladni prvky pravniho statu, princip
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pluralistického politického systému, zaruceni principu samospravy uzemnich
samospravnych celkii, zptisob zmény Ustavy, nepiipustnost zmén podstatnych
naleZitosti pravniho statu, vztah k mezinarodnim smlouvam, vymezeni tizemi
CR a zmény statnich hranic, existenci institutu statniho obcanstvi, statnich
symbold, véetné uréeni hlavniho mésta CR a povinnosti statu dbat o Setrné

vyuzivani prirodnich zdrojii a ochrany pfirodniho bohatstvi.

Hlava druha - Moc zdkonodarna (¢l. 15 az 53) - zakotvuje Parlament, jemuz
nalezi zakonodarna (Gstavodarnd) moc, a ktery je tvofen dvéma komorami:

Poslaneckou snémovnou a Senatem.

Hlava tfeti - Moc vykonna - je nadpisy rozdélena do dvou casti - Prezident
republiky (¢l. 54 az 66) a V1ada (cl. 67 az 80). Prezident republiky je hlavou statu,
je volen Parlamentem a neni z vykonu své funkce odpovédny. Vlada
je vrcholnym orgdnem vykonné moci a je odpovédna Poslanecké snémovné,
ktera vladé mliZze vyslovit nedtivéru. Jedna se tedy o parlamentni formu vlady,
v niz bylo posileno ustavni postaveni predsedy vlady. V ramci ustanoveni
ovladé jsou rovnéz zakotvena ministerstva a jiné spravni ufady a statni

zastupitelstvi.

Hlava ¢tvrta - Moc soudni (¢l. 81 az 96) - obsahuje jednak v blize neoznacené
casti (¢l. 81 a 82) nékteré ustavni principy soudnictvi spole¢né pro ustavni
i obecné soudnictvi (vykon soudni moci jménem republiky, nezavislost soudd,
nezavislost a nestrannost soudctl), a nékteré ustavni predpoklady vykonu
funkce soudce, jednak ¢lanky vymezujici Ustavni soud (¢l. 83 az 89) jako soudni
organ ochrany tstavnosti a soudy (¢l. 90 az 96), které jsou predevsim povolany
k tomu, aby zdkonem stanovenym zptisobem poskytovaly ochranu praviim,

a rozhodovaly o viné a trestu za trestné ciny.

Hlava pata- Nejvyssi kontrolni ufad (¢l. 97) - zakotvuje existenci tohoto
nezavislého orgdnu, jenz vykonava kontrolu hospodafeni se statnim

majetkem a plnéni statniho rozpoctu.

Hlava $est4 - Ceskd narodni banka (¢l. 98) - je charakterizovana jako tstfedni

banka statu, hlavnim poslanim Ceské narodni banky je péce o cenovou stabilitu.

Hlava sedma - Uzemni samosprava (¢l. 99 az 105) - zakotvuje clenéni CR
na obce, které jsou zdkladnimi samosprdvnymi celky. Vys$S§imi dzemnimi
samospravnymi celky jsou kraje, jeZ je mozné vytvorit nebo zrusit jen tstavnim

zakonem.
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Hlava osma - Pfechodna a zavérec¢na ustanoveni (¢l. 106 az 113) - obsahuje

ustanoveni procesniho charakteru, zrusovaci ustanoveni a pocatek ucinnosti

ﬁstavy.

Dalsi informace: http://www.psp.cz/docs/laws/constitution.html

1.2

Listina zakladnich prav a svobod (LZPS)

Formadlné byla LZPS vyhldsena (bez uvozovaciho tistavniho zdkonu) usnesenim
piedsednictva CNR ze dne 16. prosince 1992 pod ¢ 2/1993 Sb., soucasti
tstavniho pofadku CR.

LZPS:

vychdzi z neporusSitelnosti pfirozenych prav clovéka, prav obcana

a svrchovanosti zakona;

odpovida mezindrodnim paktiim a snese prisnd meéfitka demokrati¢nosti,

ustavnosti a pravniho statu;

je nejvyssim pravidlem pro ¢innost Parlamentu, orgdntt moci vykonné

a soudu;

je neprekrocitelnym omezenim moci a zastitou svobodného a dustojného
zivota lidi;

je zarukou pravnich, politickych a socidlnich jistot obcanti;

ma univerzalni charakter, jeji dodrZzovani je v zajmu vsech;

jejl filozofie je nedilnou soucasti filozofie pluralitni demokratické

spolecnosti jako celku atd.

LZPS se sestdva z neoznacené preambule a 44 ¢lankt, rozdélenych do Sesti

hlav:

Hlava prvni — Obecnd ustanoveni (cl. 1 az 4),

Hlava druha — Lidska prava a zakladni svobody (¢l. 5 az 23), ¢lenici se na
oddil prvni (Zakladni lidska prava a svobody) a oddil druhy (Politicka

prava),

Hlava tfeti — Prava ndrodnostnich a etnickych mensin (¢l. 24 az 25),
Hlava ¢tvrta — Hospodaiska, socidlni a kulturni prava (¢l. 26 az 35),
Hlava pata — Pravo na soudni a jinou pravni ochranu (¢l. 36 az 40),

Hlava Sesta — Ustanoveni spole¢na (¢l. 41 az 44).

Dalsi informace: http://www.psp.cz/docs/laws/listina.html
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1.3 Trestni zakon

Kazdy clen spolecnosti ma povinnost védét, jak se smi chovat a co si miize vuci
ostatnim ¢lentim spolecnosti dovolit. Neznalost zdkona neomlouva. Ten, komu
spolecnost dala urcita opravnéni zasahovat do prav jinych jejich clent

(opravnéni, pravomoc), je daleko pfisn€ji posuzovan, nez fadovy clen
spolecnosti (obcan) a podle toho, jak se chova a jak dodrZzuje zakon,
je posuzovan nejen on sam, ale i orgdn vefejné spravy, kde je zarazen.
Aby spolecnost fungovala v souladu s pravem, které si vytvofila, je nutné,

aby ten, kdo vykonava pravomoc, znal sva prava a hlavné své povinnosti.

Trestni pravo je odvétvim vefejného prava chranicim prava a opravnéné zajmy
fyzickych a pravnickych osob, zijmy spolecnosti a tustavni ziizeni Ceské
republiky prfed trestnymi ciny vypoétenymi taxativné v trestnépravnich
normach. Trestnépravni ochrana tak zalezi v tom, Ze trestni pravo urcuje, které

ze spolecensky Skodlivych ¢inti jsou trestné, a stanovi i tresty za jejich spachani.

Ochrané pred trestnymi dciny slouzi i stanoveni podminek ukladani
tzv. ochrannych opatfeni (ochranné léceni, zabezpecovaci detence, ochranna

vychova a zabrani véci nebo jiné majetkové hodnoty).

Trestni pravo hmotné, je pfedmétem tpravy trestniho zdkoniku. Uplatriuje se

prostfednictvim trestniho prava procesniho.

Trestni pravo procesni upravuje postup organti ¢innych v trestnim fizeni
o konkrétnich spachanych trestnych ¢inech tak, aby trestné ¢iny byly nalezité

zjistény a jejich pachatelé podle zakona spravedlivé potrestani

Cin je trestny, jen pokud jeho trestnost byla stanovené zakonem dfive, nez byl
spachan (§ 1).

Dalsi informace: http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2009-40

1.3.1 Trestny Cin, preciny a zloCiny

Trestnym cinem je protipravni ¢in, ktery trestni zdkon oznacuje za trestny

a ktery vykazuje znaky uvedené v takovém zakoné.

K trestnosti cinu je tfeba umyslného zavinéni, nestanovi-li trestni zdkon
vyslovné, ze postaci zavinéni z nedbalosti.
Trestné ¢iny se déli na pfeciny a zlociny:

Pfeciny - vSechny nedbalostni trestné ciny a ty amyslné trestné ¢iny, na néz
trestni zdkon stanovi trest odnéti svobody s horni hranici trestni sazby do péti
let.
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Zlociny - vSechny trestné cCiny, které nejsou podle trestniho zdkona preciny;
zvlast zavaznymi zlocdiny jsou ty tmyslné trestné ciny, na néz trestni zakon

stanovi trest odnéti svobody s horni hranici trestni sazby nejméné deset let.

Formalnimi znaky trestného ¢inu - vymezeny v obecné casti trestniho zakona

a jsou:
e trestné odpovédny pachatel (§ 25, 26, 27 TZ),
e zavinéni (§ 15,16, 17 TZ)
e spolecenska skodlivost (§ 12 odst. 2 TZ)

e znaky skutkové podstaty trestného ¢inu

1.3.2 Okolnosti vylucujici protipravnost ¢inu

Pojem okolnosti vylucujici protiprdvnost oznacuje zdkonem pfesné
specifikované pfipady, kdy urcité jednani jinak vykazujici znaky trestného ¢inu,
nemuze byt takto posuzovano. Chybi spolecenska Skodlivost takovéhoto

jednani, naopak jej 1ze povazovat za spolecensky velmi potfebné.
Jedna se o:

e krajni nouzi (§ 28 tr. zdkona)

e nutnou obranu (§ 29 tr. zakona)

e svoleni poskozeného (§ 30 tr. zdkona)

e pripustné riziko (§ 31 tr. zdkona)

e opravnéné pouziti zbrané (§ 32 tr. zakona)
Krajni nouze

,Cin jinak trestny, kterym né€kdo odvraci nebezpeéi pfimo hrozici zdjmu

chranénému trestnim zakonem, neni trestnym ¢inem”.
Podminky krajni nouze:
e nebezpeci musi pfimo hrozit

e nebezpedi za danych okolnosti nelze odvratit jinak

Vv

e zpUsobeny ndasledek nesmi byt stejné zdvazny nebo zdvaznéjsi nez ten,
ktery hrozil

Krajni nouze tedy umoznuje bez trestnich ndsledkti odvracet jiné nebezpeci nez
utok clovéka. V daném piipadé timto nebezpecim miize byt poZar, hrozba
vybuchu nebo i hrozba atoku rozzufeného zvifete. Musi se jednat o nebezpeci

hrozici zagjmu chranénému trestnim zdkonem. Je tfeba, ale vzdy zvazovat, zda
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nebezpecdi nelze odvratit jinym zpusobem, ktery zajmy chrdnéné trestnim
zakonem poskodi méné. Je tfeba mit na paméti, Ze nejdrazsi je lidsky zivot, pak
je zdravi a nasledné majetek. NemutiZeme se odvolavat na krajni nouzi,
kdybychom obétovali cizi Zivot za sviij vlastni. Bylo by vSak moZzno hypoteticky

obétovat jeden zZivot, pokud by bylo timto zachranéno Zivott vice.

Priklad: Pfi navstévé v panelovém domé zpozoruje obcan, Ze zpod z dvefi
jednoho z byta se line kouf. Volad hasice, ale kazda minuta je drahd. Proto
vyrazi dvefe a vnikne do bytu. Jesté pfed piijezdem hasic¢li se mu podari
majitele bytu zachranit. Z hlediska zadkona se mohl timto jednanim dopustit
trestnych ¢inti poruSeni domovni svobody a poskozovani cizi véci. Obcan vSak
jednal v krajni nouzi a odvracel nebezpeci, které piimo hrozilo zajmu
chrénénému zékonem. Skoda, ktera vznikla napiiklad na vstupnich dvetich do

bytu, je minimalni ve srovnani s lidskym zivotem.

Nasledek v krajni nouzi lze zptsobit komukoliv, nejen tomu, kdo nebezpeci
zplsobil (napf. zaloZenim pozaru). Pokud je jedndno v krajni nouzi, mtize pfi
odvraceni byt Skoda zptisobena i jinym osobam. Mnohdy totiZ neni ani mozné
pfi odvraceni nebezpedi premyslet o tom, jak vzniklo a zda jej zptisobil nékdo
konkrétni. Jedinym cilem by mélo byt nebezpeci odvratit a zachranit ohrozené
hodnoty.

Nutna obrana

,Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci pfimo hrozici nebo trvajici atok
na zdjem chranény trestnim zdkonem, neni trestnym cinem. Nejde o nutnou
obranu, byla-li obrana zcela zjevné nepfiméfena zptsobu ttoku, mistu a ¢asu

utoku, anebo okolnostem vztahujicim se k osobé titocnika nebo osobé obrance.”

Z vySe uvedeného vyplyvd, Ze nutnd obrana ma slouzit k ochrané zajmu
chranénych trestnim zdkonem. Je moZné je najit v Ustavé CR, Listiné

zakladnich prav a svobod a dalsich pramenech prava v CR

Podle dtleZitosti lze tyto zdjmy sefadit nasledovné: zivot, zdravi, majetek,
svoboda, Cest

Za utok, proti kterému je nutna obrana mozn4d, se povaZzuje fyzicky utok jiného
clovéka. Vyjimkou by mohl byt ttok zvifete, ale to napfiklad jen tehdy, kdy by
se jednalo o vycviceného psa, ktery byl k ttoku na nas postvan. Pii nutné
obrané vSak musi byt splnény i dals$i podminky. Jednou z nich je, ze utok
je skutecny a ne domnély.
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Pravni zaklady sebeobrany

Rozdil mezi nutnou obranou a krajni nouzi

Podminkou nutné obrany je hrozici nebo trvajici utok na zijem chranény

trestnim zakonem, podminkou krajni nouze je nebezpeci hrozici tomuto zajmu.

Pfi jedndni v nutné obrané se zplisobi Ujma utocnikovi samému, kdeZto

pfi krajni nouzi komukoliv, mnohdy i tomu, kdo nebezpeci nezptisobil.

Cinem v nutné obrané je proto pfipustné zpusobit i zavaznéjsi nasledek,
neZ jaky hrozil utokem. Cinem v krajni nouzi lze zptsobit zasadné jen méné

zavazny nasledek nez ten, ktery by nastal.

V pripadé krajni nouze je nutno hledat zptlisoby, jak za danych okolnosti
nebezpeci odvratit (napf. vyhnout se mu utékem), u nutné obrany tomu

tak neni.

Jsou-li splnény podminky nutné obrany a krajni nouze podle trestniho zdkona,

ten, kdo se brani, nenese odpovédnost za Skodu vzniklou timto jednanim.
Opravnéné pouziti zbrané

,Trestny ¢in nespachd, kdo pouzije zbrané v mezich stanovenych zvlastnimi
pravnimi pfedpisy”.

Toto ustanoveni odkazuje na dal$i pravnich pfedpisu, jako je zékon o policii CR
¢. 283/91 Sb., zdkon o obecni policii ¢. 553/91 Sb., a dalsi. Obsahem je okolnost,
Ze pokud je zbran pouZita v souladu s ustanovenim téchto zdkonu nejedna se

o trestny cin. (PouZiti zbrané je dale zakonem upraveno pro prislusniky celni

straZe, bezpecnostni informacni sluzby a vézerské a justicni straze).
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Taktika feseni konfliktnich situaci

2 TAKTIKA RESENI KONFLIKTNICH SITUACI
2.1 Taktika

Je souhrn dovednosti zajistujicich prevahu pfi feSeni konfliktni situace, je to

zplisob promysleni ¢innosti v dané situaci s cilem splnéni stanoveného tkolu.

Taktické mysleni dané vnimanim zajistuje interakci pracovnika SBS s vnéjsim
y
prostiedim, prostfednictvim smyslovych organi. Taktické mysleni je zaloZeno

na rozvoji dvou zakladnich mentalnich funkci:
1) schopnost informace pfijimat,
2) schopnost informace zpracovavat.

Vysledkem taktického mysleni je vybér optimalniho zptisobu feSeni konkrétni
konfliktni situace. Vybér optimalniho feSeni vnimanych konfliktnich situaci se
uskutecniuje v procesech mysleni, probihajicich na principech analyzy a syntézy,
hodnoceni, srovnavani — komparace, klasifikace atd. Procesy taktického mysleni
se postupné formuji do konkrétnich pfedstav o efektivnim feSeni situace, fixuji
se do urcitych celki — vzorcli. Vzorce se dale zpeviiuji, vycvikem a praxi,
navzajem propojuji a vytvareji fetézce. Tyto fetézce jsou neurofyziologickymi
zaklady taktickych dovednosti. Jejich formovani probihd v izké soucinnosti
s dovednostmi technickymi s fyziologickymi funkcemi pfislusnych vnitfnich

organt a s energetickymi zdroji.

Taktické jednani je dano:
e raciondlnim zhodnocenim a rozdélenim vlastnich sil pracovnika SBS,
e spravnym odhadem sil a jednani konfliktnich osob,

e Uclelnym vyuzitim osobnich obrannych prostfedkti a technik

sebeobrany pri feSeni konfliktni situace,

e rychlou a véasnou zménou z jednoho typu taktické ¢innosti na druhy
— princip pfizptisobeni,

e efektivni synchronni spolupraci pracovnikt SBS.

2.1.1 Taktické zkusenosti

Ovliviiuji pfedevsim vnimdani, anticipaci — pfedvidani pohybu konfliktnich
osob, vyvoje situace, zamérti ¢innosti spolupracovnikd, rychlost rozhodovani.
Je tfeba respektovat dalsi vyznamné faktory souvisejici s ispéSnym feSenim

konfliktni situace, kterymi jsou technickd vyspélost pracovnikti SBS, psychika
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Taktika feseni konfliktnich situaci

a kondice. Taktické znalosti a zkuSenosti je tfeba systematicky rozsifovat
umérné k vékovym a individualnim zvlastnostem pracovnikii SBS, jejich rozvoj

se ma fidit zdsadami systematicnosti a postupnosti.

2.1.2 Rozvoj taktického jednani

Je uskutecriovan prostfednictvim studia rétoriky, komunikace, psychologie
avneposledni fadé studia pouziti technik sebeobrany a pouZziti osobnich
obrannych prostiedkt. Bohuzel ne kaZzda konfliktni situace je feSitelna
na verbalni drovni, proto je potfebné, aby pracovnici SBS zvladli zakladni
techniky sebeobrany a byli je schopni aplikovat v modelovych situacich

a nasledné pak pfi vykonu svého povolani.

Pro rozvoj taktického jednani pracovnikti SBS je potfebné pfi vyuce sebeobrany

se drZet nasledujicich zasad:
e Protivnik je vZdy vétsi, silnéjsi a zrucnéjsi - mame jen jedinou Sanci.
e Protivnik nikdy neni sam,
e Protivnik mlize byt ozbrojen.

Z vySe uvedenych zdsad plyne, Ze vyuka by méla byt vedena s dtrazem
na studium techniky nesouci schopnost vyfazeni agresora z boje, na
minimalizaci ¢asu potfebného na jednoho agresora a zejména na studium vejiti

do casu agresora.

2.1.3 Konfliktni situace — stretny boj

Problematika feSeni vlastni konfliktni situace z hlediska boje - sebeobrany
je podrobnéji rozpracovana v kap. 4.1 Principy sebeobrany, zde jen upozornime
na zakladni varianty taktického jedndni. Veskeré bojové situace jsou zobrazeny
na Sch. 1 - Aplikace taktickych principti ¢asovani vedoucich k technice Todome
na str. 46.

Taktické jednani v konfliktni situaci by mélo vést k ovlivnéni psychického stavu
agresora (mentalni KYO), pfimét jej k ¢innosti vhodné pro vlasti obranu
(fyzické KYO). Pfivést agresora do KYO nebo rozpoznat jeho KYO je zasadni
pro jakoukoli sebeobrannou akci.

Technika obrance ma Sanci na uspéch jen tehdy, pokud je provedena
na protivnika, ktery je v Kyo, tedy pokud je jeho mentalni, nebo fyzicka slozka
oslabena. To zptisobi, Ze cas jeho reakce je pomalejsi, pfipadné neni reakce

schopen, protoZe spojeni mysli a téla je naruseno.
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Varianty taktického jednani
1) Odvedeni pozornosti agresora (Kake-waza)
e Predstirani jiné ¢innosti (Slezte z toho lustru Donalde, vidim Vas.)
2) Nalakani, vyprovokovani agresora k akci (Sasoi-waza)
e Pohyb je fyzické KYO do kterého vchazime technikami (Oji-waza).

e Délani se slabym, odkryti ¢asti téla a tim usmérnéni techniky kam

chce obrance.
3) Vnuceni vlastniho pojeti boje

e Nedat se strhnout pojetim boje protivnika, spravné drzeni téla pohyb

a vzdalenost.
e Vybér vyhodnéjsi pozice v daném prostoru.
e Ziskat vlastni iniciativu, pfevzetim tempa, porusenim rytmu boje.
4) Mentalni tlak

e Mentdlni tlak prechazejici ve fyzickou akci vedouci k vychyleni
agresora (Kuzushi-waza), nasledné pak k provedeni konecné

techniky nebo znehybnéni.
e Mentdlni tlak pfechazejici v techniky soustavného utoku (Renzoku-
kokegi-waza). Zahlceni agresora technikou.
2.2 Zakladni osobni obranné prostredky

Zaméstnanec BS je opravnén pouzit obranné prostfedky k ochrané bezpecnosti
své ¢i svéfené osoby nebo majetku, k zabranéni kradeze, loupeze, napadeni

osoby nebo jinému poskozeni majetku.

Pouziti obrannych prostfedkt nebo vznik mimofddné udalosti pfi prepravé
penéz a cennosti je zaméstnanec BS povinen neprodlené ohlasit na dispecink
bezpecnostni agentury (dale jen BA) a v pripadé potfeby tuto skutecnost ohlasit

na Policii CR. Zaméstnanec je povinen sepsat protokol o mimotadné udalosti.
Mezi zakladni obranné prosttedky patfi:

e paralyzujici sprej,

e elektricky paralyzator,

e intenzivni svitilny,

e tonfa,
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e teleskopicky obusek,
e strelna zbran,
e pouta ajiné.

Cilem pouziti obrannych prostfedkii proti clovéku je ubranit se itoku aniz by
doslo k téZkym zranénim ¢i smrti Gto¢nika. Obranné prostfedky a jejich nosSeni
neni u nds vazano ani omezeno zakonem. Je mozné je od 18 let volné koupit,

coz umoznuje i jejich snadné zneuziti pro uitok na pracovniky SBS ¢i jiné osoby.
2.2.1 Vyhody pouziti obrannych prostredki

Spravné pouziti obrannych prostfedk(i zvySuje potencidlni Sanci obrance
(pracovnika SBS) tispésné vyftesit krizovou situaci. Kromé toho Ze ¢ini obranu
dtiraznéjsi, plisobi i na psychiku tto¢nika a mohou tutok zastavit jiz ve stadiu

umyslu, ptisobi preventivné.

2.2.2 Nevyhody pouziti obrannych prostredkt

Jednd se zejména o maly dosah paralyzatori, max. 3 m, niz8i ucinek nez
u zbrani se smrticimi ac¢inky, zvlasté proti extrémné odolnym jedinctim, nebo

osobam pod silnym vlivem alkoholu ¢i drog.

Nékteré z vyse uvedenych nevyhod je ale mozné do jisté miry potlacit vhodnou
taktikou a dodrZzovanim klicovych preventivnich zasad. Pouhé noSeni
obranného prostfedku Vas rozhodné neubrani. Dulezitym faktorem zvySeni
bezpecnosti je pfedevsim strategie jejich pouziti v krizové situaci. To znamena
optimalni vyuziti hlavnich vyhod a takovy zptlisob pouZiti, ktery co nejvice
eliminuje mozné nevyhody daného prostfedku.

2.2.3 Paralyzujici sprej

Obranné spreje tzv.. Kasr, pouzivané i policejnimi a bezpecnostnimi utvary
na celém svété, patfi mezi nejrozsifenéjsi sebeobranné prostredky. Jejich velkou
vyhodou je pfijatelnd cena a hmotnost pfi stdlém noSeni. To zarucuje, Ze je
skutecné mutzete mit vSude s sebou. Jejich velikost zavisi na pozadovaném
objemu nédplné, ktera ovliviiuje intenzitu vystfiku a pocet opakovani pfi pouziti
v redlné situaci. V praxi se objem nadobky pohybuje od 15 ml do 40 ml
a maximalné do 63 ml. I mensi varianty spreje postaci (i kdyz jistota je jistota
a pro obranu je lepsi vice nez méné€). Pokud by doslo k ostrému pouziti je lépe
nahradit sprej novym sprejem. Uspora by se v takovém p¥ipadé nemusela
vyplatit. Obranné prostfedky a jejich doba pouzitelnosti je uréena vyrobcem
(cca 2-3 roky podle typu). Je vhodné zakoupit novy vyrobek, protoze chemicka

napln a mechanické tésnéni ventilu miize postupné casem ztracet svoji t€innost.
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Naépln obvykle tvoii paralyzujici latka, kterd ptlisobi ochromujici tc¢inkem na
zrak, sliznici a dychaci aparat. NejmodernéjSim trendiim v soucasnosti jsou
vytazky z kajenského korfeni (druh palivé papriky) oznacené jako OC sprej
(oleoresin capsicum), které maji i na odolnou osobu velmi silny dopad.
Zasazeny clovek citi neovladatelnou palcivou bolest v ocich a na sliznici, i pfi
mirném nadechnuti latky ma pocit "vyrazeného dechu". Jeho akceschopnost je
na nékolik minut vyfazena (max. cca 30 min). Obranny prostfedek - sprej typu

OC existuje ve dvou hlavnich provedenich lisicich se charakterem vstfiku.
Typ "OC" (Nato-American, Anti Dog, Ko-Pepper), nebo "tekuta strela"

Typ "OC" je standardnim provedenim vyrobku. Vyhodou vyrobku je Sirsi zabér
bez nutnosti pfesného mifeni, diky vétsimu rozptylu trysky. Hlavni nevyhodou
muze byt v extrémnim pfipadé i zasaZzeni samotného wuZivatele, nebo
nezucastnénych osob a to napf. pouziti proti vétru, v uzavienych prostorach
(dopravni prostfedek atd.). Doporucena strategie pfi pouzit "OC" spreje je utek,
pficemz stfikame obranny sprej bez mifeni za sebe. Uto¢nik se dostava do

zamoteného prostoru, pokud Vas chce pronasledovat resp. napadnout.

Typ "tekuta stfela" odstraniuje zminéné nedostatky. Pfi zasaZeni neni takové
riziko zasaZeni proti vétru a v krajnim pfipadé je mozné pouZit sprej
i v mistnosti. Pfi stisknuti trysky vystfikne dlouhy a intenzivni proud tekutiny
pfimo na ttoénika. Délka stfiku (podle velikosti spreje je kolem 2-4 m) pomaha
udrzet vyhodnéjsi misto. Je vSak tfeba dokonalejsiho zamifeni na oblicej

utocnika as tim souvisi i vétsi ddvka odvahy, postavit se tito¢nikovi celem.

2.2.4 Paralyzéry

Paralyzéry zlikviduji agresora okamzité se sekundovym tcinkem, aniz by byl
zranén. Pfi pouziti spinace umisténého v rukojeti a zasazeni ttocnika (dokonce
i pfes silnou vrstvu odévu - 1,5 cm) dostane dotyény elektricky vyboj do
nervosvalového systému. Paralyzéry plsobi na celé télo utoc¢nika;
nejzranitelnéjsimi ¢astmi jsou tfisla, stehna, spodek hrudniho kose, ramena a tyl,

krk a sije. Uvedené pomticky vyuzivaji elektrosoku o napéti 75, 150 nebo 200 kV.

Paralyzér kombinovany s obrannym sprejem vypousti napln napfiklad latku
OC jednim z elektrickych kontakt(i. Pfiddnim obranného spreje se rozsitilo
pouziti paralyzéru pii obrané az na vzdalenost 2 az 3 m. K ovladani pfistroje
staci pouze jedna ruka. Napadeny mtize operativné pouzit ten zptisob obrany,
ktery je vhodnéjsi, ¢i oba zplisoby vhodné kombinovat. Pristroj se tak stava
uc¢innéjsi a variabilnéjsi.

V nabidce jednotlivych firem se objevuji i dal$i kombinace:
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e Obusek s paralyzérem, doplnény bombickou s drazdivym sprejem.

e Paralyzér se zadbleskovym svétlem, pfipadné s drazdivym sprejem

a sirénou apod.

Kombinované a vicefunkéni pristroje mohou v nékterych pfipadech obranu

i zpomalit, protoZe vybér vice moZnosti zadkonité zpomaluje reakci obrance.

Druhem paralyzéru je na dalku ucinkujici pristroj, ktery ma zvlastni hlavu,
ktera obsahuje dvé vystfelovaci elektrody, dva stocené dratky (spojuji elektrody
s pfistrojem) a vymetnou napln stlateného vzduchu nebo CO2. Maximalni
dostrel elektrod je omezen délkou dratkt (asi 5 m). Elektrody maji ostré hroty
a zasazenému utoc¢nikovi mohou proniknout nékolik milimetrt do kuZe.
Vysledkem zdsahu tutocnika je jeho dezorientace, ztrdta nervosvalové
koordinace a okamzitd bezvladnost. Vyhodou pfistroje oproti béznému
paralyzéru je jeho dalkovy ucinek. Nepodafi-li se tto¢nika zasdhnout, 1ze jeho
zvlastni hlavu odhodit a pfistroj pouZit z blizka jako standartni paralyzér. Jeho
nevyhodou je nutnost pfesného zisahu. Uto¢nika musi zasdhnout obé

elektrody.

2.2.5 Taktické zasady pouziti obrannych prostiedkii

Obranné prostfedky je tieba si vyzkousSet, umét je vZdy spustit a mit je neustale
na dosah k rychlé akci. Obranné prostfedky musi byt vzdy po ruce, na opasku
Ci taktické vesté. Sprej uloZeny hluboko v kapse ¢i jinde v nebezpecné situaci
rozhodné nepomitize. Pokud byste se méli dostat do prosttedi, nebo situace, kde
by se dalo pfedpokladat utok, pripravte si sprej ¢i obusek nebo tonfu do ruky.
Pfi pouziti sprejl je nutné pocitat se smérem proudéni vzduchu a nepfivodit si
tak problémy sobé samému (pfi silném protivétru). Obranné spreje jsou
konstruovany pro rtzné druhy pouZiti - napt. kratsi ¢i delsi dostfik, rtzny
rozptyl, jedno ¢i vicekandlové. K vyhodam patfi zejména vysokd ucinnost
a spolehlivost pfi osobni ochrané, a to i proti nékolika atoénikiim, vhodnost
k pouZiti proti pstim a jinym zvifatim.

Pii pofizovani paralyzéri davejte prednost tém zafizenim, kterd maji
ergonomicky tvarovanou rukojet. Paralyzéry se daji snadno umistit pomoci
paskového klipu. Pouziti je rychlé a pfekvapivé. K dalSim vyhoddm patfi
jednoducha obsluha. Nevyhodou je nutnd obc¢asna vymeéna baterii.

Utinky paralyzéru

e Pouziti 1/4 sekundy - zptisobi ttoénikovi svalovou kiec a ulek.
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e Pouziti na 1az 3 sekundy - zptisobi titocnikovi pad na zem a dusevni

otfes. Za okamzik je tito¢nik znovu schopen se postavit.

e Pouziti na 4 az 5 sekund - zptsobi pad utocnika, ztratu orientace

a Sok na nékolik minut.

2.2.6 Intenzivni svitilny

Jde v podstaté o tzv. "baterku", ktera vydava intenzivni nepferuSované svétlo
nebo pracuje na principu fotoblesku. Svételny zdroj zplisobuje
nékolikaminutové oslnéni. PoZzadovaného efektu - oslnéni tutocnika Ize
dosahnout pouze za snizené viditelnosti. Pfi pouZiti proti tto¢nikovi je tfeba
respektovat fakt, Ze pristroj potfebuje néjaky ¢as na znovu nabiti kondenzatort

(az 10 s). Tomu je tfeba uzptisobit taktiku obrany.

2.2.7 Obusky a tonfy

Obusky teleskopické se vyrabéji v riznych délkach a v kaleném (¢erny metal-
karbid/chrom) ¢& nekaleném provedeni (Cerny =zinek/nikl). V nejmensim
provedeni je délka obusku ve slozeném stavu 17 cm a v rozlozeném stavu 40,5
cm. Véaha se pohybuje okolo 340 gramti. V nejdel$im provedeni je délka obusku
ve slozeném stavu 26 cm a v rozlozeném stavu 67 cm. Jeho vaha se pohybuje
okolo 540 gramti. Maji gumovou rukojet s povrchem, ktery sniZuje moznost
vytrZeni obusky z ruky. Jsou prodavany se specidlnim nylonovym pouzdrem,
které umoznuje rychlé vytazeni obusku jednou rukou a noSeni otevieného

obusku v pouzdre.

K teleskopickym obusktim je mozné si opattit velkou koncovku rukojeti, ktera
zvysuje jistotu uchopeni obusku. Koncovka ma specidlné tvarovany vystupek,
ktery umoziuje udefit obrdcenou stranou obusku. To je vyhodné zvlasté ve
stisnénych prostorech, kde se obuSek ned4 oteviit anebo se s nim Spatné
manipuluje.

Pro profesiondlni pouziti (Policie CR, obecni policie, soukromé bezpe¢nostni
sluzby) je uréend tonfa, kterd se vyrabi z vysoce trvanlivého polypropylenu.

Tento materidl zajistuje kvalitni uchyceni a odolnost proti pferazeni.
Teleskopické tonfy se vyrabéji z kvalitniho duralu, ktery zarucuje vysokou
tuhost. Ve slozeném stavu je tonfa skladnd a neomezuje v pohybu.

2.3 Typy atoki (Iécek) a krytt

Zakladni varianty atok:

e Donuceni k zastaveni stfelnou z jednoho ¢i vice jedoucich vozidel.
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e Donuceni k zastaveni prepravniho vozidla pfekdzkou vytvofenou

jednim nebo nékolika vozidly (zablokovanim).

e Donuceni k zastaveni pfepravniho vozidla pomoci jiné umélé
prekazky (fingovana prace na silnici, tj. znacky ptikazujici sniZeni
rychlosti, zavory a smérovky do urcitych stran apod.).

o Utok na pfepravni vozidlo pfi nuceném zastaveni (na k¥iZovatce
na ¢ervenou, pfi vyjezdu na hlavni silnici na znacce ,sthj, dej
prednost” apod.).

e Donuceni k zastaveni pfepravniho vozidla pomoci fingované
dopravni nehody (napf. lezi idajné zranéna osoba pres komunikaci

a nelze ji objet, vpusténi kocarku s ditétem do vozovky apod.).

e Utok na prepravni vozidlo pfedem pfipravenou a v urcitém misté

a ¢ase odpalenou munici (ndstrazny vybusny systém).

e Napadeni hlidky pfi kontrole objektu ¢i pfi vykonu potfadkové
sluzby na koncertech a jinych hromadnych akcich.

e Napadeni straznych pfi stfezeni vstupti do objektti.
2.4 Krizovée situace pri osobni obranég, jejich
predikce

Za krizovou povazujeme situaci, ktera ohroZuje Zivoty a majetek, prekvapi nas

a vyzaduje nasi okamzitou reakci.

Dojde-li k atoku na pfepravu cennosti, plati jiz vySe uvedena hlavni zasada -

prednost ma ochrana Zivota a zdravi pfed jinymi hodnotami.

Pracovnici SBS musi vSak ucinit vSe, co je legalné mozné k odvraceni utoku,
k ochrané vlastniho zivota a zdravi i zivota a zdravi nezucastnénych osob.
V neposledni fadé téz k ochrané prepravovanych zasilek. Pracovnik tedy déla
vse proto, aby splnil uloZeny pracovni tikol.

Faktory ovliviiujici volbu reakce:
a) Konkrétni okolnosti, jak je vinima napadeny
b) Psychologicka charakteristika napadeného
c¢) Uroven piipravenosti k odvraceni titoku

Idedlni stav pro uspésné provedeni piepravy tkvi v uméni vcas rozeznat

arychle posoudit krizovou situaci a nasledné ucinit odpovidajici opatfeni.
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V ramci moznosti by odpovédni pracovnici pfepravy méli preventivné ucinit

toto:

2.

e variovat ufedni hodiny pro veSkerou manipulaci s penézi,

e mit neustale na zfeteli moznost pozorovani a sledovani,

e ménit plany pfepravnich casu a tras,
e vzdy neprodlené hlasit jakékoliv podezrelé situace,
e registrovat pohyb podeztelych osob,

e pokud to neni nezbytné nutné nikdy nezastavovat,

e vzdy okamzité hlasit centrdlnimu dispecinku jakékoliv zmény

béhem pfepravy a vyzadat si nové pokyny.

5 Konflikt a jeho minimalizace

Prabéh reakci osaddky vozidla pfi zjisténi aktudlniho nebezpedi (Protivinsky

M., Néachodsky Z. Organizace a taktika pfepravy penéz a cennosti)

NEBEZPECI?
nebezpeci?

vidim

slySim A
citim rozeznani

- Celkova konkrétniho
situace nebezpedi
je jeste - Asociace
ralativhé konkretizace
nejasna

obr. 1 - Konflikt a jeho minimalizace

USPECH

na zakladé poznatka
a zkusenosti

motoricka

a technicko-
fyzikalni
reakce
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3 APLIKOVANA PSYCHOLOGIE

Osobnost je souhrn vlastnosti, procesti, stavii apod., které tvori celistvou
strukturu a dynamiku, individualitu konkrétniho clovéka. Kazda osobnost ma
sve jedinecné psychické, biologické a socialni vlastnosti.

3.1 Osobnost a jeji vlastnosti

Osobnost je souhrn vlastnosti, procesti, stavii apod., které tvofi celistvou
strukturu a dynamiku, individualitu konkrétniho clovéka. KaZzda osobnost ma
své jedinecné psychické, biologické a socidlni vlastnosti.

3.1.1 Psychickeé vlastnosti a struktura osobnosti

Psychické vlastnosti osobnosti - relativné trvalé charakteristiky jedince
(schopnost, temperament).

Rysy osobnosti - vlastnosti clovéka, které se projevuji v jeho chovani a jednani.
Jsou pifizna¢né pro konkrétniho jedince a odliSuji jej od ostatnich (napf.

druZnost-uzavfenost, svédomitost-nezodpovédnost).
Typ osobnosti- konstelace vlastnosti a ryst.
Psychické vlastnosti osobnosti

e Aktivacné motivaéni

e Vykonové

e Temperamentové

e Vztahové postojové

e Volni
3.1.1.1 Motivace

Motivy-pohnutky, které clovéka pobizeji nebo naopak tlumi, aby néco konal
nebo naopak nekonal.

Vnitfni X vnéjsi
Za zakladni formu motivi jsou pokladany potteby.

Potfeba je stav nedostatku nebo nadbytku néceho, co nas vede k ¢innostem,
jimz tuto potfebu uspokojujeme.
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Potfeby délime na:
e Biologické (primarni, vrozené) — potfeby dychani, potravy, spanku apod.

e Socidlni (ziskané) — kulturni (vzdélani, kul. Zivot apod.) a psychické

(laska, uznani apod.)

Hierarchie potieb A. Maslowa

e Estetické potteby

e Pozndvaci potfeby

e Seberealizace, sebeaktualizace

e Potreba uznani, ocenéni

e DPotfeba lasky a soundleZitosti

e DPotfeba bezpedi a jistoty

e Biologické potieby

Pud — vrozend pohnutka ¢innosti, oznaceni pro energii nebo cilenou ¢innost az

nutkani(napf. pohlavni, matefsky..)

Aspirace — snaha po uplatnéni, vyniknuti (ctizadost)
Vysoka aspiracni aroven

Stfedni aspiracni trover - optimalni

Nizk4 aspira¢ni iroven

Dalsi motivy:

Postoje — sklony ¢l. reagovat ustdlenym zplisobem na predméty a situace.

Odrazeji hodnotici vztah ¢l. k ur¢. skutecnosti.

Zijem — ziskany motiv, projevuje se kladnym vztahem c¢lovéka k pfedmétim

nebo ¢innostem, které ho upoutavaji po strance poznavaci nebo citové

Idealy

Zvyk — tendence vykondvat za urcitych okolnosti uré. ¢innost

Hodnotové orientace - co je hodnoceno jako dulezité k zivotu

3.1.1.2 Schopnosti

Schopnosti jsou vlastnosti osobnosti, které jsou pfedpokladem pro uspésné
vykonavani urcité ¢innosti.

Vloha je vrozeny biologicky pfedpoklad pro utvareni schopnosti.
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Stupné schopnosti:

Nadani — soubor dobfe rozvinutych schopnosti pro urditou oblast ¢innosti,

umoznujici nadpriimérné vykony v urcité oblasti.
Talent — zvlast vysoce rozvinuty souhrn schopnosti, umoZznuje vynikajici vykon.
Genialita - zvlast rozvinuty talent, umoziuje vytvaret vrcholna dila.
Rozlisuji se rtizné schopnosti:
e Verbalni
e Prostorova predstavivost
e Numerické
e Senzomotorické
e Umeélecké
e Socidlni atd.

Schopnosti mohou byt obecné - podminuji aspésnost, vykon. mnoha cinnosti.
Specifické schopnosti jsou napt. hudebni, matematické atd.

Obecné schopnosti obvykle ztotoZiiujeme s obecnou inteligenci.
3.1.1.3 Inteligence
Je soubor schopnosti slouZzicich k pozndvani a feSeni problémfi.

Podstatnou tulohu v inteligenci maji schopnosti k mysleni, ale i vnimani,

predstavy, fantazie a ¢asto i pohybova manipulace s pfedméty.
Inteligence- odvozena z lat. intelligens- chapajici, bystry
Znaky inteligentniho chovani
e Dobré orientace a dobré mysleni, pohotové, pfesné vyjadfovani.
e DPfesné vnimani a dobra (pohotova) pamét.

e Schopnost koncentrace na objekt cinnosti s pruznym a spravnym

myslenim.
Inteligenéni testy jsou urceny k zjisfovani inteligence.
IQ - inteligencni quocient urcuje troven inteligence
IQ =MV/FV.100

Priimérna hodnota IQ je 100 (= 90 — 110, méné nez 90 = podprimeér, vice nez
110 = nadprimér)
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Dalsi pojmy souvisejici se schopnostmi

Dovednost — u¢enim ziskana dispozice ke spravnému, rychlému a tspornému

vykonavani ur¢. Cinnosti.
Védomost — ucenim osvojeny poznatek.

Navyk - je opakovanim ziskany sklon k vykonavani urcité cinnosti,

zautomatizovany, bez potfeby védomé kontroly.

3.1.1.4 Tvorivost

Je zvlastni soubor schopnosti, které umoznuji tviirci ¢innost, jejimz vysledkem

je néco nového, originalniho, popft. tviirci feSeni problémii.
Tvoriva osobnost se vyznacuje témito rysy:

e MaA tvorivé, flexibilni mysSleni.

e Vnimani sméfuje k mensi vSeobecnosti, typic¢nosti.

e Neni svdzana peclivosti.

e Je intuitivni, neni naladova.

e Je otevfend., vnimava, ma rada nové piistupy.

e Je esteticky, emociondlni a socidlni, senzitivni.
3.1.1.5 Temperament

Soubor prevdzné vrozenych  psychickych vlastnosti, projevujicich
se reagovanim clovéka a zvlasté tim, jak snadno reakce vznikaji, jak jsou silné

a jak rychle se stfidaji.

Nejstarsi typologii temperamentu vypracoval ve starovéku fecky lékar
Hippokrates (upravil Galénos):

e sangvinik,
e cholerik,
o flegmatik,
e melancholik.
Jung rozlisuje dva typy osobnosti:
Introvert — ¢lovék zaméfeny do svého nitra, plachy, nejisty, plachy, intenzivni
vnitini zivot.
Extrovert — clovék zaméfeny na vnéjsi svét, spolecensky, otevieny, snadno

prizptsobivy.
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Eysenck pfidava labilitu a stabilitu.

Charakteristika jednotlivych temperamenti:

Sangvinik — stabilni extrovert — ¢ily, vesely, spolecensky, nestaly, optimisticky
ladény.

Cholerik - labilni extrovert — aktivni, impulzivni, vznétlivy

Melancholik - labilni introvert — uzavieny, zdrZenlivy, tuzkostny, spi$
pesimisticky ladény.

Flegmatik — stabilni introvert — klidny aZ nete¢ny, peclivy, mirumilovny.
3.1.1.6 Charakter

Je souhrn psychickych vlastnosti ¢lovéka, které se projevuji v mravni strance
jejiho chovani a jednani.

Projevuji se ve vztahu clovéka k ostatnim lidem, k praci, k pfirodé i k sobé

samému.

Neni vrozeny, formuje se pfedevsim plsobenim vychovy a dalsich
spolecenskych jevi.

Vlastnosti charakteru:

1) Mravni vlastnosti — projevuje se v nich vztah ¢lovéka k mordlce, mravni
vlastnosti. Jsou projevem akceptované moralky v chovani a jednani ¢lovéka

(hrdinstvi, zbabélost, spravedInost).

2) Pracovni vlastnosti — tvofi se od nejmladsich let Zivota daleZitou slozku.
Projevuji se jako vztah k préci, postoj k praci, zplisob prace (peclivost, lenost,
dochvilnost).

3) Vlastnosti vztahu k lidem, zvifatiim (pomoc druhym, lhostejnost, taktnost).

4) Vlastnosti vztahu k sobé — patfi sem hlavné vlastnosti vyjadfujici sebevédomi
(nizké x vysoké, sttedni sebevédomi, sebekritika).

Charakter je nékdy oznacovan jako emocni inteligence.

S charakterem souvisi také pojem svédomi — systém moralky a regulace, jakysi

vnitini hlas, ktery ¢lovéku fik4, co je dobfe a co Spatné

3.2 Sebekontrola

Schopnost kontroly a hodnoceni vlastniho chovani, jednani ¢innosti z hlediska
vlastnich cild. Sebekontrola je dtlezitou slozkou psychické regulace, resp.

autoregulace. Pfi sebekontrole se uplatiuje napf. nejen hodnoceni priibéhu

27



Aplikovana psychologie

a dosazenych vykonti, ale dba se také na konani v souladu s osobnimi
hodnotami a moralnimi zdsadami. Jinou podobu miuZe mit sebekontrola
v socidlnich interakcich. Pfi tzv. sebe reprezentaci se kontrola vlastniho chovani
fidi adekvatnosti (pfiméfenosti, vlastnosti) chovani pro danou situaci
a pritomné jedince. V socidlnich situacich ma ¢lovék sklon prezentovat sam
sebe zplisobem, ktery se vyznacuje snahou udélat dobry dojem, a chovani tudiz
byva poznamenano urcitou mirou stylizace. Lidé se vSak mirou sebekontroly
v socidlnich situacich zna¢né lisi.

3.2.1 Jednani s lidmi

Socialni interakce — vzajemny vztah lidi pfi spole¢né ¢innosti
Priklady interakci:

Rivalita - soupefeni, kdo z koho

SoutéZeni - cilem neni porazit druhého, ale zvysit sviij vykon
Kooperace — spoluprace

3.2.1.1 Kooperace (spoluprace)

MiZeme ji oznacit za spolecnou cestu ke spole¢nému cili. Individudlni ¢innosti

jednotlivce nejsou jen navzdjem sladény, tvori integrovany celek.
Kooperace se vyznacuje tim, zZe:

e jednotlivi ticastnici kooperace se snazi o dosaZzeni cile, na némz se
vsichni mohou podilet,

e kdyZz je pravidly stanoveno, Ze pfispéni ukolu dosdhnou vSichni

relativné vysokého mnozstvi urcité hodnoty),

e kdyZ tcastnici kooperace podavaji lepsi vykon za situace, kdy je mozno

dosahnout cile ve stejné mifte,

e kdyZz maji tucastnici kooperace pomérné mnoho psychologickych
(socialnich, citovych) kontaktii jeden s druhym.

3.2.1.2 Konflikt

Konflikt je stfetnuti dvou protichtidnych sil na cesté k cili.
Konflikty vnitini (intrapersonalni)

Clovék rozhoduje mezi riiznymi moZnostmi a to:

e mezi dvéma stejné prijemnymi moznostmi (navstéva cukrarny-pohar x

zakusek, koupé kola - rozhoduji se mezi znackami apod.),
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e mezi zdalezitosti zdroven pritazlivou a odrazujici - napf. mam rad
cokolddu, ale nechci pfibirat a mit nadvahu,

e tak, Ze volime mezi dvéma zly (averze x averze) - napf. budu uklizet

nebo se budu ucit.
Pokud se nam dlouhodobé nedafi volbu provést, miiZeme se po case
dopracovat i k patologickym projeviim — riznym formam neurdzy a podobné.
Konflikty vnéjsi (interpersonalni)
Vznikaji obvykle mezi dvéma lidmi, nebo ve skupiné. Diivodem obvykle byva
nenaplnéné ocekavani, nebo konflikty roli.
Chovani v konfliktu a zvladnuti konfliktu
Nejcastéji mtizeme sledovat pfi konfliktu tfi typy chovani:
1. Utok - konfrontace — lidé se snazi zvitézit nad druhym za kazdou cenu.
Vzéjemné se napadaji, nenaslouchaji si, nezajimaji se o pocity ani ndzory

protistrany.

2. Unik z konfliktu-popteni konfliktu — je obvykle snaha vyhnout se stietu.
Nacas miize pomoci, ale spor zistavd, druhy nemusi ani védét, co prvnimu
vadilo a pfisté se situace mizZe opakovat uplné stejné. Pokud si nevyfikame
vzajemné situaci, potlacované emoce ,,vybouchnou” napf. na nékom nevinném,
kdo o pfiéiné nasi zlosti nic nevi.

3. Vyfeseni problému - je zpusob, kdy se ticastnici sporu snazi oteviené mluvit
o problému, nenapadaji se a hledaji mozZnosti, jak situaci vyfesit. Pfitom vybiraji

nejlepsi zptisob pfijatelny pro obé strany.
3.2.1.3 Socialni vnimani a poznavani

Zahrnuje jak soc. vnimani, tak i hodnoceni toho, co vnimame. Pro vzajemny
mezilidsky vztah je dilezité&jsi, jak na sebe ptisobime a jak se vnimame, nez jaci

skutecné jsme.
Chyby v procesu soc. poznavani:

Halo efekt - pfi poznavani druhych se nechame unést jedinym napad. Rysem
(nepfijemny, pfijemny hlas, kfivy nos ...)

Prvni dojem - prvni dojem ovlivni dal$i poznavani ¢lovéka

Logicka chyba - na zdkladé jistych zkuSenosti se domnivame, ze urcité véci

spolu logicky souvisi (statny ¢lovék = odvazny).
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3.2.1.4 Socialni komunikace

Predstavuje sdélovani a pfijimani informaci v socidlnim styku, a vzdjemné

ovliviiovani partnertt komunikace
3 zakladni typy: meziosobni, skupinova, masova
Dale mtZe byt vnitfni a vnéjsi
Verbalni komunikace — slovem, pismem
Neverbalni komunikace:
e Mimika - pomoci obliceje
e Gestika - pomoci gest
e Posturika prostfednictvim postoje
e Proxemika - prostfednictvim fyzického pfibliZeni, oddaleni
e Pohyby
e Vzhled, obleceni...

Soc. komunikace by méla byt struéna, jasnd, vystiznd, méla by brat ohled na vék,

zkuSenosti, inteligenci, komunikaéni situaci

3.3 Asertivita

Asertivita- zptisob komunikace, ktery neni ani pasivni ani manipulativni.
Je to komunikacni dovednost zdtraziujici aspekt sebedtivéry a sebeprosazeni.

Asertivita vychazi z toho, ze existence, uvolnénost a spontannost spolecenské
komunikace podminkou pro rozvoj jakéhokoliv vztahu a pro pocit Zivotni
spokojenosti.

Asertivni feSeni konflikti vede:
e Kk sebeprosazeni,
e k vnitfni spokojenosti,
e ke spolupraci,
e Kk rozvoji pratelstvi
e Kk pocitu soundlezitosti,
e k uspokojeni potieb vsech zucastnénych

Opakem asertivniho chovani je chovani manipulativni (manipuluje s lidmi)

nebo pasivni (nechdva s sebou manipulovat).
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Pasivni chovani — vyznacuje se bezbrannosti vii¢i pozadavktim druhych,

clovéku chybi sebejistota, nedokaze se prosadit.

Agresivni chovani — prosazovani sebe na ukor druhych, nedba na druhé,
pokofuje je a poniZuje, typicky je sarkasmus, kfik, moralizovani, znackovani,
ironie atd.

Manipulativni chovani - je nepfimé, sleduje skryty cil. Vyuziva lichotky,
obvinéni polopravdy, moralizovani, prisliby, hranou bezmoc apod. Manipulace
casto probihd za pomoci citové zabarvenych argumenti, a to s apelem

na moralni hodnoty, slusnost, lidskost, atd.

Asertivni chovani - vyhyba se jakékoliv manipulaci, ukfivdéné pasivité.
Asertivni clovék fikd pfimo, co si mysli a o co mu jde. M4 pfiméfené
sebevédomi, pfed nikym se neponiZuje, ani se nad nikym nepovysuje.
Respektuje partnera a umi mu naslouchat. ZvaZzuje, co jini fikaji, a je schopen
pfiznat chybu pfistoupit na kompromis. Dovede celit manipulaci a navenek

plisobi uvolnéné, klidn€, mluvi zfetelné a srozumitelné.

3.3.1 Charakteristiky dobré komunikace
¢ soulad slovniho a mimoslovniho,
e konkrétnost a specifi¢nost,
e otevrenost a autenticnost,
® jasnost a srozumitelnost,
e plynulost komunikace,
e umét bez agrese vyjadfovat své kladné a zaporné pocity a pozadavky,
e kritické prvky nemaji byt hodnotici.
Kvalitni pfijem informaci pfedpoklada:
¢ dovednost naslouchat, neskakat do redi,
e vyjadfit, Ze poslouchdme a mame o sdélované zajem,
e uvédomit si své pocity, myslenky a postoje,
e neinterpretovat, co je za komuniké (tzv. ¢teni myslenek).
3.3.1.1 Komunikacni zlozvyky
1) Pti sdélovani:
¢ nesoulad slovniho a mimoslovniho sdéleni,

e nepfimé vyjadfovani pocitii oklikou,
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e neupfimnost,

e nejasnost a nekonkrétnost sdélenti,

e pfehanéni a nadnesené hodnocent situace,

e zevsSeobecnovani,

e znackovani,

e pfipisovani umyslu,

e Unik od tématu.
2) Pri naslouchani:

e (¢teni myslenek — zkreslené vnimani toho, co jiny fika,

e preruSovani, skakani do feci,

e nereagovani na sdéleni,

e mimoslovni odmitani (pohled na hodinky, atd.).
3.3.1.2 Nékteré asertivni dovednosti

Reakce zpétnou vazbou — pozitivni napf. mné se libilo, negativni nastval jsi

mné, protoZe...

Vyjadfeni a pfijeti komplimentu — diileZity je osobni nazor.

Metoda asertivniho ne — umét fici ne.

Gramofonova deska — opakovani argumentace dokud neni pozadavek splnén.

Empatické naslouchani (chapu té, atd.).

Uméni pozadat o laskavost.

A jiné metody...

3.4 Moc, konflikty souvisejici s vykonem
bezpecnostniho pracovnika

Definice moci:

Schopnost prosadit svou viili pfipadné i proti vili jinych a patfi tedy v tomto
Sirokém smyslu ke kazdému clovéku. Pokud se moc prosazuje mezi lidmi,
zahrnuje v sobé oteviené ¢i skryté moment donuceni nebo hrozby nasilim,
abyva tedy zdrojem konfliktd. Moc jedincti je projevem vyssi pozice

ve spolecenském vztahu.
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Moment vykonné moci se psychologicky projevuje jako ovliviiovani neboli
regulace chovani obcant. Bezpecnostni pracovnici nékdy musi regulovat
chovani obcanti. Lze ¢asto narazit na jednotlivce, ktefi nerespektuji ustanoveni.
Z tohoto divodu dochazi ke konfliktiim (napf. fanousek na fotbalovém zapase
nerespektuje nafizeni o nepronaseni pet lahvi na stadion, bezpecnostni

pracovnik se jevi jako dogmatik a byrokrat).

Je dalezité si uvédomit, Ze vyroky nevole, se kterymi miize byt bezpecnostni

pracovnik konfrontovan, nesméfuji proti jeho osobé.

3.4.1 Zdroje konfliktti

Obecné:

Zdroje konflikt obecné pritomné a vyplyvajici z role bezpecnostniho
pracovnika (moment vykonné moci - viz zminény socidlni stereotyp
o bezpecnostnim pracovniku jako zdroji nepiijemnosti, psychologicky efekt
uniformy).

Zvlastni:

Vék bezpecnostniho pracovnika — vyzkumy uvadéji mladsi vék - vétsi

pravdépodobnost konfliktu.

Pritomnost dalSich lidi (napf. rodinnych pfislusnik(, sympatizantt).

Snizeny prah frustrac¢ni tolerance — ¢lovék, u kterého se kumuluji problémy.
Nezdvofilé chovani bezpe¢nostniho pracovnika.

Protiagrese a zneuziti moci — agresivni odpovéd na agresivni jednani obcana.

Neochota poskytovat informace.

3.4.2 Jak zabranit zbytecnym konfliktiim?

Znalost svych vlastnich emoci, regulace, dbat na to aby nebyl zbuzen negativni

prvni dojem u obcand.

Vyslechnuti subjektivnich ndzorti druhé strany.
Jednani s problémovymi jedinci bez zbytecnych emoci.
Objasnéni smyslu prosazované normy.

Poukdzani na ndhradni feSeni (pf. To jidlo si dovnitf vzit nemuzete, ale Ize jej

tam bez problému koupit).
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3.4.3 Psychologicka doporuceni pro jednani s agresorem

Hlavni zasadou komunikacnich technik tlumicich agresi je védomé rozhodnuti
pro otevieny, partnersky a nezaujaty postoj. Tim, Ze se vzddvame ocekdvané

konfliktogenni role , soupefe”, nutime partnera k myslenkové reorientaci.
Pouziti téchto technik pfedpoklada:

Sebeovladani, tj. pevné rozhodnuti zdrZet se protiagrese, empatii, tj. schopnost

vcitit se do rozpoloZeni agresora.

Komunikativni dovednosti, tj. pfipravenost pouzivat fe¢ jako psychologicky
prostfedek k ovliviiovani agresora.

Vlastni postup pfi komunikaci tlumici agresi 1ze rozclenit do tfi hlavnich
krok:

e Aktivni naslouchani
e Kladeni otevienych otdzek

e Argumentace a prosazovani vécnych hledisek — pfi vlastni argumentaci
je vhodné zacit pozitivné. Konkrétné to znamena, akceptovat takové
argumenty druhého, které jsou opravnéné, pochopitelné a srozumitelné.
V naprosté vétsiné pripadii obsahuje subjektivni pohled druhého urdité
prvky, se kterymi lze souhlasit. Je malo pravdépodobné, Ze subjektivni

vyklad obcana neskytd zddné moznosti pro souhlas (,Mohu se vZzit

.....

3.5 Prakticky nacvik regulace akutnich psychickych
stavii

Zakladni teoretické terminy:
Naroc¢né zivotni situace — stres, frustrace

Stres — situace, kdy se zvysuji pozadavky na jedince (horko, chlad, uraz,

tyz. ndmaha, svatba).
Frustrace — situace, kdy je zamezeno uspokojovani dtlezitych Zivotnich potteb.
RozliSujeme rtizné druhy frustrace: nedostatek, oddéleni, zmareni, konflikt

Stresové a konfliktogenni a frustrujici situace se mohou stat patogennimi,

tj. mohou vyvolat patologické reakce a onemocnéni.

VSechny tyto situace oznacujeme jako naro¢né Zivotni situace.
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Zplisoby reagovani na stres, frustraci ¢i konflikt oznac¢ujeme terminem techniky
vyrovnavani se s naronymi Zivotnimi situacemi. Témi se lidé mezi sebou
vyrazné lisi. Dvé vyvojové pocatecni techniky vyrovnani se s naro¢nymi Ziv.
Situacemi jsou agrese a unik, typické jsou pro zvifata, ale vyskytuji se i lidi:
Formy agrese:

1. hrubé nasili, afekty, urazky, jizlivost...

2. vzbuzovani pozornosti a egocentri¢nost (dit¢é ma doma problémy, zacne
vyrusovat ve skole),

3. projekce — svalovani viny na druhé nebo na vnéjsi pricinu,

4. identifikace — napf. se silnou osobnosti,

5. kompenzace — netispéch v jedné oblasti si kompenzuje ,,ispéchem” jinde,

6. racionalizace — ,kyselé hrozny” (napf. pfi netspéchu: stejné jsem to vlastné
nechtél délat),

7. trestani sebe sama a vykupovani.

Formy tniku:

1. izolace (samotarstvi),

2. tnik do nemoci (napft. dité, které je ve Skole Sikanovano),

3. regrese — navrat k vyvojové niz§im formam (napft. k chovani malého ditéte),
4. fixace — na objektu nebo potfebé.

Frustraéni tolerance — odolnost vii¢i zatéZovym situacim. Lidé se velmi lisi
mirou frustracni tolerance. Ta zavisi na fadé faktor(i psychickych vlastnosti,
osobnosti, zejména temperamentovych, vychové, osvojeni si vhodnych technik

k vyrovnavani se s ndroénymi situacemi atd.

3.5.1 Autoregulace emoci

Je Gcinny prostfedek, jak pfedchdzet emocnim problémiim. Jsou to metody,
prostiednictvim nichZ miizeme aktivné "pracovat" se svymi emocemi (city,

proZzitky).

3.5.1.1 Priznaky nezvladnuti emoci

Intenzivni napéti - miize byt prekdzkou v plnéni kaZdodennich povinnosti,
zvysuje se vydej energie, dochazi k vétsi unavitelnosti.

Nedostatecnd emocni energie — krize z nedostatku psychickych sil, projevuje se
netecnosti a malatnosti.
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Zaporna kvalita emoci - jedinci, ktefi snadno reaguji zdpornymi emocemi,
ohroZuji svoji psychickou rovnovahu. Méli by se pokusit o celkové emocionalni
preladéni.

3.5.1.2 Aktivni zvladani situaci a odreagovani

Cim vétsi kontrolu situace mame, tim méné podléhame negativnim emocim.
Vycvik v jednadni a v dovednostech pro urcité situace podstatné zmensi obavy

a nejistotu z nich. Prispiva k celkové stabilité a zkusenosti.

Castecné zvladani frustrujici situace mutZe zacit napf. uklidem ve vécech
(starosti se Casto projevuji neporddkem ve vécech, ten ma potom zpétny vliv

na negativni emoce). Uklid je snahou véci fesit.

Aktivni jednani — starosti mivaji vétsinou lidé se slabou v1ili. Je tfeba ji rliznymi

zplsoby cvicit.

Odreagovani napéti — prostredky k uvédomélému odreagovani psychické
tenze:

e rozhovor s pfitelem
e sebevyjadieni hudbou a zpévem
e stahnuti se do samoty
e odreagovani se sportem
e pobyt ve veselé spolecnosti
e svéfeni se rodi¢im nebo sourozenciim
° pléé
e télesna prace
e Cetba
Psychogenni emoc¢ni preladéni
Podminky usnadnujici citové preladéni:
e Vnitini a vnéjsi aktivita — lidé, ktefi aktivné méni svoje prostiedi,
se vyznacuji vétsi spokojenosti.
e Nepodléhat ndladdm - to snizuje Uspé€snost v procesu emocniho
preladéni.
e Nezaméfovat se pfili§ na sebe sama- takovy clovék je zcela v zajeti svych
emoci a stavd se snadno nositelem negativnich emoci.

e Nechtit nic ptili§ kfecovité.
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Necekat idedIni podminky.

Zachovat si optimalni miru citlivosti.

Prostiedky citového pifeladéni:

Prozivani kladnych psychickych stavii — ¢l. si miize urcité psychické
stavy navozovat. MtiZe si pfipravit fadu kladnych radostnych proZitkd.
Ovlivnéni emoci prostfednictvim mysleni — tyto dvé oblasti se vzdjemné
ovliviuji, regulace mysleni pfinasi regulaci emoci.

Posilovani kladnych emoci jejich opakovdnim — udrZeni si delsi doby
myslenku, ktera vyvolava kladnou emoci. Je tfeba osvojit si zvyk
soustiedit se na kladné prvky v prozZivané situaci a nezabyvat se témi
myslenkami, pfedstavami a stavy, jejichz zafixovani si nepiejeme.
Emocni pieladéni v pribéhu dne.

Jedinec by mél ve svém dennim rozvrhu myslet na chvilky uvolnéni

a relaxace.

Emocni pfeladovani vecer a rano.

Stres ma zaporny vliv na kvalitu spanku. Je tfeba se pred spanim oprostit

od problém. Na to je tfeba se pripravovat cely den. Vyvarovat se pfetéZovani

organismu v néjaké oblasti (fyzické, psychickeé).

Rano je tfeba vstat vcas, aby nedoslo ke stresu z divodu spéchu a pfipravit se

emocné na cely den.

Zdroje citového preladéni:

Domov a celkova atmosféra domova jako zdroj uklidnéni (pocit
sounalezitosti s nejbliZsimi lidmi).

Pfiroda — krasy pfirody, prochazky, silné zazitky z ni.

Uméni — zejména hudba a krasna literatura.

Svétovy ndzor — ndzory na rtizné véci, zivotni filozofie, systém vlastnich
hodnot.

3.5.2 Relaxacni metody

Clovék, ktery nedokaZe sniZit svoje napéti, stava se citlivéjsim, p¥istupnéjsim

negativnim vliviim, coZ jesté zvysSuje jeho napéti.

Metodou jak snizit svoje napéti mohou byt relaxacni metody.
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3.5.2.1 Jak nacvicovat autogenni trénink
Jak nacvicovat autogenni trénink

1. Vyhleddme klidné, tiché misto, kde se ndm bude dobfe relaxovat (vypnout

mobilni telefon, zvonek u dvefti, nebyt rusen tikotem budiku).

2. Miizeme sedét i leZet, sedime, ¢i lépe leZime neruSené a prijemné, abychom
uvolnili vSechny svaly téla (idedlni je pro zacatek nacviku autogenniho tréninku

poloha vleZe na zadech, pfic¢emzZ ruce lezi volné podél téla).

3. Nécvik tihy. V duchu se soustfedime na svoji pravou ruku a opakujeme
si pomalu a v duchu formulku , Prava ruka je pfijemné tézka”, opakujeme 6krat.
Poté se soustfedime na svoji levou ruku a opakujeme si pomalu v duchu
formulku ,Leva ruka je pfijemné téZka” (opakujeme 6krat). Pak se soustfedime
na svoji pravou nohu a opakujeme si pomalu v duchu formulku , Prava noha je
prijemné tézka” (6krat). Nakonec se soustfedime na svoji levou nohu a pomalu
si v duchu opakujeme formulku ,Leva noha je uplné tézka”. Nacvik tohoto
stupné nam zabere nékolik dntt — doporucuje se kazdou vysSe uvedenou
formulku cvicit zvlast po dobu 3 dnf, tj. cely tento cyklus formulek cvic¢ime 12
dnti. Po zvladnuti tohoto stupné prechdzime na dalsi stupenn autogenniho

tréninku.

4. Nacvik tepla. Predchdzeji body 1 az 3, poté pokracujeme: v duchu
se soustfedime na formulku ,Prava ruka je pfijemné tepld”, opakujeme 6krat.
Poté se soustifedime na levou ruku. Opakujeme formulku ,Leva ruka
je prijemné tepld” (opakujeme 6krat). Pak se soustfedime na pravou nohu
a opakujeme si formulku ,Pravd noha je uplné tepld” (6krat). Poté
se soustfedime na levou nohu a opakujeme si formulku , Leva noha je pfijemné
tepla”. Nacvik tohoto stupné nam zabere opét nékolik dnti, po zvladnuti tohoto

stupné prechazime na dalsi stupen autogenniho tréninku.

5. Pulz. Predchazeji body 1 az 4, poté pokracujeme: soustfedime se na sviij pulz
a pridavame formulku ,Srdce tepe klidné, nerusené, pravidelné”. Opakujeme
okrat. Nacvik tohoto stupné zabere opét nékolik dnti. Po zvladnuti tohoto

stupné prechazime na dalsi stuperi.

6. Nacvik dychani. Pfedchazeji body 1 az 5, poté pokracujeme nasledovné:
soustfedime se na sviij dech. Vnitfnim pocitem jej sledujeme. Jak vzduch pfi
nadechu proudi nosnimi dirkami az do plic, a zpatky. K tomuto vnitfnimu
uvédomeéni si vlastniho dechu pfidavame formulku ,Muj dech je klidny,
neruseny”. Opét opakujeme 6krat a nacvicujeme tento stupeni nékolik dni.

Po zvladnuti tohoto stupné prejdeme na dalsi stupen.
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7. Nacvik tepla v nadbfisku. Predchdzeji body 1 az 6, poté pokracujeme
nasledovné: soustfedime se na svij nadbfiSek a opakujeme si v duchu
formulku ,Do nadbfiSku proudi pfijemné teplo”. Formulku opét opakujeme
okrat po sobé. Nacvik zpravidla potrva nékolik dnti. Pokud zvladneme tento

stupen, prechdzime na dalsi, zavérecny stupen autogenniho tréninku.

8. Nacvik klidné, uvolnéné, jasné hlavy. Predchdzeji body 1 az 7, poté
pokracujeme nasledovné: soustfedime se na oblast hlavy a pfidavame formulku
,Hlava je volna a jasna”, formulku opakujeme 6krat. Nacvik tohoto stupné
potrva opét nékolik dnii.

Jak zakonc¢it nase cviceni?

Kazdy jednotlivy krok nacviku autogenniho tréninku mutizeme ukondit
nasledujicim zptsobem: budto vyuZijeme relaxovaného stavu téla i mysli
a pozvolna prejdeme ve spanek (vhodné u vecerniho autogenniho tréninku),
nebo se soustfedime na piikaz svaltim: , Ruce, nohy napnout, zhluboka dychat,

otevfit oci!”, kterym zakoncime nase relaxacni cviceni.
Co délat, nedostavuje-li se uvolnéni

Existuji jesté jiné techniky relaxace, rozsifena je zejména Progresivni svalova
relaxace (PSR), zndmd i pod terminem Jacobsonova relaxace. Ta je vyhodna
u téch lidi, ktefi se nedokdzou sami dostatecné uvolnit. Pokud je navozeni tihy
pfi autogennim tréninku problémem, mtiZeme si pomoci vyuZzitim hlavniho
principu z PSR, tj. stfidani napéti s uvolnénim. Prakticky to znamena, Ze nez
zacneme danou cast téla relaxovat, nejdfive ji na 8 sekund zatneme a az poté
uvolnime. Pfedchdzejicim napétim ve svalu si lépe uvédomime nasledujici

uvolnéni.
KdyZ jsme zvladli zdkladni stupenl autogenniho tréninku...

Timto je nadcvik zdkladniho stupné autogenniho tréninku u konce. Postupem
casu, jak budeme zvladat jednotlivé kroky autogenniho tréninku, si miizeme
dovolit sniZit pocet opakovani jednotlivych formulek napfiklad na tfi. Pokud
naucime svoje télo relaxovat opravdu dokonale, mohou nam k tomu postacit

pouze dvé nebo dokonce jedno opakovani kazdé formulky.

Autogenni trénink se tak pravidelnym cvicenim stane efektivnéjsim i rychlejSim.
Postupem casu mutizeme pouzivat i souhrnnych formulek typu , Obé ruce/obé
nohy jsou tézké” atd. Na tomto misté opét zdlirazniujeme potiebu kazdodenni
pravidelnosti cviceni autogenniho tréninku. Lze rovnéz pokracovat tzv. vyssim
stupném autogenniho tréninku, nebo pokracovat pridavanim dalSich

individudlnich formulek. AT slouzi totiZ nejen k nacerpani energie, ale je také
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metodou, jak se zbavit nezddouciho chovani — vcetné koufeni cigaret, piti
alkoholu, agresivniho chovani, projevii nizkého sebevédomi, fobii ¢i koktavosti.
K odstranéni téchto projevii slouzi vyssi stupent AT. Pro zdjemce o tento vyssi
stupeni autogenniho tréninku (autogenni trénink ,pro pokrocilé”)
doporucujeme vedeni vySkolenym psychoterapeutem, nebo studium
podrobnéjsi literatury.

40



Profesni sebeobrana

4 PROFESNI SEBEOBRANA

Profesni sebeobrana je sebeobrana uréend pro profese vyzadujici specifické
tipolové znalosti. Jednd se zejména o prislusniky a pracovniky ACR, PCR, MP,
VP, Hradni strdz a SBS. Diky pravu a rtizné funkci se, po technické strance,
profesni sebeobrana vysSe wuvedenych slozek 1isii Pod pojmem upoly
se zpravidla rozumi cinnosti vedouci k pfekonani bremene ¢i utocnika

nebo partnera.

obr. 2 - Uvodni ilustrace

Tento studijni materidl je vytvofen za ucelem podpory vzdélavani pracovniki
soukromych bezpecnostnich sluzeb. Vznikl v rdmci projektu: , Odborné
vzdélavani pracovniki soukromych bezpecnostnich sluzeb (SBS) v regionu

JMK?”, je soucasti vzdélavaciho programu: ,,Dalsi profesni pfiprava SBS”.

Autor a lektorfi textu si kladou za cil v této publikaci prezentovat metodicky
spravny nacvik jednotlivych zdkladnich technik a principti sebeobrany

vyuzitelnych pfi pracovnim vykonu zaméstnancti SBS.

V této publikaci se Citatel sezndmi s danou problematikou zejména

po teoretické strance, jejiz pochopeni by mélo prispét k vyssi efektivité
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praktického vycviku. V bojovych uménich se casto uziva nasledujici teze:
,Je dobré pokud vSe chape hlava, ta poté mlize usmérnit télo, aby délalo

co ma.”

Byl napsan jiZz bezpocet odbornych ¢lankti a publikaci zabyvajicich
se problematikou sebeobrany, které se vice ¢i méné seridzné zamysleji nad
implementaci toho ¢i onoho bojového uméni pro potieby bezpecnostnich sloZek.
Snad kazdy narod ¢i oblast na zemi ma sviij bojovy systém. Pfi podrobnéjsi
analyze téchto systému zjistime, Ze se od sebe zase tak mnoho nelisi, jak by
se na prvni pohled mohlo zdat. VSechny komplexni bojové systémy na svété

v sobé zahrnuji techniky tdert, kopti, hodd, strhii, paceni a Skrceni.

Neni tedy zase tak dtlezitd otdzka jaké bojové uméni vyucovat? Ale jak?
A zejména koho?

Pracovnici SBS feSi celou $kalu rtznorodych ukold. Od stfeZeni vstupti
do objektti, pres pofadkovou ¢innost na koncertech a jinych hromadnych akcich,
prepravu penéz a cennych zasilek aZ po osobni ochranu. Kazdy z téchto tukola
klade specifické pozadavky na znalost technik sebeobrany.

Dal3im neméné dilezitym kritériem pro navrh tohoto metodického materidlu
je ¢as, ktery bude vénovan jeho experimentdlnimu ovéfeni, které bude

provedeno pétidennim intenzivnim kurzem v rozsahu 30 hodin.

Piedkladany sebeobranny systém je zaloZen na znalosti technik a principt Ju-

jutsu Kodokan Judo! a Dento Karate-do.? Ju-jutsu je v soucasné dobé vyuZzivano

LJU-JUTSU - ,Jemné uméni” je bojové uméni, které vzniklo pro potfeby japonské vojenské
kasty zvané , Bushi” nebo ,Samurai”. Japonsti valecnici (Samurajové) bojovali obvykle dvéma
meci (dale uzivali zejména kopi a luk). Pro feSeni situaci, kdy Samuraj nemohl pouZit zbrani,
byl béhem doby vypracovan systém boje beze zbrané. Ju-jutsu nabylo své systematické podoby
v druhé poloviné 16. stoleti.

V roce 1882 profesor Dr. Jigoro Kano, na zdkladé studia starych Skol Ju-jutsu, zalozil vlastni
Skolu Ju-jutsu Kodokan Judo. Do nového systému zaradil techniky, pfi jejichz studiu by nemélo
dochazet ke zranéni. Zdkladnim bojovym principem je vyuziti energie soupere (Gto¢nika) pro
jeho porazeni (podrobeni). Vitézstvi je v Kodokan Judo dosahovano pomoci tii zakladnich
skupin technik, kterymi jsou Nage-waza obsahujici techniky hodt a strhii, dale pak Katame-
waza obsahujici techniky drzeni, paceni a Skrceni, tfeti skupinou je Atemi-waza obsahujici
techniky tdert, sekli atlaki na citlivd mista. Atemi-waza je vyuZzivana pfedevsim v kata
Kodokan Judo.

2 DENTO KARATE-DO - “Cesta prazdné ruky” je staré okinawské bojové uméni. Diilezitym
datem pro vyvoj Karate-do a Okinawy vtibec byl rok 1609, ve kterém zacala okupace Okinawy
Japonci (klanem Satsuma). Karate-do a Kobudo se staly jedinymi prostfedky Okinawanti v boji
proti dobfe vyzbrojenym a vycvi¢enym okupantiim, Satsuma samurajim.

Diky témto podminkam se Karate-do vyvinulo ve velmi efektivni bojové umeéni beze zbrané,
proti ozbrojenym tuto¢nikiim. Karate-do pouziva lidské télo k tomu, aby prostfednictvim
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u bezpecénostnich slozek po celém svété [1][2] a v kombinaci s principy
obsazenymi v Dento Karate-do, nabizi komplexni systém vhodny nejen pro
pracovniky SBS. Vzhledem k ¢asu, ktery je vymezen kurzem pilotniho ovéfeni
(30 hodin) jsou pro vyuku vybrany jen zdkladni techniky a principy. Tento
sebeobranny systém je navrZzen na zdkladé mnohaletych zkuSenosti autora
a lektorti této publikace v oblasti bojovych uméni. Je urcen pro feSeni krizovych
situaci, ddva pracovniktim SBS Sanci, nikoli jistotu, uhajit sviij Zivot a splnit
dany ukol. Princip Sance spociva v citu (citéni) vejit do soupefova utoku
ve spravném case (principy Oji-waza), ktery je ovSem velmi kratky. Vlastni

metodika se opird o dvé zakladni teze:
1) Protivnik je vzdy vétsi, silnéjsi a zrucnéjsi - mame jen jedinou Sanci.
2) Protivnik nikdy neni sam.
3) Protivnik je ozbrojen.

Z vys$e uvedenych axiomii plyne, Ze vyuka je vedena s dirazem na studium
techniky Todome, na minimalizaci ¢asu potfebného na jednoho protivnika

a zejména na studium vejiti do casu soupete.

4.1 Principy sebeobrany

Principy bojovych uméni zdéraznuji jednotu celého téla a ducha
pfi vykonavani kazdé jednotlivé techniky. Z technického pohledu je cilem
tohoto spojeni ziskat schopnost provést techniku, kterd ma potencial
rozhodnout, ukoncit boj (Todome-waza). Z pedagogického thlu pohledu

muzeme principy boje z blizka rozdélit do dvou zékladnich skupin:

1. Principy tvorby technik® — zahrnuji oblasti, jako jsou fazovani techniky

a prace se zdroji energie.

2. Principy pouZziti technik — zahrnuji oblasti, jako jsou prace s MAAI,

feeling, timing pouziti techniky, neboli prace s KYO soupere-utoc¢nika.

technik sebeobrany umoZznilo jeho adeptu dosdhnout optimalniho psychického a fyzického
rozvoje. Cestou hledéani lepsi techniky rozsifuje clovék svoje schopnosti ve vSech smérech.
Hledani vyvoje cestou tradi¢niho Karate-do nema zadnych hranic.

3 Princip je zakladni tviiréi mySlenka, pravidlo, vieobecny zakladni zakon, z néhoZ l1ze odvodit
jiné, zvlastni zadkony, jimiZ se fidi déj. Technika je zptisob, postup provadéni urcité ¢innosti,
odborna dovednost — dle akademického slovniku cizich slov

Pro tcely této prace se jevi za vhodnéjsi nasledujici definice: ,technika je idedlni feSeni
pohybového tkolu a principy techniky jsou pravidla, ktera je nutno pfi feseni pohybového
ukolu dodrzet.”
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Pod pojmem ,Principy tvorby technik” se rozumi pravidla (zasady), jejichz
dodrZeni vede k tc¢innému provedeni samotné techniky, bez odporu soupere
(partnera). Tyto principy jsou definovany v uzké navaznosti na poznatky

z obor(1 anatomie, fyziologie a biomechaniky.

Pod pojmem ,Principy pouZiti technik” se rozumi pravidla (zasady), jejichZ
dodrZeni vede k tspéSnému provedeni techniky v boji. Jedna se o aplikaci
principti tvorby technik ve sprdvném case a vhodné vzdalenosti za odporu
soupefe. Jde zejména o uplatnéni poznatki z oblasti taktiky, strategie

a psychologie.

Principy tvorby technik a jejich pouZiti nelze dlouhodobé studovat oddélené,
protoze je potfebné harmonicky rozvijet pochopeni techniky v jeji aplikaci.
Vzéjemnost principti tvorby a pouZiti technik Ize dobfe demonstrovat
na ctyfech zakladnich principech sebeobrany:

1. princip — pfirozeného drZeni téla (SHIZEN-TAI-NO-RI),
2. princip - prizptisobeni (JU)

3. princip - poruSeni rovnovahy, vychyleni, oslabeni soupefe
(KUZUSHI) vedouci k jeho KYO,

4. princip — utoku v okamziku oslabeni soupefe (KYO), provedeni
TODOME.

Pro snadnéjsi pochopeni lze podstatu téchto principt vyjadfit nasledujicim
souvétim. Zachovavame-li spravné drzeni téla (SHIZEN-TAI-NO-RI)
a neklademe-li proti télu utoénika nasilny odpor, ale naopak se jeho pohybu
prizptisobime (JU), pfi zachovani si vlastni stability porusime jeho rovnovahu
(KUZUSHI), nebo rozpozname utocnikovo (KYO), ve kterém provedeme
techniku vedouci k jeho zneskodnéni (TODOME).

4.1.1 SHIZEN-TAI-NO-RI princip prvni

DodrzZeni principu pfirozeného drzeni téla je zdkladem, na némz je zaloZena
moznost realizace zbyvajicich zdkladnich principa (JU, KUZUSHI, KYO,
TODOME). Spravné (pfirozené) drzeni téla je nezbytnym predpokladem
pro provadéni technik sebeobrany. Pro dosazeni pfirozeného postoje
je potfebné zachovat vzpfimeny postoj, snahou je jakoby narovnat zakfiveni
patefe a tim ji dostat do jedné osy. Kréni patef dostaneme do spravné polohy
tim, Ze mirné pozvedneme a zastréime bradu, srovnani patefe v bederni oblasti

docilime podsazenim kostrce.
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Srovndni trupu ma tyto zékladni funkce:
1) Dosazeni mezisvalové koordinace a konexe.
2) Dosazeni toku energie kolem patefe.

3) Dosazeni minimalizace zdravotniho rizika a mneadekvatniho

opotiebeni ¢i poskozeni meziobratlovych plotének.
Pfirozené drzeni téla, dodrZeni principu SHIZEN-TAI-NO-RI umoznuje:

e zachovat si vlastni rovnovdhu a tim nam dava schopnost provést

potiebné akce,
e vhodné pracovat se zdroji energie,
e spravné pozorovani soupete a bojisté,
e adekvatné reagovat na soupefiv pohyb,

e vznik a pouziti KIME.
4.1.2 JU princip druhy

Princip prizptsobeni (JU) spociva v nekladeni odporu soupefové sile
prizptisobenim se jeho pohybtim. Pfitom je potfebné zachovavat pfirozené
drzeni téla (SHIZEN-TAI-NO-RI), abychom byli neustdle akceschopni. Dale
je potfebné od soupere zachovavat vhodnou vzdalenost, abychom nepfisli do
pfimého styku s jeho silou. Je nutné umét ménit vzdalenost iumérné rychlosti
a vzdalenosti protivnikova ttoku. Znamena to, Ze na zdkladé vciténi (feelingu)
provedeme ve vhodném case (timingu) a vzddalenosti (Maai) vlastni techniku

eliminujici techniku ttociciho protivnika.

Toto prizptsobeni mtizeme rozliSovat na pfizptisobeni:
e ve vzdalenosti (Maai),
e v Case (timing pouziti techniky).

Mistr Hidetaka Nishiyama demonstroval (timing) casovani na zakladnich
formach boje, kterymi jsou Kake-waza (techniky rozhodnuti, utoku), Oji-waza
(techniky odpovédi) a Shikake-waza (techniky strategie) jsou zobrazeny na Sch.
1 na str. 46. Kake, Oji a Shikake-waza komplexné pokryvaji vSechny redlné
bojové situace, pochopeni spravného casovani je klicem k tispéSnému feSeni
nejen bojovych situaci, ale jakychkoli rozhodovacich procest.

Lze konstatovat, Ze kazda bojova situace je ve skutecnosti jedine¢na (originalni)
ma svij vyvoj, ktery za urcitych predpokladti mtize projit od Kake-waza pres

Oji-waza az k Shikake-waza. Tyto principy casovani (timingu) nas udi,
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jak se nedostat do stavu vlastniho KYO a naopak ndm ukazuji, kdy se ve stavu

KYO nachazi atoénik, coz nam umozni ukon¢it boj technikou TODOME.

KAKE-WAZA OJI-WAZA SHIKAKE-WAZA

[ SEN GO-NO-SEN J

/l\

SASOI-WAZA ><_

KUZUSHI-WAZA e
-/

KAKE-NO-SEN
TAI-NO-SEN
UKE-WAZA

AMASHI-WAZA >-—

RENZOKU-KOKEGI-WAZA

g KYO

TODOME

Sch. 1 - Aplikace taktickych princip ¢éasovani vedoucich k technice Todome 4

4.1.3 KUZUSHI A KYO princip treti

Princip — poruseni rovnovahy, vychyleni, oslabeni soupere (KUZUSHI) vedouci

ke KYO. V sebeobrané vyuzivame oslabeni soupefe KYO k provedeni vlastniho

4 Nishiyama, Hidetaka. Coach’s Manual. Los Angeles: ITKF.50s. Dostupny z WWW: <
http://www.cudk.cz/Temata/Prirucka trenera.pdf>.

46



Profesni sebeobrana

protittoku. Techniky Kuzushi-Waza (vychyleni) jsou zdkladnim prostfedkem

k uvedeni soupere do KYO.

V predchazejici ¢asti je uvedeno, kdy se soupef naléza ve stavu KYO, nebo jaké
jsou taktické mozZnosti jej do tohoto stavu dostat viz Sch. 2 — Aplikace

taktickych principti casovani vedoucich k technice Todome.
Zakladni metody Kuzushi-waza
e Techniky vyuZivajici narazu nebo Soku k vyvedeni z rovnovahy.

e Techniky vyuZivajici protivnikovy hybné sily k vyvedeni

z rovnovahy.

e Techniky umozZnujici nardz podmetat a tlacit protivnika druhym

smérem (napf. O-uchi-gari).

e Techniky zaméstnavajici psychiku soupere (Gto¢nika) ¢i odvadéjic
jeho pozornost.

Druhy KYO

Technika ma Sanci stat se technikou Todome jen tehdy, pokud je provedena
na protivnika, ktery je v Kyo, tedy pokud je jeho mentalni, nebo fyzicka slozka
oslabena. To zptisobi, Ze cas jeho reakce je pomalejsi, pfipadné neni reakce

schopen, protoZe spojeni mysli a téla je narusSeno.
a) Mentalni Kyo

Tento stav zahrnuje:
e nestabilni emoce (napft. strach, touha po vitézstvi, agresivita),
e Kinebo mentdlni energie neni pod kontrolou,

e pozornost je zaméfena na jeden bod nebo pfedmét (napt. ruka, noha,

zbran).
b) Fyzické Kyo
e v pohybu, tj. béhem techniky, v presunu atd.,
e pfizranéni, pfi nemoci,
e pfinadechu, mrknuti,

e vespanku atd.
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4.1.4 TODOME princip ctvrty

Princip atoku v ¢ase oslabeni soupefe KYO je nezbytnym principem vedoucim
k dosazeni TODOME WAZA.

Ze zédkladnich technik maji teoreticky potencidl stat se technikou Todome

techniky ze skupin:
e Tsuki-waza (techniky tdert),
e Uchi-waza (techniky sekt),
e Te a Ashi-ate-waza (drtici techniky rukou a nohou),
e Keage-waza (techniky snapovych obloukovych koptt),
e Kekomi-waza (techniky kopti po pfimce),
e Fumi-waza (techniky dupaci),
e Tachi-waza (techniky hod v postoji),
e Sutemi-waza (techniky strhit),
e Shime-waza (techniky Skrceni),
e Kansetsu-waza (techniky paceni).

Z hlediska principti boje se snazime vyfadit agresora zboje v co nejdelsi
vzdalenosti. Proto pokud nejsme ozbrojeni, tak prioritné vyuzivame technik
Keage a Kekomi-waza pfi zkrdceni vzdalenosti pak technik Tsuki a Uchi-waza
a ve velmi kratké vzdalenosti technik Te a Ashi-ate-waza, Tachi a Sutemi-waza,

Shime a Kansetsu-waza.

Jakakoli technika, zuvedenych skupin technik, ma potencidlni Sanci stat
se technikou Todome jen pokud jsme schopni ji provést dostatecné dtirazné
se spravnym drzenim téla (Shizen-tai-no-ri) s pfizptisobenim ve vhodné
vzdalenosti a ¢ase (Ju) kdy je agresor zachycen ¢i uveden (vychylen) do stavu

Kyo.

4.2 Systematika zakladnich technik

Pro zdkladni ¢lenéni vyucovanych technik pouzivame jednoho kritéria. Timto

kritériem je schopnost techniky stét se technikou Todome.

Todome je termin pro oznaceni techniky, kterd ndm umozni vyfadit protivnika

z boje.
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Todome-waza miizeme délit do dvou zdkladnich skupin a to na primarni

a sekundarni Todome-waza viz Sch. 1 - Systematika zdkladnich technik.’

Primarni Todome-waza obsahuje skupiny technik, které jsou budovanim,
transportem a ostrym predanim energie velmi blizké technikdm tnuti
Katanou. Patii sem zejména techniky Keri-waza (kopy), Tsuki-waza (udery),
Uchi-waza (seky), Ate-waza (drtici techniky). Ostré pfedani energie pres Kime
vede k vyfazeni utocnika z boje. Jsou to techniky, které je vyhodné primarné
pouzit pfed kontaktem (pfed uchopem) protivnika, coz je z hlediska strategie
boje jejich velkou pfednosti. Ve svém technickém obsahu je primarni Todome-
waza shodnd s terminem Ate ¢i Atemi-waza pouZzivanym pii ¢lenéni technik
Kodokan Judo.

Sekundarni Todome-waza obsahuje skupiny technik, které se provadi
zpravidla v kratké vzdalenosti pfi fyzickém kontaktu s ttocnikem. Patfi sem
zejména techniky Nage-waza (hodti), Shime-waza (Skrceni) a Kansetsu-waza
(paceni). Jednim z dalezitych faktori pro déleni Todome technik do téchto

dvou skupin je ,Maai” — efektivni vzdalenost.

Podpiirné techniky jsou vSechny ostatni techniky, protoZe jejich tucelem
je podpora cinnosti vedouci k technice Todome, nebo k oslabeni techniky
soupefe. Tato skupina technik zahrnuje zejména obranné techniky (bloky, kryty
a smeteni), techniky postojii, chiize a pfesmykd, techniky tchopt, vychyleni
a padua.

Aby se technika mohla stat technikou Todome, musi splhovat ndsledujici
predpoklady. Nedd se fici, ktery ztéchto predpokladit ma vétsi daleZitost,
proto je mozné i jejich rtizné fazeni. Plati vSak, Ze chyba v libovolném z téchto
predpokladti vyznamné ovliviiuje tcinnost a mtize vést az ke znehodnoceni
celé techniky. Zakladnimi pfedpoklady techniky Todome jsou:

e Prace s Maai a Casem.
e Prace s Kyo soupefe.

e Prdce se zdroji energie a zvladnuti fazi techniky.

5 HASKA, Milan. Zdkladni principy techniky Ju-jutsu: Choku-Tsuki. Brno, 2006. 40 s. Absolventska
prace. Masarykova univerzita, FSpS.
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KIHON WAZA

¥ v ¥
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Sch. 2 - Systematika zakladnich technik profesni sebeobrany (Haska, 2006)
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4.3 Podplirné techniky

V této casti publikace se citatel sezndmi s podplirnymi technikami s jejich
funkci a vyznamem v systému sebeobrannych technik. Pochopeni funkce
a vyznamu by mélo prispét k vyssi efektivité praktického vycviku. Zaclenéni
podptrnych technik je zndzornéno naschématu — Systematika zdakladnich

technik profesni sebeobrany.

Jak je ze schématu zfejmé, do skupiny podptrnych technik patfi techniky
umoznujici provedeni techniky Todome napft.: Bogyo-joshi-waza, Bogyo-keri-
waza, Dachi-waza, Amashi-waza a dals$i. Samy o sobé nenesou tyto techniky
potencial ukoncit boj, ale vytvareji zaklad pro dalsi techniky (Todome). Jejich
funkci je zejména silové zajisténi technik, tvorba energie at uz potencionalni

¢i kinetické, zabezpeceni pohybu nebo slouzi jako Grazova zabrana.

4.3.1 Dachi-waza (postoje)

Postoje slouzi k silovému zabezpeceni techniky. Dobré zvladnuti Dachi-waza
je zadkladnim pfedpokladem pro provedeni techniky Todome. Postoj musi byt

dostatecné stabilni, aby zachytil zpétny ndraz v okamziku Kime.

Postoje mtizeme rozdélit do ctyf skupin, s ohledem na jejich tcel a smér

napéti svalti nohou v oblasti tfisel. A to na postoje:
e s vnéjSim napétim (Soto-Dachi-Waza),
e s vnitfnim napétim (Uchi-Dachi-Waza),
e ceremonidlni postoje (Shizen-Tai-Waza),
e abojovy streh (Kamae).

Hlavni faktory silného postoje:

e Obé chodidla musi mit silny a uplny kontakt s podlahou. (Toto
pravidlo je platné obecné, jsou vSak nékteré specifické postoje, kde
ma pevné spojeni celou plochou chodidla s podlozkou pouze jedna
noha napf. Neko-ashi-dachi.)

V Vv

e Svaly nohou, tfisel a boki by mély byt ,uzamceny” v okamziku
Kime. Pfes otac¢ivé napéti z vnittku ven ¢ z vnéjsku dovnitf.
To umoziiuje absorpci ndrazu a vyuziti ,pruzinové” potencidlni
energie pro dalsi rychly pohyb.

¢ Jenutny silny tlak do podlahy formovany vydechem.
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4.3.1.1 Shizen-tai-waza (prirozené postoje — ceremonialni)

V prekladu tento ndzev znamend néco jako pfirozeny postoj, prirozend poloha
téla. Svalstvo téla je relaxované, avsak pripravené na ocekavanou aktivitu. Vaha
téla je rovnomérné rozloZzena na obé koncetiny. Tyto postoje slouzi jak pro
cermonidlni ucely, tak i pro potfeby metodiky, jsou totiz vhodné pro

demonstraci zakladnich principti tvorby technik.

Zakladni postoje:
e Heisoku-dachi (postoj, kde Spicky a paty jsou u sebe - spojny)
e Musubi-dachi (postoj spatny)

e Heiko-dachi (postoj v jedné ose a na Sifku ramen, Slapky sméfuji

rovnobézné dopredu)

e Soto-hachiji-dachi nazyvany také Shizen-hontai (postoj v jedné ose

a na Sifku ramen, Slapky jsou vytocené ven ze stfedu postoje)

e Uchi-hachiji-dachi (postoj v jedné ose a na Sitku ramen, Slapky jsou

vytocené do stfedu postoje)
4.3.1.2 Soto-dachi-waza — (postoje s vnéjSim napétim)
Svaly nohou a bokti pouzivaji otaéivy pohyb z vnitiku ven. Tyto postoje jsou
zv]aste silné v jejich podélné ose.
Zakladni postoje:

e Zenkutsu-dachi (pfedni postoj)

Kiba-dachi (rozkroény postoj)

Kokutsu-dachi (zadni postoj)

Sochin-dachi (kombinace pfedniho a boéniho postoje s vytocenim)

Shiko-dachi (bo¢ni postoj)

Pro tucel vyuky profesni sebeobrany u SBS jsou nezbytné nasledujici
techniky:

e Zenkutsu-dachi (pfedni postoj)
o Tento postoj je silny smérem vpred.
o Sifka postoje je shodna se $itkou panve cvicence.

o Délka postoje ma byt co nejdelsi pfi cemz je nutné udrzet obé

chodidla celou plochou na zemi a zachovat podsazeni panve.
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o Obé kolena sméfuji smérem v pfed, kolmice zpusténa

z kolene pfedni nohy sméfuje na palec predni nohy.

o Chodidlo pfedni nohy sméfuje pfimo vpred ve sméru chtize,

chodidlo zadni nohy je vytoc¢eno v tthlu 30 - 60 stupnd.
e Shiko-dachi (bo¢ni postoj)

o Tento postoj ndm umoZnuje pohyb téla nahoru, doli

a do stran bez zmény polohy chodidel.
o Siika postoje je shodné s délkou postoje Zenkutsu-dachi.
o Obé chodidla jsou vytocena do 45 stupni smérem ven.
o Kolena sméfuji nad chodidla.
4.3.1.3 Uchi-dachi-waza (postoje s vnitFnim napétim)

Svaly nohou, tfisel a bokii sméfuji otacivé napéti z vnéjsku dovniti. Tyto

postoje umoznuji rychly pohyb v jakémkoliv sméru.
Zakladni postoje:
e Nekoashi-dachi (postoj kocky)
e Sanchin-dachi (postoj pfesypacich hodin)
e Hangetsu-dachi (postoj ptilmésice)

Pro tucel vyuky profesni sebeobrany u SBS jsou nezbytné nasledujici
techniky:

e Hangetsu-dachi (postoj ptilmésice)

o Tento postoj, diky vnitfnimu napéti a vytoceni paty predni
nohy vné postoje, je silny jak smérem vpred, tak do strany.

o Siika postoje je o vytoceni paty predni nohy Sir$i nez $itka
panve cvicence ($itka ramen).

o Délka postoje je obdobna jako u Zenkutsu-dachi.

o Pata predni nohy je vytocena vné postoje cca 0 30° od sméru
pohybu, chodidlo zadni nohy je vytoceno v tthlu 30 - 60° (jako
v Zenkutsu-dachi).

o Tézisté je uprostied postoje.
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e Sanchin-dachi (postoj pfesypacich hodin)

o Tento postoj ndm umozZnuje zachovat stabilitu v kratké
vzdalenosti v kontaktu s itocnikem.

o Siika postoje je shodnd s $fikou ramen. Pata piedni nohy
je na stejné linii s palcem zadni nohy.

o Chodidlo predni nohy je vytoceno dovnitf postoje v thlu
cca 30°.

o Chodidlo zadni nohy sméfuje pfimo vpred. Kolmice spusténé
z kolen sméfuji pfed palec chodidla. Tézisté je uprostfed

postoje.

4.3.1.4 Kamae (bojovy, zapasovy postoj

Kamae je bojovy postoj ¢i stfeh umoznujici dynamicky pohyb vpfed i vzad
s maximalnim vytofenim trupu téla do jedné osy, cozZ umoZiiuje vést
a absorbovat energii vjedné, ose cehoZ se vyuziva napf. u Kizami-tsuki nebo
Age-uke.

Dale tato pozice téla nam zmenSuje plochu téla a tim znesnadnuje utok
agresora.

Dalsi informace na:

http://www.sosoom-brno.cz/vyuka/stv/PMZ Karate/PMZ Dachi.htm

4.3.2 Ukemi-waza (pady)

Znalost padu je zdkladnim predpokladem pro studium sebeobrany. I pro bézny

zivot je vSak znalost technik pada velmi vhodna.

Pady jsou podplirné techniky slouZici jako trazova zabrana, prevence proti

VOV ev

zplisobend gravitaéni silou. Pady délime dle jejich sméru: vpied, vzad
a do boku.

Principem péadové techniky je rozlozit dopadovou energii do vice bodu
(na co nejvétsi plochu) a pokud je to mozné prevézt pfimocary pohyb
do kruhového pohybu (kotoul nebo kolébku).

Zakladni pady jsou:
e Tachi-zenpo-ukemi (pad pfimy vpred)

e Tachi-ushiro-hidari-ukemi (pad kotoulem vzad pres levé rameno)
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Tachi-ushiro-migi-ukemi (pad kotoulem vzad pres pravé rameno)
Tachi-yoko-hidari-ukemi (pad pfes kolébku na levou stranu)
Tachi-yoko-migi-ukemi (pad pres kolébku na pravou stranu)
Tachi-mai-hidari-ukemi (pad kotoulem vpfed pres levou ruku)

Tachi-mai-migi-ukemi (pad kotoulem vpred pfes pravou ruku)

Technika padt je dtileZitou slozkou nacviku Judo a sebeobrany. Tvofi nejen

nutnou prevenci proti irazim, ale i soucast pohybovych navykt. Je do jisté

miry limitujicim faktorem, nebot bez jejiho zvladnuti nelze nacvicit techniky

Nage-waza. Proto je nutné nacviku padi vénovat nalezitou pozornost. Spravné

provedeni do vSech smérti a na obé strany je nezbytné. Snazime se padat na

svalnaté casti téla, které naraz nejlépe tlumi. Pfi padu se snaZime udefit o zem

celou plochou nataZenych pazi véetné dlané, které zachyti velkou ¢ast ndrazu.

Nacvik padu spociva v téchto zdsadach:

chranit citlivd mista od pfimého a nepfimého narazu,

pokud je to mozné, pfenést pfimy naraz na pohyb rotacni (kotoul
nebo kolébku),

pfi padu na rovnou plochu prenaSet ndraz na nejvétsi plochu téla

a paze,

ztlumit pad téla tderem pazi.

Metodicky zac¢indme s vyukou padd od Ushiro-ukemi a postupujeme pres

Yoko-ukemi, Mae-ukemi az k Zenpo-ukemi.

4.3.2.1 Ushiro-ukemi - metodika nacviku

Uke leZi na zadech.

Zvedne hlavu, na hrudniku zkfizi ruce a opakované udefi podlozku.
Ruce s télem sviraji thel max. 45 stupnu

Uke sedi.

Ohne hlavu, na hrudniku zk#izi ruce, leha si a udefi podlozku.

Ruce s télem sviraji tthel max. 45 stupnu

Uke je ve dfepu.

Ohne hlavu, na hrudniku zk#izi ruce, doseda tésné za paty, leha si
a udefi podlozku.
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Ruce s télem sviraji thel max. 45 stupnt
Uke stoji.

Ohne hlavu, na hrudniku zkfizi ruce, doseda tésné za paty, leha si

a udefi podlozku.

Ruce s télem sviraji thel max. 45 stupnt

4.3.2.2 Yoko-ukemi - metodika nacviku

Uke lezi na zadech.

Zvedne hlavu, otodi se stfidavé na levy a pravy bok a udefi rukou

podlozku.

Ruka svird stélem thel max. 45 stupni. Spodni nohu ma
v dopadové pozici natazenou, horni v koleni ohnutou do tupého
uhlu.

Ohnuta noha se opira o podlozku chodidlem.
Uke je ve dfepu.

Ohne hlavu, stfidavé dopada na levy a pravy bok, soucasné udefi

natazenou rukou podlozku.
Ruka svird s té€lem thel max. 45 stupnti.

Spodni nohu mda v dopadové pozici nataZenou, horni v koleni

ohnutou do tupého thlu.
Ohnuta noha se opird o podlozku chodidlem.
Uke stoji.

Ohne hlavu, doseda tésné k paté stojné nohy, provadi bocni kolébku
a udefi rukou podlozku.

Ruka svird s té€lem thel max. 45 stupnti.

Spodni nohu ma v dopadové pozici natazenou, horni v koleni
ohnutou do tupého tihlu.

Ohnutd noha se opird o podlozku chodidlem.

4.3.2.3 Mae-ukemi - metodika nacviku

Uke zaklekne na levé koleno.

Polozi levou ruku na trovni levého kolene do vzdalenosti pravého
kotniku.
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4.3.2.4

Pravou ruku polozi malikovou hranou na polozku vedle pravého
kotniku.

Malikova hrana je vytocena do osy pohybu.
Odrazi se a odvaluje se po malikové hrané pravé ruky vpred.

Dopadova pozice je stejna jako u Yoko-ukemi. Poté v3e provede

i na levou stranu.

Uke vykro¢i pravou nohou.

Pravou ruku polozi malikovou hranou na polozku k pravé noze.
Malikova hrana je vytocena do osy pohybu.

Odrazi se a odvaluje se po malikové hrané pravé ruky vpred.

Dopadova pozice je stejnd jako u Yoko-ukemi. Poté v3e provede

i na levou stranu.
Zenpo-ukemi - metodika nacviku
Uke si klekne na obé kolena.
Otoci hlavu na jednu stranu.
Pripravi si obé ruce do pozice pro pad.
Lokty jsou v konexi s télem, jsou na pést predsazeny pred télo.

Ruce jsou v loktech ohnuté, dlané vytocené vpied, prsty sméfuji

vzhtiru.

Stfed otaceni padu je v kolenou. Uke pada jako prkno.

Uke stoji v Heiko-dachi.

Otoci hlavu na jednu stranu.

Obéma nohama soucasné odsko¢i dozadu, télo pada kolmo dold.

Dopada na obé ruce soucasn€, kontaktni plocha je od lokte
az po hroty prsti a bfiska prstiti na nohou.

4.3.3 Uke-waza (bloky, kryty)

Bogyo-joshi-waza (obranna technika pazi) jsou to hlavni obranné techniky

rukou, v systematice clenéni technik jsou z divodu jejich funkce zafazeny do

skupiny technik podptrnych. Slouzi k zamezeni rozvinuti utocné techniky

agresora nebo ke zméné sméru utocné techniky a k pfipravé vlastniho

protittoku obrance.
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Clen{ se na tfi zakladni skupiny technik:
e ATE-UKE-WAZA tzv. tvrdé kryty vyuZivajici snapu a kime
e NAGASHI-UKE-WAZA tzv. mékké kryty vyuZivajici smeteni,

zahaknuti, nabrani ¢i tlaku bez pfidavného snapu
e TSUKAMI-WAZA techniky tchopt a pokryti.
Obecné maji techniky této skupiny tfi zakladni cile a to:
e Zménu sméru utocné techniky.
e Vytvofeni mozZnosti okamzitého protittoku, vyuziti Kyo soupete.
e Pokryti tito¢nika, zamezeni rozvinuti atocici techniky.
4.3.3.1 Ate-uke-waza - uderové bloky (snap + kime)

Slouzi ke zméné sméru utocici techniky pomoci tderu ruky nebo predlokti
a k vytvofeni moZnosti pro provedeni vlastni utoéné techniky. Pfi kontaktu
s utocici koncetinou je nezbytné provést snap a kime. Snap a kime jsou jednim
z hlavnich znakt, které odliSuji tuto skupinu od Nagashi-uke-waza. Doba
vzniku Snapu a délka Kime se lisi v zavislosti na pouzité technice ttocnika

(ruka, noha, hil atd.). Déli se dle padsma, sméru a kontaktni plochy koncetiny.
Zakladni techniky:
e Age-uke (stoupajici blok)
e Soto-ude-uke (vnéjsi blok predloktim)
e Uchi-ude-uke (vnitfni blok pfedloktim)
e Shuto-uke (blok rukou jako nt1Z)
¢ Gedan-barai (blok spodniho pasma)
e Haisho-uke (blok hibetem ruky)
e Teisho-uke (blok patou dlané)
Hlavni pouZitd sila téla:
e vibrace,
e rotace,

e expanze téla.
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Pro ucel vyuky profesni sebeobrany u SBS jsou nezbytné nasledujici

techniky:

Age-uke (stoupajici blok)

Slouzi k pokryti hlavy, na kterou je veden vertikalni utok zbrani

zpravidla drzenou obéma rukama.

V drivéjsich dobach to byla zejména katana nebo dlouha htl, dnes se

muZeme setkat s baseballovou holi nebo podobnou zbrani.

Pokud je technika provadéna na ruku utocnika, pak ke kontaktu
dochdzi na palcové hrané zapésti. Pfi kontaktu dochazi ke snapu

a k vnitini rotaci pfedlokti.

Soto-ude-uke (vnéjsi blok predloktim)

Slouzi k pokryti prevazné sttedniho pasma v dfivéjsich dobach proti
zbranim vedenym po oblouku horizontdlnim ¢i diagondlnim

smeérem.

Je velmi vhodny blok pro odvraceni pfimych utokd rukou (choku-

tsuki) na stfedni az horni pasmo.

Pokud je technika provadéna na ruku utocnika, pak ke kontaktu
dochdzi na palcové hrané zapésti. Pfi kontaktu dochéazi ke snapu
a k vnéjsi rotaci predlokti.

Gedan-barai (blok spodniho pasma)

Slouzi k pokryti pfevazné dolniho pasma v dfivéjsich dobach proti
zbranim vedenym po oblouku horizontdlnim ¢i diagondlnim

smérem na dolni ast téla.

Je velmi vhodny blok pro odvraceni pfimych utokt rukou (choku-
tsuki) vedenych na spodni ¢ast téla.

Pokud je technika provddéna na ruku utocnika, pak ke kontaktu
dochdzi na hibetu pfedlokti (Haiwan). P¥i kontaktu dochazi

ke snapu a k vnitfni rotaci predlokti.

Spravné provedeni Ate-uke-waza klade znacné ndaroky na ostrost predani

energie a na schopnost adepta rychle navazat vlastni tto¢nou techniku. Jejich

velkou vyhodou je vsak schopnost odvratit techniku uto¢nika i pfi jejim

znacném rozvinuti, miZeme byt schopni blokovat techniky rozvinuté v draze

cca az na 80%.
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4.3.3.2 Nagashi-uke-waza ( smetaci bloky)

Slouzi k odvedeni utocici techniky (vychyleni sméru utocné techniky)
pouzitim ruky (zapeésti, predlokti) bud pfi hakovani, smetdni, tlaceni nebo
nabirani bez tvrdého kontaktu nebo narazu. A soucasné slouZzi k vytvoreni
moznosti pro provedenti vlastni atocné techniky. Déli se dle zptisobu provedeni
(hakovani, smetani, tlaceni nebo nabirani) a dle pouzité kontaktni plochy

koncetiny.
Zakladni techniky:
e Sho-nagashi-uke (smetaci blok dlani)
e Ude-nagashi-uke (smetaci blok predlokti)
e Kake-uke (hakovaci blok)
e Sukui-uke (nabiraci blok)
e Osae-uke (tlakovy blok)
e Tsukami-uke (chytaci blok)
Hlavni pouzité sily téla:
e rotace,
e kontrakce svalti.

Pro tucel vyuky profesni sebeobrany u SBS jsou nezbytné nasledujici
techniky:

e Sho-nagashi-uke (smetaci blok dlani)

o Slouzi k pokryti prevazné horniho az stfedniho pdasma
a je efektivné pouzitelny pro odvraceni pfimych utoka rukou
(choku-tsuki).

¢ Ude-nagashi-uke (smetaci blok predlokti)
o Slouzi k pokryti pfevazné horniho pdsma a je efektivné
pouzitelny pro odvraceni pfimych atoki rukou (choku-tsuki).
¢ Sukui-uke (nabiraci blok)
o Slouzi k pokryti dolniho pasma a je efektivné pouzitelny pro

odvraceni pfimych kopti (mae-geri).
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4.3.3.3 Tsukami-waza (techniky achopii a chyceni)

Slouzi k pokryti atocnika, zamezeni rozvinuti ttocici techniky pouZzitim tichopu
(za ruce, vlasy, odév) nebo obejmuti (té€la, krku). A soucasné slouzi k vytvoreni

moznosti pro provedeni vlastni titocné techniky. Déli se dle zptisobu uchopeni.
Zakladni techniky:
e Te-dori-waza (uvolnovani z tchopu za ruce)
o Jun-te-dori — tchop zapésti z vnéjsi strany
o Dosoku-te-dori — tichop zapésti z vnitfni strany
o Ryo-te-dori — tichop obou zapésti z vnéjsi strany
o Ryo-te-yppo-dori — tichop zapésti obéma rukama
o Kata-ude-dori — tchop za pazi a loket (Ude-gatame)
e Eri-dori-waza (uvolnovani z tchopu za odév — limec)
o Hidari-eri-dori — tichop pravou rukou za levy limec
o Migi-eri-dori — tichop pravou rukou za pravy limec
o Ushiro-eri-dori — tchop pravou rukou za limec zezadu
o Yoko-eri-dori — tchop pravou rukou za limec ze strany
e Sode-dori-waza (uvoliiovani z tchopu za odév — rukav)
o Migi-sode-dori — tichop pravou rukou za rukav
o Hidari-sode-dori — tichop levou rukou za rukav
o Ryote-sode-dori — tchop obéma rukama za rukavy
e Uwa-te-waza (uvoliiovani z obejmuti pfes ruce)
o Mae-uwa-te — obejmuti zepfedu pres ruce
o Yoko-uwa-te — obejmuti ze strany pfes ruce
o Ushiro-uwa-te — obejmuti zezadu pfes ruce (Kakae-dori)
e Shita-te-waza (uvolnovani z obejmuti pod rukama)
o Mae-shita-te — obejmuti zepfedu pod rukama
o Yoko-shita-te — obejmuti zboku pod rukama
o Ushiro-shita-te — obejmuti zezadu pod rukama

e Osae-gami-waza (drzeni za vlasy)
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o Mae-osae-gami — drZeni za vlasy zepredu

o Ushiro-mae-gami — drzeni za vlasy zezadu
Pro ucel vyuky profesni sebeobrany u SBS je nezbytné, aby zaméstnanec
ovladal zakladni zptisoby vyprosténi ze vSech vyse uvedenych tichop.
4.4 Primarni Todome-waza

Primarni Todome-waza obsahuje skupiny technik, které jsou charakteristické

ostrym predanim energie a maji potencial ukon¢it boj (K.O.).
Patfi sem zejména techniky:

o Kogeki-keri-waza (kopy),

e Kogeki-joshi-waza (adery).

Ostré predani energie pfes Kime vede kvyfazeni utocnika z boje.
Jsou to techniky, které je vyhodné pouzit pred kontaktem (pfed tchopem)

protivnika, coz je z hlediska strategie boje jejich velkou prednosti.

4.4.1 Kogeki-keri-waza ((tocna technika nohou)

Kopy jsou hlavni ttocné techniky nohou. SlouZi k zneskodnéni agresora, nebo

k uvedeni do Kyo.
Miizeme je délit na:
o KEAGE-WAZA (kopy po oblouku),
o KEKOMI-WAZA (kopy po pfimce, tréené),
e ASHI-ATE-WAZA (kopy kolenem),
e FUMI-WAZA (dupaci techniky).

Kazda z podskupin se lisi nejen ve vzhledu techniky, ale hlavné principem

a moznosti aplikace techniky.

Vseobecné plati: pti vlastnim kopu je dtilezité kopajici koncetinu udrzet pokud
mozno co nejvice relaxovanou a stojnou nohu pokréenou a zpevnénou

v dokonalém kontaktu s podlozkou.
Zakladnim principem technik Kogeki-keri-waza je vyuziti vétsi kinetické
energie dolnich koncetin s potencidlni energii trupu a vzdalenosti (del$iho

dosahu nohou).
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Pro ucel vyuky profesni sebeobrany u SBS jsou nezbytné techniky

z nasledujicich skupin:
o KEAGE-WAZA (kopy po oblouku),
e ASHI-ATE-WAZA (kopy kolenem),
e FUMI-WAZA (dupaci techniky).

4.4.1.1 Keage-waza (kopy po oblouku svihové, snapové)

Techniky vyuZivajici kyvadla k ostrému snapu a velice kratkého kime -

techniky bice.
Zakladni techniky:
e Mae-geri-keage (pfimy predni snapovy kop)
e Yoko-geri-keage (bo¢ni snapovy kop)
e Mawashi-geri (obloukovy kop)
e Ushiro-mawashi-geri (obloukovy kop — ze strany dozadu)
e Ushiro-geri-keage (snapovy kop dozadu)
Hlavni pouzité dynamiky téla:
e kyvadlo,
e rotace.
Pro ucel vyuky profesni sebeobrany u SBS jsou vhodné techniky:
e Mae-geri-keage (kop vpred po oblouku)
o Zakladni pozadavky na techniku:

* Provedeni: Kyvadlovy kop smérem vpred, dilezité je
udrzeni plného kontaktu chodidla stojné nohy
s podlozkou pfi soucasném vykondni kyvadlového
pohybu panve.

= Uderova plocha: Koshi
* Dynamika téla: kyvadlo
¢ Yoko-geri-keage (boc¢ni snapovy kop)
o Zakladni pozadavky na techniku:

* Provedeni: Kyvadlovy kop do boku, dtilezité je udrzeni
plného kontaktu chodidla stojné nohy s podlozkou pfi
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soucasném vykondni bocniho kyvadlového pohybu

panve.
= Uderova plocha: Sokuto
* Dynamika téla: bo¢ni kyvadlo
4.4.1.2 Ashi-ate-waza (drtici techniky kolenem)

Ashi-ate-waza patfi mezi hlavni utocné techniky nohou.Jedna se o drtici
techniky kolenem, pouzivaji se v kontaktni vzdalenosti. Vzhledem k pfirozené
hutnosti, tvrdosti tderové plochy (koleno) a sile bedro-kycelniho svalstva

se jedna o techniky s velkym destrukénim potencidlem.

Principem technik je kyvadlo a rotace kycle, kterda da smér uderové sile.
Je diileZité, aby nart kopajici nohy byl natazeny z divodu pfedani energie.

Hlavni pouzité dynamiky téla:

e kyvadlo,
e rotace.
Zakladni techniky:

e Mae-hittsui-ate, Mae-hiza-geri (pfedni kop kolenem)
o Zakladni pozadavky na techniku:

* Provedeni: Kyvadlovy kop kolenem smérem vpfed,
dtlezité je udrzeni plného kontaktu chodidla stojné
nohy s podlozkou pfi soucasném vykonani

kyvadlového pohybu panve.
= Uderové plocha: Hizagashira
* Dynamika téla: kyvadlo
e Mawashi-hittsui-ate, Mawashi-hiza-geri (obloukovy kop kolenem)
o Zakladni pozadavky na techniku:

* Provedeni: Kyvadlovy kop kolenem po oblouku vpfed,
dtlezité je udrzeni plného kontaktu chodidla stojné
nohy s podlozkou pii soucasném vykonani
kyvadlového a rotacniho pohybu panve. Chodidlo
stojné nohy je v priibéhu techniky mozné vytocit az
na 90°.

= Uderové plocha: Hizagashira
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* Dynamika téla: kyvadlo a rotace

4.4.1.3 Fumi-waza (dupaci techniky)

Fumi-waza patfi mezi hlavni utoc¢né techniky nohou. Jedna se o techniky

v kyclich a bodového pohybu kolene. Néaraz pfedava spodni ¢asti nohy.
Zakladni techniky:
e Fumi-komi (dupnuti se snizenim)
o Zakladni pozadavky na techniku:
* Provedeni: Technika kopu dupnutim do strany.
= Uderova plocha: Sokuto
* Dynamika téla: snizeni tézisté
¢ Fumi-tsuke (dupnuti)
o Zakladni pozadavky na techniku:
* Provedeni: Technika kopu dupnutim vpfed.
= Uderové plocha: Kakato
* Dynamika téla: snizeni tézisté
Hlavni pouzité dynamiky téla:
e snizeni (snizeni téziste)
4.4.2 Kogeki-joshi-waza (itocna technika rukou)

Techniky Kogeki-joshi-waza jsou hlavni tutocné techniky rukou. Slouzi
k zneSkodnéni agresora, pfipadné k jeho uvedeni do KYO. Princip vyuziti sily
celého téla je zcela zdsadni pro tispésné provedeni téchto technik.

Délime je na:

e Tsuki-waza (techniky tdertt)

e Uchi-waza (techniky sekt1)

e Te-ate-waza (drtici techniky)
4.4.2.1 Tsuki-waza (techniky uderi)

Podstatou téchto technik je pfedani vyprodukované energie pres pazi do téla
utoc¢nika zpravidla s pouzitim rotace predlokti a tzv. ,SNAPU”.

Zakladni techniky:
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e Choku-zuki (pfimé udery)

e Mawashi-zuki (tder obloukovy)

e Age-zuki (ader pfimy stoupajici)

e Kagi-zuki (ader obloukovy zahnuty)
Hlavni pouzité dynamiky téla:

e vibrace,

e rotace,

e posun.
Pro tcel vyuky profesni sebeobrany u SBS jsou nezbytné techniky:
Choku-zuki (pfimé udery)

¢ Gyaku-choku-zuki (rtiznostranny pfimy tider)

o Zakladni pozadavky na techniku:

* Provedeni: Pfimy tuder paZi umisténou na opacné

strané, nez je vykroc¢ena noha.
= Uderové plocha: Seiken
e Kizami-choku-zuki (stejnostranny pfimy uder)
o Zakladni pozadavky na techniku:

* Provedeni: Pfimy tder pazi umisténou na stejné strané,
jak je vykrofend noha s vytocenim panve a trupu

na jednu osu uderu.
= Uderova plocha: Seiken

4.4.2.2 Uchi-waza (techniky sekii)

Podstatou téchto technik (kyvné tudery, seky) je ,Snap”, ktery vznikd v Hara
projevi se v loketnim kloubu a ndraz se pfenese pres predlokti do cile.

Zakladni techniky:
e Uraken-uchi (ader zadni stranou pésti)
e Shuto-uchi (ider rukou ve tvaru noze)
e Teisho-uchi (tder patou dlané)
e Tetsui-uchi (Gder malikovou stranou zaviené pésti)

e Haito-uchi (adder ukazovakovou hranou dlané)
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Hlavni pouzité dynamiky téla:
e vibrace,
e rotace,
e expanze téla.
Pro tcel vyuky profesni sebeobrany u SBS jsou nezbytné techniky:
e Kizami-yokomen-uraken-uchi (stejnostrany vnitfni sek)
o Zakladni pozadavky na techniku:

* Provedeni: Snapovy sek hibetem zavfené pésti, paZzi

umisténou na stejné strané jak vykrocena noha.
= Uderové plocha: Uraken
e Gyaku-soto-shuto-uchi (réiznostranny vnéjsi sek)
o Zakladni pozadavky na techniku:

* Provedeni: Obloukovy sek malikovou hranou, pazi

umisténou na opacné strané, nez je vykrocena noha.
= Uderova plocha: Shuto
4.4.2.3 Te-ate-waza (techniky lokte)

Te-ate-waza patii mezi hlavni itocné techniky rukou. Jedna se o drtici techniky

loktem (Empi), pouzivaji se v kontaktni vzdalenosti.

Vzhledem k pfirozené hutnosti, tvrdosti tderové plochy se jedna o techniky

s velkym destrukénim potencidlem.
StéZejnim bodem téchto technik je dobra pozice paZe v ramennim kloubu
(konexe), ktera sméruje silu narazu zpravidla po pfimé linii nebo oblouku
a prenaseji ji do cile pfes loket.
Zakladni techniky:

e Mae-empi-uchi (Mae-hiji-ate) - tder loktem vpied

e Yoko-empi-uchi (Yoko-hiji-ate) - ider loktem stranou

e Mawashi-empi-uchi (Mawashi-hiji-ate) - tder loktem po oblouku

e Otoshi-empi-echi (Tate-hiji-ate) - uder loktem dolti

e Ushiro-empi-uchi (Ushiro-hiji-ate) - ider loktem vzad

e Ushiro-mawashi-empi-uchi (Ushiro-mawashi-hiji-ate) - tder loktem
vzad po oblouku
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Hlavni pouzité dynamiky téla:
e rotace,
e posun,
e zvednuti téziste,
e snizeni tézisteé.
Pro tcel vyuky profesni sebeobrany u SBS jsou nezbytné techniky:
¢ Yoko-empi-uchi (ider loktem stranou)
o Zakladni pozadavky na techniku:

* Provedeni: Horizontalné stranou vedena ohnuta paze
(v trovni ramene), dileZité je udrzeni pIného kontaktu
chodidel nohou s podlozkou v okamziku kontaktu

s cilem.
= Uderova plocha: Empi
* Dynamika téla: prace svalti, posun
e Ushiro-empi-uchi (ader loktem vzad)
o Zakladni pozadavky na techniku:

* Provedeni: Horizontdlné vzad vedend ohnutd paze
(v urovni Hiki-te), dtleZité je udrzeni plného kontaktu
chodidel nohou s podloZzkou v okamziku kontaktu

s cilem.
= Uderova plocha: Empi

* Dynamika téla: prace svali, posun

4.5 Sekundarni Todome-waza

Sekundarni Todome-waza obsahuje skupiny technik, které se provadi zpravidla

v kratké vzdalenosti pfi fyzickém kontaktu s atoc¢nikem.
Patfi sem zejména techniky:

e Nage-waza (hodu),

e Katame-waza (znehybnéni).

Jednim z dtileZitych faktort pro déleni Todome technik do téchto dvou skupin

je ,Maai” — efektivni vzdalenost.
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Dale pak cas, zpravidla se provadéji v Go-no-sen a v neposledni fadé uziti
tzv. mékkého Kime pfi pfedani energie.
4.5.1 Nage-waza (hody)

Kodokan Judo rozliSuje 67 technik Nage-waza které, dle principti zapojenti téla,

¢leni nasledujicim zptisobem.
Tachi-waza — Techniky hodi, pfi nichz hazejici ztistdva v postoji.

Sutemi-waza — Techniky hod®i, pfi nichZ hdazejici strhava soupefe (pada

se soupefem).

Pro ucel vyuky profesni sebeobrany u SBS jsou vybrany ze systému Kodokan
Judo jen zdkladni techniky ze skupiny Tachi-waza a to z davodu taktickych
zasad pfi realizaci zdkroku. Neni vhodné (taktické) aby se pracovnik SBS
poustél do boje na zemi.

4.5.1.1 Tachi-waza

Techniky hodti, pfi nichZ hazejici zistava v postoji, dle principti zapojeni téla,
¢leni nasledujicim zptisobem.

e Ashi-Waza — Techniky hodt, pfi jejichZ provadéni hraji rozhodujici
roli nohy. Ashi-Waza obsahuje 21 technik.

o Zakladni techniky: Sasae-tsurikomi-ashi, Deashi-harai, Osoto-
gari, Ouchi-gari, Kouchi-gari

e Koshi-Waza — Techniky hod, pfi jejichZ provadéni hraji rozhodujici
roli boky. Koshi-Waza obsahuje 11 technik.

o Zakladni techniky: Uki-goshi, O-goshi, Harai-goshi, Sode-

tsurikomi-goshi, Koshi-guruma

e Te-Waza - Techniky hodt, pfijejichZ provadéni hraji rozhodujici roli
paze. Te-Waza obsahuje 15 technik.

o Zdakladni techniky: Ippon-seoi-nage, Eri-seoi-nage, Morote-
seoi-nage, Morote-gari, Sukui-nage

Pro tucel vyuky profesni sebeobrany u SBS jsou nezbytné nasledujici
techniky:

e Osoto-gari (velké vnéjsi podkoseni)

o Zakladni pozadavky na techniku:

69



Profesni sebeobrana

Tsukuri (nastup): Tori vykro¢i svou levou nohou
priblizné 20 cm od pravé nohy Ukeho na spojnici jeho
chodidel.

Kuzushi (vychyleni): Soucasné s Tsukuri Tori télem

vychyli Ukeho vpravo vzad na patu pravé nohy.

Kake (rozhodnuti, provedeni, hod): Tori podmete svoji
pravou nohou Ukeho pravou nohu, ¢imZz ho hazi

na zada.

Dominantni c¢ast téla: Ashi (noha)

e Uki-goshi (plovouci bok)

o Zakladni pozadavky na techniku:

Tsukuri (nastup): Tori vykro¢i svou pravou nohou
priblizné 20 cm (prostor pro vychyleni) pfed palec
pravé nohy ukeho.

Kuzushi (vychyleni): Soucasné s Tsukuri Tori vychyli
soupefe vpfed levou rukou (diky rotaci téla o 90
stupnitl), pfivede Ukeho do tésného kontaktu se svou
pravou kycli a ¢asti beder.

Kake (rozhodnuti, provedeni, hod): Tori pomoci
kyvadla kycli zvedne Ukeho pomoci rotace ky¢li
a horni ¢asti téla vlevo Ukeho hodi.

Dominantni ¢ast téla: Koshi (bok)

e Ippon-seoi-nage (nositi na zadech)

o Zakladni pozadavky na techniku:

Tsukuri (nastup): Tori vykro¢i svou pravou nohou
pfiblizné 30 cm (prostor pro vychyleni) pfed spojnici
palecti ukeho nohou, blize k pravé noze ukeho.

Kuzushi (vychyleni): Soucasné s Tsukuri Tori vychyli
soupeie vpred levou rukou (diky rotaci téla o 180
stupnti), privede Ukeho do tésného kontaktu se zady.

Kake (rozhodnuti, provedeni, hod): Tori pomoci
sniZeni a zvySeni t€ZiSté a rotace horni ¢asti téla vlevo
hodi Ukeho pres Toriho pravou pazi (biceps).
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" Dominatni cast téla: Te (ruce)
4.5.2 Katame-waza (znehybnéni)

Katame-waza jsou techniky znehybnéni soupefe (atocnika, agresora).
Vyuzivame je jak v boji v postoji, tak v mimo postojovém boji. Do Katame-waza

nalezi techniky z nasledujicich skupin:

e Osaekomi-waza - techniky znehybnéni tto¢nika stlacenim, drZzenim

(vyuzivaji se v boji na zemi Ne-waza)
e Kansetsu-waza - techniky znehybnéni ato¢nika pacenim
e Shime-waza - techniky znehybnéni itocnika Skrcenim

Pro tcel vyuky profesni sebeobrany u SBS jsou vybrany jen zakladni techniky
ze skupiny Kansetsu a Shime-waza a to z divodu taktickych zdsad pfi realizaci
zakroku. Neni vhodné (taktické) aby se pracovnik SBS poustél do boje na zemi

technikami Osaekomi-waza.

4.5.2.1 Kansetsu-waza (paky)

Kansetsu-waza jsou techniky paceni, prolomeni kloubti. Péka je uvedeni kloubu
do neprirozené polohy. Kazdy kloub ma aktivni a pasivni pohybové hranice.
Pokud se pohybové hranice prekro¢i, vznika v kloubu bolest. Bolest se zvétsuje,
¢im vice se klubem pohybuje do nepfirozené polohy. Nakonec dojde k jeho
poranéni (vykloubeni, natrzeni kloubniho vaziva, atd.).

Techniky paceni mtiZeme ¢lenit dle paceného kloubu na techniky paceni prstd,
zapésti, paze — lokte pfipadné ramene a ostatnich kloubti (patet, klouby nohou).

Zakladni techniky:

e Yubi-gatame - paceni kloubti prstii
o Nukite-garami (paka prsty)

o Kote-gatame - paceni zapésti
o Kote-gaeshi (paka s vnéjsi rotaci)
o Kote-hineri (paka s vnitfni rotaci)

e Ude-gatame - paceni paze (lokte, ramene)
o Ude-hishigi-gatame - paceni nataZzené paze
o Ude-hishigi-waki-gatame (paka podpazim s vnitfni rotaci)
o Ude-hishigi-ude-gatame (paka dlani s vnitfni rotaci)

o Ude-hishigi-hiza-gatame (paka kolenem s vnitini rotact)
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o Ude-hishigi-hara-gatame (paka bfichem s vnitfni rotaci)
o Ude-hishigi-juji-gatame (pdka sevienim nohou s vnéjsi rotaci)
o Ude-hishigi-kanuki-gatame (paka podloZenim s vnéjsi rotaci)
o Ude-garami-gatame - paceni ohnuté paze
o Ude-garami (prolomeni lokte ohnuté paze)

e Ashi-gatame - paceni
o Hiza-garami (prolomeni kolene ohnuté nohy)

Renkoho-waza jsou podskupinou Kansetsu-waza jsou to paky vhodné

k transportu titocnika (agresora) na kratkou vzdalenost.
Pro tcel transportu se nejcastéji uziva pak:

e Nukite-garami

e Kote-hineri-renkoho-waza

e Kanuki-gatame

e Ushiro-ude-garam
4.5.2.2 Shime-waza (Skrceni)

Shime-waza — techniky zneSkodnéni soupefe Skrcenim. Techniky Skrceni
muZzeme délit dle dvou zdkladnich hledisek. Prvnim je smér, ze kterého Skrceni
provadime (ze piedu, ze zadu) a druhym je moznost vyuZiti Skrtidla pfi Skrceni
(s pouzitim Skrtidla ¢i bez). Ke Skrceni Ize vyuZit celou fadu pfedmétt, jako
napt. odév-limec-satek, lanko, struna, hil, atd..
Skrcent je jednim z velmi nebezpeénych ttoki, p¥i silném stisku v kréni oblasti
muZe dojit k prolomeni nebo poskozeni chrupavky $titné a hrtanu. Technika
Skrceni je v podstaté tlak na krk, jehoz disledkem je omezeni zdsobeni mozku
kyslikem a tim zptisobeni ztraty védomi Skrceného. Techniku Skrceni délime
do 3 kategorii:

e pusobi tlak pres hrtan na pradusnici,

e pusobina krkavici a vnitfni hrdelnici,

e plisobi komplexné.

Na vysledku efektu Skrceni se vedle téchto organt vyznamné podili i nervovy
systém (bloudivy nerv). Pfi Skrceni je moZzno pouzit hrany piedlokti (Hadaka-

jime), vnitini palcové ¢i vnéjsi malikové hrany (Juji-jime) a odévu soupetre
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a dalsich pfedméti. Skrceni lze provést pii obranném zakroku jako fazi

dokonceni obrany — zneSkodnéni a k transportu agresora.
Zakladni techniky:
e Shime-ai — Skrceni tvari v tvar
o Juji-jime
o Suso-jime
e Ushiro-jime — Skrceni zezadu
o Hadaka-jime
o Okuri-eri-jime
o Ushiro-eri-jime
o Kata-ha-jime
e Hadaka-Jime — Skrceni bez uchopeni kimona (Judo-gi).
o Hadaka-jime
e Kesa-jime — Skrceni s uchopenim kimona.
o Goshi-jime
o Tawari-jime
Pro tcel vyuky profesni sebeobrany u SBS jsou dilezité nasledujici techniky:

e Hadaka-jime,

Ushiro-eri-jime

Kataha-jime,

Okuri-eri-jime,
e Juji-jime.
4.6 NGz, hil, pistole, tonfa

Je obtizné celit neozbrojenému ttoénikovi, natoz kdyz je ozbrojen. Z policejnich
statistik a sdélovacich prostfedkti miizeme vysledovat vzristajici pocet
napadeni zbranémi. Rtiznorodost zbrani a cetnost jejich pouziti k tutoku
neustale stoupa. To co se pred léty zdalo, jako nepravdépodobné je dnes
realitou. Casto jsme mohli na seminafich slychat, Ze cvi¢it Kata na ptivodni
aplikace (proti meci) je dnes zbytecné, Ze se s tim nikdo nesetkd. Realita
je takova, Ze se jiz i v CR staly ttoky macetou ¢ medem, o nozi, pistoli, obusku

¢i leSenarské trubce ani nemluvé.
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4.6.1 NGz

NazZ je chladnda bodna, sefna a fezna zbran. Je nejdostupnéjsi zbrani
ve spolecnosti. DrZzeni noZe neni v CR upraveno pravni normou, muZeme

se setkat s nozi rliznych tvarti a délek.
Noze mtzZeme délit:
Dle konstrukce:

e Zaviraci, Motylek, Ntizky, S pevnou cepeli, S pevnou otacivou cepeli,

S podporou otevirani, Macety/Kukri noZe, Vyhazovaci/vystfelovaci
Dle tcelu:

e Ptfibory, Kuchatské noze, Filetovaci noze, Houbatské noze, Lovecké
noze, Noze narfadové/Tool, Potdpécské noze, Taktické noze,

Tréninkové noze, Vrhaci/hazeci noze, Zachranarské noze
Dle materialu:

e Qcelové noze, Damaskové noze, Keramické noze, Plastové noze,

Dreveéné noze, Gumové noze
K déleni vice na highlife
Utoky nozem:

e Choku-zuki (pfimé bodnuti) - obrana Kawashi (pfesmyk) Ude-
nagashi, Kote-gaeshi.

e Naname-zuki (diagondlni bodnuti) - obrana Kawashi (pfesmyk),

Shuto-uchi, Kanuki-gatame, Ude-garami.

e Tate-zuki (bodnuti ze shora) - obrana Kawashi (pfesmyk), Nagashi-

uke, Ude-mawashi.

e Kiri-oroshi (sek ze shora) -obrana Kawashi (pfesmyk), Morote-

tsukami-uke, Waki-gatame, Kote-hineri.
* Yoko-uchi (sek z boku) - obrana Kawashi (pfesmyk), Waki-gatame
Poznambka:

Pri obrané proti noZi (¢i jiné zbrani) je nutné se pres presmyk téla dostat mimo

drahu Gitoku.

4.6.2 Hl

Htl je zbran uzivand od pocatku vyvoje lidstva. V utoku slouzi k prodlouzeni

vzdalenosti dosahu technik a k zvySeni razance tutoku (diky obvodové rychlosti,
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¢i malé tvrdé tiderové plose). V obrané slouzi k udrzeni bezpecné vzdalenosti
od utoénika. V minulosti byla ¢asto htl opatfovana kovovym ostfim a tak

vzniklo kopi, ostép, halapartna ¢i naginata

I v dneSni dobé se miizeme setkat s holi rtznych délek a konstrukei.
Za nejkratsi miizeme povaZovat javaru, pouzivanou ke zpevnéni pésti (obdoba
boxeru) cca 15 cm. Popularni jsou dnes teleskopické obusky 40 -
67 cm, baseballové palky cca 90 cm, nebo tfeba leSenafské trubky i delsi nez
200 cm.

Utoky holi:
e Furi-age (ndprah holi) - obrana vejiti do nadptahu Osoto-gari.

e Furi-oroshi (sek shora) - obrana vejiti do napfahu Uki-goshi, Kote-
gaeshi.

e Furi-yoko-uchi (sek z boku) - obrana Kawashi (pfesmyk) Irimi-nage,
Osoto-gari, Waki-gatame.

e Morote-zuki (pfimé bodnuti) - obrana Kawashi (pfesmyk) Ude-

garami, Kote-hineri.
Poznamka:
Pfi obrané proti holi (¢i jiné zbrani) je nutné vejit do utoku a pres presmyk téla
dostat mimo drdhu atoku.

4.6.3 Pistole

Pistole je palnd zbran efektivné pouzitelnd cca do 25 m. Uz z této zdkladni

informace mtiZeme vyvodit nasledujici teze:

e Pokud chce agresor pouzit pistoli, neptjde k cili bliZze neZ cca na 4 m.

Na tuto vzdalenost je jakdkoli obrana beze zbrané nemozna.
e Nejlepsi odpovéd na ohrozeni pistoli je zase pistole nebo samopal.

e Tuto bezpecénostni vzdalenost (4 m) je nucen prekonat napi. policista,
ale ten by danou osobu nemél nechat stat, aby nebyl mozny efektivni
odpor.

I pfes vySe uvedené teze vSak teoreticky muze nastat situace, kdy dojde

ke zkraceni vzdalenosti, napf. pokud chce agresor ohrozenou osobu odvést.

I u obrany proti pistoli plati, obecnd zdsada, vyfesit ttok na samém pocatku,

tzn. pfi taseni zbrané.
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Ohrozeni pistoli:
e Taseni pistole - obrana vejiti Kawashi (pfesmyk) Kote-hineri.

e Mifeni pistoli - obrana vejiti Kawashi (pfesmyk) vyrazeni pistole

Kote-gaeshi.
e DPfiloZeni pistole - obrana vejiti Kawashi (pfesmyk) Kote-hineri.
Poznamka:

Pfi obrané proti pistoli je nutné vejit do utoku agresora a pfes presmyk téla

se dostat mimo drahu stfely.

4.6.4 Tonfa

Tonfa je obuSek s pricnou rukojeti. Patfi mezi donucovaci prostiedky
pouzivané v bezpecnostnich slozkach. Lze ji vyuzit jak k obrang, tak i ki titoku.
Chrani celé predlokti, jako zdroje energie se vyuziva rota¢niho pohybu.

Pro uder neni zapotiebi naprah.

Pro ucel vyuky profesni sebeobrany u SBS jsou diilezité nasledujici
techniky:

VyuZziti Tonfy pfi uvolnovani z tchopt:
e Ryo-eri-dori - tchop za oba limce, obrana paka na zapésti
e Hidari-eri-dori - ichop za levy limec, obrana fixace hlavy
VyuZziti Tonfy pfi obrané proti holi (obusku):
o Utok Furi-oroshi (tider holi shora), obrana:
e Omote - transportni technika pomoci fixace hlavy
¢ Juji-jime - uskrceni pomoci tonfy

e Suto-uchi - strZeni pomoci tonfy

4.7 Zakladni modelové situace

Umeéle vytvorené situace, které jsou co nejvice podobné situacim skute¢nym.
Praktickd realizace vhodnych modelovych situaci ma pfispét k celkovému

pochopeni sebeobrany.
Pfi nacviku jednotlivych modelovych situaci se zacinaji techniky cvicit pomalu
a volné, postupné se zvysuje nasazeni jak obrance, tak ito¢nika. Dilezité je ucit

se odpovédét na agresi v jejim samém pocatku s maximalnim nasazenim.

76



Profesni sebeobrana

Je nezbytné, aby se obrance udil vyuzit své mentdlni a fyzické moznosti
na maximum, dokdazal se dostat z klidového stavu na maximum okamzité

"z nuly na sto".
Poznambka:

Z metodickych divodi jsou modelové situace natoceny pomalu. Pfi nacviku

je nutno rychlost zvySovat na maximum!

4.7.1 Obrana proti zakladnim zptisobtim napadeni
Napadeni achopem:
Pfed uchopenim
e odpovéd:
o Mae-geri,
o Kin-geri
Junte-dori
e odpovéd:
o Yoko-geri s Gyaku-zuki
o Uraken-uchi, Kanuki-gatame
Ryote-dori
e odpovéd:
o Kote-hineri
Hidari-dosoku-eri-dori
e odpovéd:
o Gyaku-zuki, Kote-gaeshi, Fumi-tsuke
Hidari-eri-dori
e Odpovéd:
o Kote-hineri
VyuZziti Tonfy pfi uvolfiovani z tchopi:
e Ryo-eri-dori - tchop za oba limce, obrana fixace hlavy

e Hidari-eri-dori - ichop za levy limec, obrana paka na zapésti
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http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=maegeriaplikace.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=kingeriaplikace.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=yokogeriaplikace.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=kanukigatame2.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=ryotedori3_165.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=fumitsukeaplikace.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=hidarieridori_168.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=tonfaryoueridori_202.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=tonfahidarieridori_201.flv
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Napadeni obejmutim:
Pfed obejmutim
e odpovéd:
o Ushiro-empi-uchi
o Yoko-empi-uchi
Ushiro-uwate
e odpovéd:
o Hiza-garami
o Sukui-nage renraku Tani-otoshi
o Seoi-otoshi
Yoko-uwate
e odpovéd:
o Uki-goshi
Ushiro-shitate
e odpovéd:
o Kote-hineri renraku-waza
Napadeni skrcenim:
e odpovéd:
o Mae-hiza-geria
o Mawashi-hiza-geri
o Fumi-komi, Osoto-gari, Gedan-zuki
Transportni techniky:
e Fixace hlavy pomoci tonfy
e Nukite-garami
e Ushiro-ude-garami
Napadeni aderem Gyaku-zuki:
e odpoved:
o Ude-nagashi-uke s Gyaku-zuki
o Sho-nagashi-uke s Gyaku-zuki
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http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=ushiroempiuchiaplikace.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=yokoempiuchiaplikace.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=ushirouwate3_177.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=ushirouwate2_174.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=ushirouwate_173.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=yokouwate_175.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=ushiroshitate_176.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=maehizageriaplikace.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=mawashihizageriaplikace.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=fumikomiaplikace.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=tonfaryoueridori_202.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=nukitegaramiaplikace.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=ushiroudegaramiaplikace.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=udenagasiukeaplikace.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=shonagasiukeaplikace.flv
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o Soto-ude-uke s Gyaku-zuki
o Gedan-barai s Gyaku-zuki
Napadeni aderem facka:
e odpovéd:
o Soto-shuto-uchi
Napadeni kopem Mae-geri:
e odpovéd:
o Sukui-uke s Shuto-uchi
o Kizami-zuki, Kouchi-gari fixace
Napadeni kopem Mawashi-geri:
e odpovéd:
o Ouchi-gari fixace
4.7.2 Obrana proti zakladnim zplisobiim napadeni zbranémi
Napadeni noZem:
Choku-zuki Choku-zuki (pfimé bodnuti)
e odpovéd:
o Kawashi (pfesmyk) Ude-nagashi, Kote-gaeshi,
o Kawashi-teisho-zuki
Naname-zuki (diagonalni bodnuti)
e odpovéd:
o Kawashi (presmyk), Shuto-uchi, Kanuki-gatame, Ude-garami
Tate-zuki (bodnuti ze shora)
e odpoved:
o Kawashi (presmyk), Nagashi-uke, Ude-mawashi
Kiri-oroshi (sek ze shora
e odpoved:

e Kawashi (pfesmyk), Morote-tsukami-uke, Waki-gatame, Kote-hineri
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http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=sotoudeukeaplikace.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=gedanbaraiaplikace.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=sotoshutouchiaplikace.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=sukuiukeaplikace.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=jomaegeri_225.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=jomawashigeri_226.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=jchokuzuki_213.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=jchokuzuki_213.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=kawashiteishozuki.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=jnanamezuki_214.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=jtatezuki_211.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=jkirioroshi_212.flv
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Yoko-uchi (sek z boku
e odpovéd:
o Kawashi (pfesmyk), Waki-gatame
Napadeni holi (obuskem)
Furi-age (napfah holi)
e odpoveéd:
o vejiti do naprahu Osoto-gari
Furi-oroshi (sek shora)
e odpovéd:
o vejiti do ndptahu Uki-goshi, Kote-gaeshi
Furi-yoko-uchi (sek z boku)
e odpovéd:
o Kawashi (pfesmyk) Irimi-nage,
o Osoto-gari,
o Waki-gatame
Morote-zuki (pfimé bodnuti)
e odpovéd:
o Kawashi (pfesmyk) Ude-garami, Kote-hineri
Morote-yoko-uchi (sek z boku obéma rukama)
e odpovéd:
o Fumi-ashi, Uchi-uke, Gyaku-zuki
Vyuziti Tonfy pfi obrané proti holi (obusku):
Utok Furi-oroshi (ader holi shora)
e odpoved:
o Omote - transportni technika pomoci fixace hlavy
o Juji-jime - uskrceni pomoci tonfy
o Suto-uchi - strZzeni pomoci tonfy
Ohrozeni pistoli:

Taseni pistole - obrana vejiti Kawashi (pfesmyk) Kote-hineri
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http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=jyokouchi_215.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=Furiage_190.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=furioroshi_191.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=furioroshi_191.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=furioroshi2_192.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=furiyoko.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=furiyoko.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=morotezuki_193.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=morotezuki_193.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=morotezuki_194.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=fumiashiuchiukegyakuzuki.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=tonfaomote_200.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=tonfanafurioroshi3_199.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=tonfanafurioroshi_197.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=jpistole_222.flv
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Mifeni pistoli - obrana vejiti Kawashi (pfesmyk) vyraZeni pistole Kote-gaeshi

PfiloZeni pistole - obrana vejiti Kawashi (pfesmyk) Kote-hineri
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http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=jpistole2_223.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=jpistole3_224.flv
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5 PRAKTICKY VYCVIK V PROFESNI
SEBEOBRANE

Je zaloZen na rozvoji modelovych situaci (viz. kap 4.7 Zakladni modelové
situace). Na rozdil od kap 4.7 se uméle vytvorené situace studuji v realném
prostiedi s cilem se maximalné pfibliZit situacim skute¢nym. Prakticka realizace

vhodnych modelovych situaci ma prispét k celkovému pochopeni sebeobrany.

Pfi nacviku jednotlivych modelovych situaci se zacinaji techniky cvicit pomalu
a volng, postupné se zvySuje nasazeni jak obrance, tak tto¢nika. DtileZité je ucit
se odpovédét na agresi v jejim samém pocatku s maximdlnim nasazenim,

s respektovanim specifickych podminek daného prostredi.

Je nezbytné, aby se obrance udil vyuzit své mentalni a fyzické moznosti na

maximum okamZité (z nuly na sto %) i v sloZitych prostorovych podminkach.
5.1 Situace v exteriéru

Prakticky nacvik modelovych situaci je z metodického hlediska vhodné zahdjit
vycvikem v exteriéru na rovné travnaté plose. A to zejména z bezpecnostnich a

psychologickych dtivodt (odstranéni strachu).

5.1.1 Priprava na prakticky vycvik v exteriéru (bezpecna
plocha)

Vyuziti tonfy v sebeobrané
e Vyuziti Skrceni pomoci tonfy proti ideru obuskem - Tonfa-shime.

e Vyuziti Skrceni pomoci tonfy proti tderu obuskem 2. varianta -

Tonfa-omote.
Obrana proti zbranim
e Obrana proti obusku - Furi-age.
e Obrana proti obusku 2. varianta - Furi-oroshi.
¢ Obrana proti diagonalnimu bodnuti nozem — Naname-zuki.flv.
e Obrana proti bodnuti nozem - Tate-zuki.
e Obrana proti bodnuti nozem 2. varianta - Tate-zuki.
e Obrana proti pfimému bodnuti nozem - Choku-zuki.

e Obrana proti pistoli
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http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=Tonfashime.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=TonfaomotexFurioroshi.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=Furiage.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=Furioroshi.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=Nanamezuki.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=Tatezuki1.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=Tatezuki2.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=Chokuzuki.flv
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5.1.2 Prakticky vycvik v exteriéru
Modelové situace vznikajici pri kontrole stfeZeného objektu.

e Napadeni hlidky nelegalné se zdrZujici osobou ve stfezeném objektu

- Kizami-zuki.

e Napadeni hlidky nelegalné se zdrZujici osobou ve stfeZeném objektu
- Hak.

e Napadeni hlidky nelegalné se zdrZujici osobou ve stfeZeném objektu
- Nz
e Pasivni odpor, branéni vstupu do objektu - Pasivni-odpor.
5.2 Situace v interiéru

ReSeni sebeobranych situaci v interiéru klade zvySené naroky na prostorovou
orientaci, na zvladnuti principu pfizptisobeni se nejen protivnikovi, ale taktéz
okolnim podminkdm. Pfi zdkroku jde pfedevsim neohrozit své zdravi a zdravi

ostatnich osob a zamezit Skoddm na majetku.

5.2.1 Vyvedeni opilce
e Vyvedeni opilce z restaurace ¢i jiného objektu.

e Vyvedeni s poutanim agresivniho opilce.

5.2.2 Zadrzeni narusitele objektu
e ZadrZeni agresivniho narusitele objektu.
e Pokus o pfepadeni ostrahy objektu.
e Zadrzeni hledané osoby.

e Vyvedeni ozbrojeného squattera.

5.3 Prvni pomoc

Prvni pomocje definovadna jako soubor jednoduchych a tcelnych opatfeni,
ktera pfi ndhlém ohroZeni nebo postizeni zdravi i Zivota cilevédomé a tc¢inné

omezuji rozsah a dusledky poskozeni.

Prvni pomocje péce nebo pomoc poskytnutd postizenému pied piijezdem

zdravotnické zdchranné sluzby nebo jiného kvalifikovaného odbornika
Cile prvni pomoci:
e zachranit zZivot,

e zabranit zhorsSeni zdravotniho stavu,
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http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=SBSexterierkizami.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=Modelsit2hak.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=Modelsit1nuz.flv
http://www.eknihovna.sosoom-brno.cz/videos/view_local_video.js?filename=Modelsit3pasivniodpor.flv
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e urychlit proces uzdraveni,
e zajistit bezpecnost poranénému, sobé i ostatnim pfihliZejicim.

5.3.1 Zasady poskytovani prvni pomoci

Kazdy ob¢an ma zakonnou povinnost poskytnout prvni pomoc. Ale zaroven
plati zdkladni zasada poskytovani PP —bezpecnost pro zachrance, bezpecnost

pro postizeného a okoli je prvorada.

Znamena to, je-li riziko pro zachrance tak vysoké, Ze by poskytovani PP
ohrozilo Zivot jeho nebo dalSich lidi (poZar, inik nebezpecné latky, zachrance
neumi plavat atd.), je povinnosti kazdého obc¢ana alespon zavolat zadchrannou
sluzbu a vyckat jejiho prijezdu. V téchto pfipadech je povinnost poskytnout PP

splnéna voldnim zachranné sluzby a pfipadné ostatnich slozek IZS.

Obzvlasté velmi rizikové je poskytovani PP pfi autonehodach, poZarech,
urazech elektrickym proudem, u nehod v laboratofich, pfi zachrané na horach,

na vodé.

Velky vyznam ma pro zachradnce pouZzivani ochrannych pomiticek (rukavic,
rousSek ¢i lépe resuscitacnich masek). Poskytovani prvni pomoci by nemélo vést
k dalsim poranénim nebo ztratdm na Zivotech. Ucelem neni sebeobétovani
zachranct, ale raciondlni a tucelnd pomoc tam, kde je to mozné. (Kubikova,
Zuchova,2008)

Pomoz, ale mysli na sebe!!!
Zakladni zivotni funkce
Zachrance hodnoti:

e védomi- stav mysli, jejimz zdkladem je bdélost, kterd je
predpokladem dalSich stranek védomi, tj. pozornost, orientace,

mysleni,

e dychdni- (respirace) — proces vymény plynd (kysliku a oxidu

uhlicitého) mezi organismem a vnéj$im prostfedim,
e krevni obéh — systém zajistujici obéh krve v organismu.
Resuscitace
e ozivovani, kfiSeni,
e soubor opatfeni zaméfenych na obnoveni a udrzeni zdkladnich

zivotnich funkci postizeného.
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5.3.2 Prvni pomoc — zakladni informace

Prvni pomoc je soubor jednoduchych a tucelnych opatfeni, jejichz
zakladnim cilem je zachrana Zivota nebo zdravi u lidi postiZenych trazem c¢i
nahlou poruchou zdravi. VZdy je nutné dodrZet zakladni principy poskytovani
prvni pomoci:
Zajisténi bezpecnosti
e Zajistit bezpecnost postizenému, sobé i okoli (napt. bezpecny pohyb
po komunikaci zejména u dopravni nehody vcetné instalace
vystrazného trojuhelniku, nechodit do zamorenych prostort, zajistit
bezpecnost pri urazech elektrickym proudem, zajistit mista nehody v
lyZzafském terénu, vyhodnotit rizika pfi zdchrané tonouciho,

pouzivat ochranné pomiicky — rukavice, resuscitacni masku a dalsi).

e Eliminovat ptisobeni vyvoldvajici pfiiny (napf. tepla, elektrického
proudu, chemické latky), vyprostit postizeného z mista nestésti v

pripadé nutnosti.

e Pozndmka: pozor na tzv.tunelové vidénipfi posuzovani situace
(napf. udopravnich nehod nesmeéfovat pozornost k prvnimu
kficicimu ¢i sténajicimu zranénému, vétSinou na tom jsou daleko har
zranéni, ktefi jsou potichu (bezvédomi, rozvoj Sokového stavu, ...)
Vysetteni postizeného
NejdulezitéjsSim a prvotnim tkonem je zjistit pfitomnost zakladnich Zivotnich
funkci (védomi, dychdni a krevniho obéhu) a stavét masivni krvaceni, pokud
se u postizeného vyskytuje.
e U postizeného v bezvédomi (nereaguje na osloveni ani bolestivy
podnét)

o Uvolnime dychaci cesty a posoudime charakter dychéni.

o Pfipadnych svédkii se béhem vySetfovani dotazujeme
na nejnutnéjsi informace (co, jak, kdy se stalo apod.).
e U postizeného pfi védomi
o S postizenym zbyteéné nemanipulujeme, pokud nehrozi

bezprostfedni nebezpeci (vybuch apod.).

o Uklidnime a povzbudime postizeného. Zajistime klidné
prostfedi bez zbytecnych divaka. V blizkosti zranéného

ponechame pouze pfipadné pomocniky.
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o Zjistime, zda ma postizeny bolesti a kde.

o Zjistime, zda ma postiZeny néjaké dalsi obtize (nevolnost,

zavrat, zhorSeni zraku apod.).
o Zjistime, zda se postizeny s né¢im neléci (napt. diabetes).

o Setrné vysetfime pohmatem celé télo od hlavy k dolnim

koncetindm.

o Posoudime celkovy vzhled postiZeného (vyraz obliceje, barvu

ktize, rtd, teplotu kiize).
Poznamka: odév odstrariujeme jen na téch mistech, kde je to nezbytné.
e Vysetfenim postizeného jsme zjistili

o Zdakladni Zzivotni funkce nejsou ohroZeny, pacient masivné
nekrvaci a nejevi znamky rozvoje Sokového stavu => méné

zavazné stavy.

o Zakladni Zivotni funkce jsou ohroZeny => akutni stavy
ohrozujici zivot (bezvédomi, masivni krvaceni, rozvoj
Sokového stavu, ...).

o Zastava dechu, nenormdlni dychdni, lapavé dechy => stav

vyzadujici okamzité zahdjeni kardiopulmonalni resuscitace

5.3.3 Integrovany zachranny systém - IZS

Koordinovany postup slozek IZS pri pfipravé na mimotadné udalosti a pri
provadéni zachrannych a likvida¢nich praci. Koordinaci postupu slozek IZS
(viz zékladni slozky IZS, ostatni slozky IZS) pfi spole¢ném zasahu se rozumi
koordinace zachrannych a likvidac¢nich praci véetné fizeni jejich soucinnosti.
(Zdkon ¢. 239/2000 Sb., o integrovaném zachranném systému a o zméné

nékterych zakont).

Zakladnimi slozkami integrovaného zachranného systému jsou Hasiésky
zachranny sbor Ceské republiky (dale jen "hasiésky zachranny sbor"), jednotky
pozarni ochrany zafazené do plosného pokryti kraje jednotkami pozarni

ochrany, zdravotnicka zachrann4 sluzba a Policie Ceské republiky.

Vyclenéné sily a prostiedky ozbrojenych sil, ostatni ozbrojené bezpecnostni
sbory, ostatni zdchranné sbory, orgdny ochrany vefejného zdravi, havarijni,
pohotovostni, odborné a jiné sluzby, zafizeni civilni ochrany, neziskové

organizace a sdruzeni obcandt, kterd lze vyuzit k zdchrannym a likvidacnim
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pracim. Ostatni slozky integrovaného zachranného systému poskytuji pfi

zachrannych a likvidacnich pracich planovanou pomoc na vyzadani.
Linky tisnového volani

e 155 Zdravotnicka zachranna sluzba

e 150 Hasi¢sky zachranny sbor

e 158 Policie Ceské republiky

e 112 Integrovany zachranny systém
Slozky IZS:

e Zakladni slozky IZS:

o Hasi¢sky zachranny sbor Ceské republiky, jednotky pozarni
ochrany zafazené do plosSného pokryti kraje jednotkami

pozarni ochrany,
o Poskytovatelé zdravotnické zachranné sluzby,
o Policie Ceské republiky.
e Ostatni slozky IZS:
o Vy¢lenéné sily a prostfedky ozbrojenych sil
o Obecni policie
o Organy ochrany vefejného zdravi,
o Havarijni, pohotovostni, odborné a jiné sluzby,
o Zatizeni civilni ochrany,

o Neziskové organizace a sdruzeni obcanti, kterd lze vyuzit

k zachrannym a likvida¢nim pracim

Zdravotnicka zachranna sluzba (ZZS)
Zodpovidd za poskytnuti prvni pomoci a oSetfeni zranénych, zajiSténi
zakladnich zivotnich funkci, tfidéni ranénych a jejich transport do nemocnice.
Z7S poskytuje odbornou prednemocnicni neodkladnou péc¢i osobam pfi
postizeni zdravi, které:

e bezprostiedné ohrozuji zivot postiZeného,

e mohou vést prohlubovdnim chorobnych zmén k nahlé smrti,

e zplsobi bez rychlého poskytnuti odborné prvni pomoci trvalé

chorobné zmény,
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e plisobi nahlé utrpeni a nesnesitelnou bolest,

e plsobi zmény chovani a jednani postizeného, ohroZujici jeho samého
nebo jeho okoli.
Tymy zachranné sluzby jsou opera¢nim stfediskem vysilany na zakladé pfijmu
tisiové vyzvy na lince 155. Podle zdvaZnosti a naléhavosti volani vyjizdé&ji dva
zakladni typy posadek poskytujici odbornou péci.
Tymy zdravotnické zachranné sluzby
e RLP (rychla lékarska pomoc) —vedouci tymu je lékaf, zdravotnicky
zachranai/sestry se specializaci ARIP (anesteziologie, resuscitace,
intenzivni péce), ridic.
e RZP (rychld zdravotnickd pomoc) —vedouci tymu zdravotnicky

zachranai/sestry se specializaci ARIP, fidic.

e LZS (leteckd zachranna sluzba) — vedouci tymu lékaf, zdravotnicky

zachranai/sestry se specializaci ARIP, pilot.
Hasiésky zachranny sbor (HZS)

Prozkoumava prostor havarie, zjistuje, zda nebudou ohroZeny Zivoty
zachranafi, uzavira ve spolupraci s policii prostor nehody, poskytuje
technickou prvni pomoc, spolupracuje se zdravotniky na poskytovani prvni
pomoci zranénym.

Policie Ceské republiky (PCR)

Uzavird misto nehody, fidi bezpe¢nost v misté nehody, zabezpecuje ochranu
majetku postizenych, identifikuje postizené.

5.3.4 Komunikace s operacnim strediskem ZZS

e volajici se pfedstavi, sdéli, co se prihodilo, pro koho Zada PP (pocet
ranénych)

e ozndmi, kde se nachazi (ulice, ¢islo domu, patro, popfipadé terén -
silnice, les, voda.)

e dalsi komunikaci vede operator a volajici by mél co nejpresnéji
odpovidat na otazky — popsat pfiznaky, druhy poranéni, zda potfebuje
postizeny vyprostit, vyhodnotit stav postizeného

e vpriabéhu hovoru operator zjisStuje zptsob poskytnuté PP,
ev. doporudi dalsi postup
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e v zavéru hovoru volajici upfesni operatorovi prijezdovou trasu, zdtrazni
dtlezité orientacni body, povétrnostni podminky a oznami své telefonni
cislo

e HOVOR VZDY UKONCUJE OPERACNI STREDISKO!

Chyby pfi komunikaci s operacnim stfediskem

e volajici sdéli jméno a adresu postiZené osoby a neuvédomi si, Ze neni
uvedeno na domovnim zvonku

e vpanelovém domé je uzamcen vchod, jméno neni na zvonku nebo

nezvoni zvonek

e pii zasazich v terénu (lesy, louky, pole) u vyjezdu ze silnice neceka
kontaktni osoba...

Dal3i materidly k prvni pomoci a vSem dal$im kapitoldm tohoto textu naleznete
na http://www.vzdelavani-sbs.cz/.
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