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ÚVOD 

Tento studijní materiál je vytvořen za účelem podpory vzdělávání pracovníků 

soukromých bezpečnostních služeb. Vznikl v rámci projektu: ESF 

CZ.1.07/3.2.04/02.0044 „Odborné vzdělávání pracovníků soukromých 

bezpečnostních služeb (SBS) v regionu JMK“, je součástí vzdělávacího 

programu: „Další profesní příprava SBS“. 

Autory jsou: 

JUDr. Karel MEIXNER, CSc. – kapitola č. 1 - Právní základy sebeobrany, 

Mgr. Alena BENDOVÁ – kapitola č. 3 – Aplikovaná psychologie, 

Mgr. Dita FRYAUFOVÁ, Ing. Milan HAŠKA, Ph.D. – kapitola č. 2 – Taktika 

řešení konfliktních situací,  

Ing. Milan HAŠKA, Ph.D. – kapitola č. 4 – Profesní sebeobrana, kapitola č. 5 – 

Praktický výcvik v sebeobraně.  

Účelem tohoto studijního materiálu je umožnit studium zejména teoretických 

otázek probíraných ve „Vzdělávacím kurzu sebeobrany“ i bez přístupu 

na internet. Při potřebě studovat třeba za cestování hromadnými dopravními 

prostředky. Vzdělávací portál, tento materiál, však nenahrazuje, jen jej vhodně 

doplňuje. Videa, obrázky a odkazy na další zdroje informací jsou umístěny jen 

na vzdělávacím portále http://www.vzdelavani-sbs.cz/. 

 

 

http://www.vzdelavani-sbs.cz/
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1 PRÁVNÍ ZÁKLADY SEBEOBRANY 

Správné pochopení právních základů sebeobrany je pro pracovníky SBS 

nezbytným předpokladem pro úspěšný výkon zvoleného povolání. Z úhlu 

pohledu profesní sebeobrany jsou podstatné znalosti zejména: 

 Ústavy ČR a LZPS, 

 Trestního zákona. 

Ústavní právo je nejvýznamnějším právním odvětvím systému práva České 

republiky („ČR“), je základem celého právního řádu ČR. 

Ústavní právo je právním odvětvím, které je tvořené systémem právních norem 

regulujících společenské vztahy, které mají základní význam pro český stát 

a českou společnost (státně mocenské vztahy a moc omezující vztahy). 

Z předmětu právní úpravy vyplývá, proč je ústavní právo nejvýznamnějším 

právním odvětvím a současně východiskem všech ostatních odvětví systému 

práva ČR bez ohledu na jejich povahu. 

Ústavní právo je společně s trestním právem hmotným, trestním právem 

procesním, správním právem, finančním právem a dalšími odvětvími součástí 

veřejného práva. 

Ústavní právo představuje východisko i právních odvětví práva soukromého 

(např. občanského práva hmotného, obchodního práva, rodinného práva, 

pracovního práva). Normy ústavního práva upravují základy právního 

postavení jednotlivce a jsou východiskem pro úpravu vlastnictví, obchodních 

společností, rodiny, manželství, zaměstnání atd. 

1.1 Ústava ČR 

Preambule je uvozující vstupní slavnostní prohlášení (nemá přímý normativní 

obsah), které obsahuje odkaz na dávné tradice zemí Koruny české i státnosti 

československé a zakotvuje mj. odhodlání budovat, chránit a rozvíjet ČR 

v duchu uznávaných moderních hodnot a ideálů jako součást společenství 

evropských a světových demokracií. Preambule Ústavy a v ní obsažené 

principy, ideové a programové cíle Ústavy, tvoří jednotu s preambulí LZPS. 

Obě preambule pak vytvářejí závazný rámec pro tvorbu a interpretaci ostatních 

právních předpisů. Preambule je neoddělitelnou součástí ústavního textu. 

Hlava první - Základní ustanovení (čl. 1 až 14) - obsahuje charakteristiku státu, 

konstrukci tvorby a dělby moci, základní prvky právního státu, princip 
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pluralistického politického systému, zaručení principu samosprávy územních 

samosprávných celků, způsob změny Ústavy, nepřípustnost změn podstatných 

náležitostí právního státu, vztah k mezinárodním smlouvám, vymezení území 

ČR a změny státních hranic, existenci institutu státního občanství, státních 

symbolů, včetně určení hlavního města ČR a povinnosti státu dbát o šetrné 

využívání přírodních zdrojů a ochrany přírodního bohatství. 

Hlava druhá - Moc zákonodárná (čl. 15 až 53) - zakotvuje Parlament, jemuž 

náleží zákonodárná (ústavodárná) moc, a který je tvořen dvěma komorami: 

Poslaneckou sněmovnou a Senátem. 

Hlava třetí - Moc výkonná - je nadpisy rozdělena do dvou částí - Prezident 

republiky (čl. 54 až 66) a Vláda (čl. 67 až 80). Prezident republiky je hlavou státu, 

je volen Parlamentem a není z výkonu své funkce odpovědný. Vláda 

je vrcholným orgánem výkonné moci a je odpovědna Poslanecké sněmovně, 

která vládě může vyslovit nedůvěru. Jedná se tedy o parlamentní formu vlády, 

v níž bylo posíleno ústavní postavení předsedy vlády. V rámci ustanovení 

o vládě jsou rovněž zakotvena ministerstva a jiné správní úřady a státní 

zastupitelství. 

Hlava čtvrtá - Moc soudní (čl. 81 až 96) - obsahuje jednak v blíže neoznačené 

části (čl. 81 a 82) některé ústavní principy soudnictví společné pro ústavní 

i obecné soudnictví (výkon soudní moci jménem republiky, nezávislost soudů, 

nezávislost a nestrannost soudců), a některé ústavní předpoklady výkonu 

funkce soudce, jednak články vymezující Ústavní soud (čl. 83 až 89) jako soudní 

orgán ochrany ústavnosti a soudy (čl. 90 až 96), které jsou především povolány 

k tomu, aby zákonem stanoveným způsobem poskytovaly ochranu právům, 

a rozhodovaly o vině a trestu za trestné činy. 

Hlava pátá - Nejvyšší kontrolní úřad (čl. 97) - zakotvuje existenci tohoto 

nezávislého orgánu, jenž vykonává kontrolu hospodaření se státním 

majetkem a plnění státního rozpočtu. 

Hlava šestá - Česká národní banka (čl. 98) - je charakterizována jako ústřední 

banka státu, hlavním posláním České národní banky je péče o cenovou stabilitu. 

Hlava sedmá - Územní samospráva (čl. 99 až 105) - zakotvuje členění ČR 

na obce, které jsou základními samosprávnými celky. Vyššími územními 

samosprávnými celky jsou kraje, jež je možné vytvořit nebo zrušit jen ústavním 

zákonem. 
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Hlava osmá - Přechodná a závěrečná ustanovení (čl. 106 až 113) - obsahuje 

ustanovení procesního charakteru, zrušovací ustanovení a počátek účinnosti 

Ústavy. 

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

1.2 Listina základních práv a svobod (LZPS) 

Formálně byla LZPS vyhlášena (bez uvozovacího ústavního zákonu) usnesením 

předsednictva ČNR ze dne 16. prosince 1992 pod č. 2/1993 Sb., součástí 

ústavního pořádku ČR.  

LZPS: 

 vychází z neporušitelnosti přirozených práv člověka, práv občana 

a svrchovanosti zákona; 

 odpovídá mezinárodním paktům a snese přísná měřítka demokratičnosti, 

ústavnosti a právního státu; 

 je nejvyšším pravidlem pro činnost Parlamentu, orgánů moci výkonné 

a soudů; 

 je nepřekročitelným omezením moci a záštitou svobodného a důstojného 

života lidí; 

 je zárukou právních, politických a sociálních jistot občanů; 

 má univerzální charakter, její dodržování je v zájmu všech; 

 její filozofie je nedílnou součástí filozofie pluralitní demokratické 

společnosti jako celku atd. 

LZPS se sestává z neoznačené preambule a 44 článků, rozdělených do šesti 

hlav: 

 Hlava první – Obecná ustanovení (čl. 1 až 4), 

 Hlava druhá – Lidská práva a základní svobody (čl. 5 až 23), členící se na 

oddíl první (Základní lidská práva a svobody) a oddíl druhý (Politická 

práva), 

 Hlava třetí – Práva národnostních a etnických menšin (čl. 24 až 25), 

 Hlava čtvrtá – Hospodářská, sociální a kulturní práva (čl. 26 až 35), 

 Hlava pátá – Právo na soudní a jinou právní ochranu (čl. 36 až 40), 

 Hlava šestá – Ustanovení společná (čl. 41 až 44). 

Další informace: http://www.psp.cz/docs/laws/listina.html 
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1.3 Trestní zákon 

Každý člen společnosti má povinnost vědět, jak se smí chovat a co si může vůči 

ostatním členům společnosti dovolit. Neznalost zákona neomlouvá. Ten, komu 

společnost dala určitá oprávnění zasahovat do práv jiných jejích členů 

(oprávnění, pravomoc), je daleko přísněji posuzován, než řadový člen 

společnosti (občan) a podle toho, jak se chová a jak dodržuje zákon, 

je posuzován nejen on sám, ale i orgán veřejné správy, kde je zařazen. 

Aby společnost fungovala v souladu s právem, které si vytvořila, je nutné, 

aby ten, kdo vykonává pravomoc, znal svá práva a hlavně své povinnosti.  

Trestní právo je odvětvím veřejného práva chránícím práva a oprávněné zájmy 

fyzických a právnických osob, zájmy společnosti a ústavní zřízení České 

republiky před trestnými činy vypočtenými taxativně v trestněprávních 

normách. Trestněprávní ochrana tak záleží v tom, že trestní právo určuje, které 

ze společensky škodlivých činů jsou trestné, a stanoví i tresty za jejich spáchání. 

Ochraně před trestnými činy slouží i stanovení podmínek ukládání 

tzv. ochranných opatření (ochranné léčení, zabezpečovací detence, ochranná 

výchova a zabrání věci nebo jiné majetkové hodnoty). 

Trestní právo hmotné, je předmětem úpravy trestního zákoníku. Uplatňuje se 

prostřednictvím trestního práva procesního. 

Trestní právo procesní upravuje postup orgánů činných v trestním řízení 

o konkrétních spáchaných trestných činech tak, aby trestné činy byly náležitě 

zjištěny a jejich pachatelé podle zákona spravedlivě potrestáni 

Čin je trestný, jen pokud jeho trestnost byla stanovená zákonem dříve, než byl 

spáchán (§ 1). 

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

1.3.1 Trestný čin, přečiny a zločiny 

Trestným činem je protiprávní čin, který trestní zákon označuje za trestný 

a který vykazuje znaky uvedené v takovém zákoně. 

K trestnosti činu je třeba úmyslného zavinění, nestanoví-li trestní zákon 

výslovně, že postačí zavinění z nedbalosti. 

Trestné činy se dělí na přečiny a zločiny: 

Přečiny - všechny nedbalostní trestné činy a ty úmyslné trestné činy, na něž 

trestní zákon stanoví trest odnětí svobody s horní hranicí trestní sazby do pěti 

let. 
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Zločiny - všechny trestné činy, které nejsou podle trestního zákona přečiny; 

zvlášť závažnými zločiny jsou ty úmyslné trestné činy, na něž trestní zákon 

stanoví trest odnětí svobody s horní hranicí trestní sazby nejméně deset let.  

Formálními znaky trestného činu - vymezeny v obecné části trestního zákona 

a jsou: 

 trestně odpovědný pachatel (§ 25, 26, 27 TZ), 

 zavinění (§ 15, 16, 17 TZ) 

 společenská škodlivost (§ 12 odst. 2 TZ) 

 znaky skutkové podstaty trestného činu  

1.3.2 Okolnosti vylučující protiprávnost činu 

Pojem okolnosti vylučující protiprávnost označuje zákonem přesně 

specifikované případy, kdy určité jednání jinak vykazující znaky trestného činu, 

nemůže být takto posuzováno. Chybí společenská škodlivost takovéhoto 

jednání, naopak jej lze považovat za společensky velmi potřebné. 

Jedná se o: 

 krajní nouzi (§ 28 tr. zákona) 

 nutnou obranu (§ 29 tr. zákona) 

 svolení poškozeného (§ 30 tr. zákona) 

 přípustné riziko (§ 31 tr. zákona) 

 oprávněné použití zbraně (§ 32 tr. zákona)  

Krajní nouze 

„Čin jinak trestný, kterým někdo odvrací nebezpečí přímo hrozící zájmu 

chráněnému trestním zákonem, není trestným činem“. 

Podmínky krajní nouze: 

 nebezpečí musí přímo hrozit 

 nebezpečí za daných okolností nelze odvrátit jinak 

 způsobený následek nesmí být stejně závažný nebo závažnější než ten, 

který hrozil 

Krajní nouze tedy umožňuje bez trestních následků odvracet jiné nebezpečí než 

útok člověka. V daném případě tímto nebezpečím může být požár, hrozba 

výbuchu nebo i hrozba útoku rozzuřeného zvířete. Musí se jednat o nebezpečí 

hrozící zájmu chráněnému trestním zákonem. Je třeba, ale vždy zvažovat, zda 
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nebezpečí nelze odvrátit jiným způsobem, který zájmy chráněné trestním 

zákonem poškodí méně. Je třeba mít na paměti, že nejdražší je lidský život, pak 

je zdraví a následně majetek. Nemůžeme se odvolávat na krajní nouzi, 

kdybychom obětovali cizí život za svůj vlastní. Bylo by však možno hypoteticky 

obětovat jeden život, pokud by bylo tímto zachráněno životů více. 

Příklad: Při návštěvě v panelovém domě zpozoruje občan, že zpod z dveří 

jednoho z bytů se line kouř. Volá hasiče, ale každá minuta je drahá. Proto 

vyrazí dveře a vnikne do bytu. Ještě před příjezdem hasičů se mu podaří 

majitele bytu zachránit. Z hlediska zákona se mohl tímto jednáním dopustit 

trestných činů porušení domovní svobody a poškozování cizí věci. Občan však 

jednal v krajní nouzi a odvracel nebezpečí, které přímo hrozilo zájmu 

chráněnému zákonem. Škoda, která vznikla například na vstupních dveřích do 

bytu, je minimální ve srovnání s lidským životem.  

Následek v krajní nouzi lze způsobit komukoliv, nejen tomu, kdo nebezpečí 

způsobil (např. založením požáru). Pokud je jednáno v krajní nouzi, může při 

odvracení být škoda způsobena i jiným osobám. Mnohdy totiž není ani možné 

při odvracení nebezpečí přemýšlet o tom, jak vzniklo a zda jej způsobil někdo 

konkrétní. Jediným cílem by mělo být nebezpečí odvrátit a zachránit ohrožené 

hodnoty.  

Nutná obrana 

„Čin jinak trestný, kterým někdo odvrací přímo hrozící nebo trvající útok 

na zájem chráněný trestním zákonem, není trestným činem. Nejde o nutnou 

obranu, byla-li obrana zcela zjevně nepřiměřená způsobu útoku, místu a času 

útoku, anebo okolnostem vztahujícím se k osobě útočníka nebo osobě obránce.“ 

Z výše uvedeného vyplývá, že nutná obrana má sloužit k ochraně zájmů 

chráněných trestním zákonem. Je možné je najít v Ústavě ČR, Listině 

základních práv a svobod a dalších pramenech práva v ČR 

Podle důležitosti lze tyto zájmy seřadit následovně: život, zdraví, majetek, 

svoboda, čest 

Za útok, proti kterému je nutná obrana možná, se považuje fyzický útok jiného 

člověka. Výjimkou by mohl být útok zvířete, ale to například jen tehdy, kdy by 

se jednalo o vycvičeného psa, který byl k útoku na nás poštván. Při nutné 

obraně však musí být splněny i další podmínky. Jednou z nich je, že útok 

je skutečný a ne domnělý. 
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Rozdíl mezi nutnou obranou a krajní nouzí 

Podmínkou nutné obrany je hrozící nebo trvající útok na zájem chráněný 

trestním zákonem, podmínkou krajní nouze je nebezpečí hrozící tomuto zájmu. 

Při jednání v nutné obraně se způsobí újma útočníkovi samému, kdežto 

při krajní nouzi komukoliv, mnohdy i tomu, kdo nebezpečí nezpůsobil. 

Činem v nutné obraně je proto přípustné způsobit i závažnější následek, 

než jaký hrozil útokem. Činem v krajní nouzi lze způsobit zásadně jen méně 

závažný následek než ten, který by nastal. 

V případě krajní nouze je nutno hledat způsoby, jak za daných okolností 

nebezpečí odvrátit (např. vyhnout se mu útěkem), u nutné obrany tomu 

tak není. 

Jsou-li splněny podmínky nutné obrany a krajní nouze podle trestního zákona, 

ten, kdo se brání, nenese odpovědnost za škodu vzniklou tímto jednáním. 

Oprávněné použití zbraně 

„Trestný čin nespáchá, kdo použije zbraně v mezích stanovených zvláštními 

právními předpisy“. 

Toto ustanovení odkazuje na další právních předpisu, jako je zákon o policii ČR 

č. 283/91 Sb., zákon o obecní policii č. 553/91 Sb., a další. Obsahem je okolnost, 

že pokud je zbraň použita v souladu s ustanovením těchto zákonu nejedná se 

o trestný čin. (Použití zbraně je dále zákonem upraveno pro příslušníky celní 

stráže, bezpečnostní informační služby a vězeňské a justiční stráže).  
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2 TAKTIKA ŘEŠENÍ KONFLIKTNÍCH SITUACÍ 

2.1 Taktika  

Je souhrn dovedností zajišťujících převahu při řešení konfliktní situace, je to 

způsob promýšlení činnosti v dané situaci s cílem splnění stanoveného úkolu.   

Taktické myšlení dané vnímáním zajišťuje interakci pracovníka SBS s vnějším 

prostředím, prostřednictvím smyslových orgánů. Taktické myšlení je založeno 

na rozvoji dvou základních mentálních funkcí: 

1) schopnost informace přijímat, 

2) schopnost informace zpracovávat. 

Výsledkem taktického myšlení je výběr optimálního způsobu řešení konkrétní 

konfliktní situace. Výběr optimálního řešení vnímaných konfliktních situací se 

uskutečňuje v procesech myšlení, probíhajících na principech analýzy a syntézy, 

hodnocení, srovnávání – komparace, klasifikace atd. Procesy taktického myšlení 

se postupně formují do konkrétních představ o efektivním řešení situace, fixují 

se do určitých celků – vzorců. Vzorce se dále zpevňují, výcvikem a praxí, 

navzájem propojují a vytvářejí řetězce. Tyto řetězce jsou neurofyziologickými 

základy taktických dovedností. Jejich formování probíhá v úzké součinnosti 

s dovednostmi technickými s fyziologickými funkcemi příslušných vnitřních 

orgánů a s energetickými zdroji.   

Taktické jednání je dáno: 

 racionálním zhodnocením a rozdělením vlastních sil pracovníka SBS, 

 správným odhadem sil a jednání konfliktních osob, 

 účelným využitím osobních obranných prostředků a technik 

sebeobrany při řešení konfliktní situace, 

 rychlou a včasnou změnou z jednoho typu taktické činnosti na druhý 

– princip přizpůsobení, 

 efektivní synchronní spoluprací pracovníků SBS. 

2.1.1 Taktické zkušenosti 

Ovlivňují především vnímání, anticipaci – předvídání pohybu konfliktních 

osob, vývoje situace, záměrů činnosti spolupracovníků, rychlost rozhodování. 

Je třeba respektovat další významné faktory související s úspěšným řešením 

konfliktní situace, kterými jsou technická vyspělost pracovníků SBS, psychika 



Taktika řešení konfliktních situací 

15 

a kondice. Taktické znalosti a zkušenosti je třeba systematicky rozšiřovat 

úměrně k věkovým a individuálním zvláštnostem pracovníků SBS, jejich rozvoj 

se má řídit zásadami systematičnosti a postupnosti. 

2.1.2 Rozvoj taktického jednání 

Je uskutečňován prostřednictvím studia rétoriky, komunikace, psychologie 

a v neposlední řadě studia použití technik sebeobrany a použití osobních 

obranných prostředků. Bohužel ne každá konfliktní situace je řešitelná 

na verbální úrovni, proto je potřebné, aby pracovníci SBS zvládli základní 

techniky sebeobrany a byli je schopni aplikovat v modelových situacích 

a následně pak při výkonu svého povolání.  

Pro rozvoj taktického jednání pracovníků SBS je potřebné při výuce sebeobrany 

se držet následujících zásad: 

 Protivník je vždy větší, silnější a zručnější - máme jen jedinou šanci.  

 Protivník nikdy není sám, 

 Protivník může být ozbrojen. 

Z výše uvedených zásad plyne, že výuka by měla být vedena s důrazem 

na studium techniky nesoucí schopnost vyřazení agresora z boje, na 

minimalizaci času potřebného na jednoho agresora a zejména na studium vejití 

do času agresora. 

2.1.3 Konfliktní situace – střetný boj 

Problematika řešení vlastní konfliktní situace z hlediska boje - sebeobrany 

je podrobněji rozpracována v kap. 4.1 Principy sebeobrany, zde jen upozorníme 

na základní varianty taktického jednání. Veškeré bojové situace jsou zobrazeny 

na Sch. 1 - Aplikace taktických principů časování vedoucích k technice Todome 

na str. 46.  

Taktické jednání v konfliktní situaci by mělo vést k ovlivnění psychického stavu 

agresora (mentální KYO), přimět jej k činnosti vhodné pro vlastí obranu 

(fyzické KYO). Přivést agresora do KYO nebo rozpoznat jeho KYO je zásadní 

pro jakoukoli sebeobrannou akci.  

Technika obránce má šanci na úspěch jen tehdy, pokud je provedena 

na protivníka, který je v Kyo, tedy pokud je jeho mentální, nebo fyzická složka 

oslabena. To způsobí, že čas jeho reakce je pomalejší, případně není reakce 

schopen, protože spojení mysli a těla je narušeno. 
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Varianty taktického jednání 

1) Odvedení pozornosti agresora (Kake-waza) 

 Předstírání jiné činnosti (Slezte z toho lustru Donalde, vidím Vás.) 

2) Nalákání, vyprovokování agresora k akci (Sasoi-waza) 

 Pohyb je fyzické KYO do kterého vcházíme technikami (Oji-waza). 

 Dělání se slabým, odkrytí části těla a tím usměrnění techniky kam 

chce obránce. 

3) Vnucení vlastního pojetí boje 

 Nedat se strhnout pojetím boje protivníka, správné držení těla pohyb 

a vzdálenost. 

 Výběr výhodnější pozice v daném prostoru. 

 Získat vlastní iniciativu, převzetím tempa, porušením rytmu boje. 

4) Mentální tlak 

 Mentální tlak přecházející ve fyzickou akci vedoucí k vychýlení 

agresora (Kuzushi-waza), následně pak k provedení konečné 

techniky nebo znehybnění. 

 Mentální tlak přecházející v techniky soustavného útoku (Renzoku-

kokegi-waza). Zahlcení agresora technikou. 

2.2 Základní osobní obranné prostředky 

Zaměstnanec BS je oprávněn použít obranné prostředky k ochraně bezpečnosti 

své či svěřené osoby nebo majetku, k zabránění krádeže, loupeže, napadení 

osoby nebo jinému poškození majetku. 

Použití obranných prostředků nebo vznik mimořádné události při přepravě 

peněz a cenností je zaměstnanec BS povinen neprodleně ohlásit na dispečink 

bezpečnostní agentury (dále jen BA) a v případě potřeby tuto skutečnost ohlásit 

na Policii ČR. Zaměstnanec je povinen sepsat protokol o mimořádné události. 

Mezi základní obranné prostředky patří: 

 paralyzující sprej, 

 elektrický paralyzátor, 

 intenzivní svítilny, 

 tonfa, 
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 teleskopický obušek, 

 střelná zbraň, 

 pouta a jiné. 

Cílem použití obranných prostředků proti člověku je ubránit se útoku aniž by 

došlo k těžkým zraněním či smrti útočníka. Obranné prostředky a jejich nošení 

není u nás vázáno ani omezeno zákonem. Je možné je od 18 let volně koupit, 

což umožňuje i jejich snadné zneužití pro útok na pracovníky SBS či jiné osoby. 

2.2.1 Výhody použití obranných prostředků 

Správné použití obranných prostředků zvyšuje potenciální šanci obránce 

(pracovníka SBS) úspěšně vyřešit krizovou situaci. Kromě toho že činí obranu 

důraznější, působí i na psychiku útočníka a mohou útok zastavit již ve stádiu 

úmyslu, působí preventivně. 

2.2.2 Nevýhody použití obranných prostředků 

Jedná se zejména o malý dosah paralyzátorů, max. 3 m, nižší účinek než 

u zbraní se smrtícími účinky, zvláště proti extrémně odolným jedincům, nebo 

osobám pod silným vlivem alkoholu či drog. 

Některé z výše uvedených nevýhod je ale možné do jisté míry potlačit vhodnou 

taktikou a dodržováním klíčových preventivních zásad. Pouhé nošení 

obranného prostředku Vás rozhodně neubrání. Důležitým faktorem zvýšení 

bezpečnosti je především strategie jejich použití v krizové situaci. To znamená 

optimální využití hlavních výhod a takový způsob použití, který co nejvíce 

eliminuje možné nevýhody daného prostředku. 

2.2.3 Paralyzující sprej 

Obranné spreje tzv.. Kasr, používané i policejními a bezpečnostními útvary 

na celém světě, patří mezi nejrozšířenější sebeobranné prostředky. Jejich velkou 

výhodou je přijatelná cena a hmotnost při stálém nošení. To zaručuje, že je 

skutečně můžete mít všude s sebou. Jejich velikost závisí na požadovaném 

objemu náplně, která ovlivňuje intenzitu výstřiku a počet opakování při použití 

v reálné situaci. V praxi se objem nádobky pohybuje od 15 ml do 40 ml 

a maximálně do 63 ml. I menší varianty spreje postačí (i když jistota je jistota 

a pro obranu je lepší více než méně). Pokud by došlo k ostrému použití je lépe 

nahradit sprej novým sprejem. Úspora by se v takovém případě nemusela 

vyplatit. Obranné prostředky a jejich doba použitelnosti je určena výrobcem 

(cca 2-3 roky podle typu). Je vhodné zakoupit nový výrobek, protože chemická 

náplň a mechanické těsnění ventilu může postupně časem ztrácet svoji účinnost. 
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Náplň obvykle tvoří paralyzující látka, která působí ochromující účinkem na 

zrak, sliznici a dýchací aparát. Nejmodernějším trendům v současnosti jsou 

výtažky z kajenského koření (druh pálivé papriky) označené jako OC sprej 

(oleoresin capsicum), které mají i na odolnou osobu velmi silný dopad. 

Zasažený člověk cítí neovladatelnou palčivou bolest v očích a na sliznici, i při 

mírném nadechnutí látky má pocit "vyraženého dechu". Jeho akceschopnost je 

na několik minut vyřazena (max. cca 30 min). Obranný prostředek - sprej typu 

OC existuje ve dvou hlavních provedeních lišících se charakterem vstřiku. 

Typ "OC" (Nato-American, Anti Dog, Ko-Pepper), nebo "tekutá střela" 

Typ "OC" je standardním provedením výrobku. Výhodou výrobku je širší záběr 

bez nutnosti přesného míření, díky většímu rozptylu trysky. Hlavní nevýhodou 

může být v extrémním případě i zasažení samotného uživatele, nebo 

nezúčastněných osob a to např. použití proti větru, v uzavřených prostorách 

(dopravní prostředek atd.). Doporučená strategie při použit "OC" spreje je útěk, 

přičemž stříkáme obranný sprej bez míření za sebe. Útočník se dostává do 

zamořeného prostoru, pokud Vás chce pronásledovat resp. napadnout. 

Typ "tekutá střela" odstraňuje zmíněné nedostatky. Při zasažení není takové 

riziko zasažení proti větru a v krajním případě je možné použít sprej 

i v místnosti. Při stisknutí trysky vystříkne dlouhý a intenzivní proud tekutiny 

přímo na útočníka. Délka střiku (podle velikosti spreje je kolem 2-4 m) pomáhá 

udržet výhodnější místo. Je však třeba dokonalejšího zamíření na obličej 

útočníka as tím souvisí i větší dávka odvahy, postavit se útočníkovi čelem. 

2.2.4 Paralyzéry 

Paralyzéry zlikvidují agresora okamžitě se sekundovým účinkem, aniž by byl 

zraněn. Při použití spínače umístěného v rukojeti a zasažení útočníka (dokonce 

i přes silnou vrstvu oděvu - 1,5 cm) dostane dotyčný elektrický výboj do 

nervosvalového systému. Paralyzéry působí na celé tělo útočníka; 

nejzranitelnějšími částmi jsou třísla, stehna, spodek hrudního koše, ramena a týl, 

krk a šíje. Uvedené pomůcky využívají elektrošoku o napětí 75, 150 nebo 200 kV. 

Paralyzér kombinovaný s obranným sprejem vypouští náplň například látku 

OC jedním z elektrických kontaktů. Přidáním obranného spreje se rozšířilo 

použití paralyzéru při obraně až na vzdálenost 2 až 3 m. K ovládání přístroje 

stačí pouze jedna ruka. Napadený může operativně použít ten způsob obrany, 

který je vhodnější, či oba způsoby vhodně kombinovat. Přístroj se tak stává 

účinnější a variabilnější. 

V nabídce jednotlivých firem se objevují i další kombinace: 
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 Obušek s paralyzérem, doplněný bombičkou s dráždivým sprejem.  

 Paralyzér se zábleskovým světlem, případně s dráždivým sprejem 

a sirénou apod.  

Kombinované a vícefunkční přístroje mohou v některých případech obranu 

i zpomalit, protože výběr více možností zákonitě zpomaluje reakci obránce. 

Druhem paralyzéru je na dálku účinkující přístroj, který má zvláštní hlavu, 

která obsahuje dvě vystřelovací elektrody, dva stočené drátky (spojují elektrody 

s přístrojem) a výmetnou náplň stlačeného vzduchu nebo CO2. Maximální 

dostřel elektrod je omezen délkou drátků (asi 5 m). Elektrody mají ostré hroty 

a zasaženému útočníkovi mohou proniknout několik milimetrů do kůže. 

Výsledkem zásahu útočníka je jeho dezorientace, ztráta nervosvalové 

koordinace a okamžitá bezvládnost. Výhodou přístroje oproti běžnému 

paralyzéru je jeho dálkový účinek. Nepodaří-li se útočníka zasáhnout, lze jeho 

zvláštní hlavu odhodit a přístroj použít z blízka jako standartní paralyzér. Jeho 

nevýhodou je nutnost přesného zásahu. Útočníka musí zasáhnout obě 

elektrody. 

2.2.5 Taktické zásady použití obranných prostředků 

Obranné prostředky je třeba si vyzkoušet, umět je vždy spustit a mít je neustále 

na dosah k rychlé akci. Obranné prostředky musí být vždy po ruce, na opasku 

či taktické vestě. Sprej uložený hluboko v kapse či jinde v nebezpečné situaci 

rozhodně nepomůže. Pokud byste se měli dostat do prostředí, nebo situace, kde 

by se dalo předpokládat útok, připravte si sprej či obušek nebo tonfu do ruky. 

Při použití sprejů je nutné počítat se směrem proudění vzduchu a nepřivodit si 

tak problémy sobě samému (při silném protivětru). Obranné spreje jsou 

konstruovány pro různé druhy použití - např. kratší či delší dostřik, různý 

rozptyl, jedno či vícekanálové. K výhodám patří zejména vysoká účinnost 

a spolehlivost při osobní ochraně, a to i proti několika útočníkům, vhodnost 

k použití proti psům a jiným zvířatům. 

Při pořizování paralyzérů dávejte přednost těm zařízením, která mají 

ergonomicky tvarovanou rukojeť. Paralyzéry se dají snadno umístit pomocí 

páskového klipu. Použití je rychlé a překvapivé. K dalším výhodám patří 

jednoduchá obsluha. Nevýhodou je nutná občasná výměna baterií. 

Účinky paralyzéru 

 Použití 1/4 sekundy - způsobí útočníkovi svalovou křeč a úlek.  
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 Použití na 1až 3 sekundy - způsobí útočníkovi pád na zem a duševní 

otřes. Za okamžik je útočník znovu schopen se postavit. 

 Použití na 4 až 5 sekund - způsobí pád útočníka, ztrátu orientace 

a šok na několik minut. 

2.2.6 Intenzivní svítilny 

Jde v podstatě o tzv. "baterku", která vydává intenzivní nepřerušované světlo 

nebo pracuje na principu fotoblesku. Světelný zdroj způsobuje 

několikaminutové oslnění. Požadovaného efektu - oslnění útočníka lze 

dosáhnout pouze za snížené viditelnosti. Při použití proti útočníkovi je třeba 

respektovat fakt, že přístroj potřebuje nějaký čas na znovu nabití kondenzátorů 

(až 10 s). Tomu je třeba uzpůsobit taktiku obrany. 

2.2.7 Obušky a tonfy  

Obušky teleskopické se vyrábějí v různých délkách a v kaleném (černý metal-

karbid/chrom) či nekaleném provedení (černý zinek/nikl). V nejmenším 

provedení je délka obušku ve složeném stavu 17 cm a v rozloženém stavu 40,5 

cm. Váha se pohybuje okolo 340 gramů. V nejdelším provedení je délka obušku 

ve složeném stavu 26 cm a v rozloženém stavu 67 cm. Jeho váha se pohybuje 

okolo 540 gramů. Mají gumovou rukojeť s povrchem, který snižuje možnost 

vytržení obušky z ruky. Jsou prodávány se speciálním nylonovým pouzdrem, 

které umožňuje rychlé vytažení obušku jednou rukou a nošení otevřeného 

obušku v pouzdře. 

K teleskopickým obuškům je možné si opatřit velkou koncovku rukojeti, která 

zvyšuje jistotu uchopení obušku. Koncovka má speciálně tvarovaný výstupek, 

který umožňuje udeřit obrácenou stranou obušku. To je výhodné zvláště ve 

stísněných prostorech, kde se obušek nedá otevřít anebo se s ním špatně 

manipuluje. 

Pro profesionální použití (Policie ČR, obecní policie, soukromé bezpečnostní 

služby) je určená tonfa, která se vyrábí z vysoce trvanlivého polypropylenu. 

Tento materiál zajišťuje kvalitní uchycení a odolnost proti přeražení. 

Teleskopické tonfy se vyrábějí z kvalitního duralu, který zaručuje vysokou 

tuhost. Ve složeném stavu je tonfa skladná a neomezuje v pohybu. 

2.3 Typy útoků (léček) a krytů 

Základní varianty útoků: 

 Donucení k zastavení střelnou z jednoho či více jedoucích vozidel. 
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 Donucení k zastavení přepravního vozidla překážkou vytvořenou 

jedním nebo několika vozidly (zablokováním). 

 Donucení k zastavení přepravního vozidla pomocí jiné umělé 

překážky (fingovaná práce na silnici, tj. značky přikazující snížení 

rychlosti, závory a směrovky do určitých stran apod.). 

 Útok na přepravní vozidlo při nuceném zastavení (na křižovatce 

na červenou, při výjezdu na hlavní silnici na značce „stůj, dej 

přednost“ apod.). 

 Donucení k zastavení přepravního vozidla pomocí fingované 

dopravní nehody (např. leží údajně zraněná osoba přes komunikaci 

a nelze ji objet, vpuštění kočárku s dítětem do vozovky apod.). 

 Útok na přepravní vozidlo předem připravenou a v určitém místě 

a čase odpálenou municí (nástražný výbušný systém). 

 Napadení hlídky při kontrole objektu či při výkonu pořádkové 

služby na koncertech a jiných hromadných akcích. 

 Napadení strážných při střežení vstupů do objektů. 

2.4 Krizové situace při osobní obraně, jejich 
predikce 

Za krizovou považujeme situaci, která ohrožuje životy a majetek, překvapí nás 

a vyžaduje naši okamžitou reakci. 

Dojde-li k útoku na přepravu cenností, platí již výše uvedená hlavní zásada - 

přednost má ochrana života a zdraví před jinými hodnotami. 

Pracovníci SBS musí však učinit vše, co je legálně možné k odvrácení útoku, 

k ochraně vlastního života a zdraví i života a zdraví nezúčastněných osob. 

V neposlední řadě též k ochraně přepravovaných zásilek. Pracovník tedy dělá 

vše proto, aby splnil uložený pracovní úkol. 

Faktory ovlivňující volbu reakce: 

a) Konkrétní okolnosti, jak je vnímá napadený 

b) Psychologická charakteristika napadeného 

c) Úroveň připravenosti k odvrácení útoku 

Ideální stav pro úspěšné provedení přepravy tkví v umění včas rozeznat 

a rychle posoudit krizovou situaci a následně učinit odpovídající opatření. 
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V rámci možností by odpovědní pracovníci přepravy měli preventivně učinit 

toto: 

 variovat úřední hodiny pro veškerou manipulaci s penězi, 

 mít neustále na zřeteli možnost pozorování a sledování, 

 měnit plány přepravních časů a tras, 

 vždy neprodleně hlásit jakékoliv podezřelé situace, 

 registrovat pohyb podezřelých osob, 

 pokud to není nezbytně nutné nikdy nezastavovat, 

 vždy okamžitě hlásit centrálnímu dispečinku jakékoliv změny 

během přepravy a vyžádat si nové pokyny. 

2.5 Konflikt a jeho minimalizace 

Průběh reakcí osádky vozidla při zjištění aktuálního nebezpečí (Protivinský 

M., Náchodský Z. Organizace a taktika přepravy peněz a cenností) 

 
obr. 1 – Konflikt a jeho minimalizace 
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3 APLIKOVANÁ PSYCHOLOGIE 

Osobnost je souhrn vlastností, procesů, stavů apod., které tvoří celistvou 

strukturu a dynamiku, individualitu konkrétního člověka. Každá osobnost má 

své jedinečné psychické, biologické a sociální vlastnosti. 

3.1 Osobnost a její vlastnosti 

Osobnost je souhrn vlastností, procesů, stavů apod., které tvoří celistvou 

strukturu a dynamiku, individualitu konkrétního člověka. Každá osobnost má 

své jedinečné psychické, biologické a sociální vlastnosti. 

3.1.1 Psychické vlastnosti a struktura osobnosti 

Psychické vlastnosti osobnosti - relativně trvalé charakteristiky jedince 

(schopnost, temperament). 

Rysy osobnosti - vlastnosti člověka, které se projevují v jeho chování a jednání. 

Jsou příznačné pro konkrétního jedince a odlišují jej od ostatních (např. 

družnost-uzavřenost, svědomitost-nezodpovědnost). 

Typ osobnosti- konstelace vlastností a rysů. 

Psychické vlastnosti osobnosti 

 Aktivačně motivační 

 Výkonové 

 Temperamentové 

 Vztahově postojové 

 Volní 

3.1.1.1 Motivace 

Motivy-pohnutky, které člověka pobízejí nebo naopak tlumí, aby něco konal 

nebo naopak nekonal. 

Vnitřní X vnější 

Za základní formu motivů jsou pokládány potřeby. 

Potřeba je stav nedostatku nebo nadbytku něčeho, co nás vede k činnostem, 

jímž tuto potřebu uspokojujeme.  
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Potřeby dělíme na:  

 Biologické (primární, vrozené) – potřeby dýchání, potravy, spánku apod. 

 Sociální (získané) – kulturní (vzdělání, kul. život apod.) a psychické 

(láska, uznání apod.)  

Hierarchie potřeb A. Maslowa  

 Estetické potřeby 

 Poznávací potřeby 

 Seberealizace, sebeaktualizace 

 Potřeba uznání, ocenění 

 Potřeba lásky a sounáležitosti 

 Potřeba bezpečí a jistoty 

 Biologické potřeby  

Pud – vrozená pohnutka činnosti, označení pro energii nebo cílenou činnost až 

nutkání(např. pohlavní, mateřský..) 

Aspirace – snaha po uplatnění, vyniknutí (ctižádost) 

Vysoká aspirační úroveň 

Střední aspirační úroveň - optimální 

Nízká aspirační úroveň  

Další motivy:  

Postoje – sklony čl. reagovat ustáleným způsobem na předměty a situace. 

Odrážejí hodnotící vztah čl. k urč. skutečnosti. 

Zájem – získaný motiv, projevuje se kladným vztahem člověka k předmětům 

nebo činnostem, které ho upoutávají po stránce poznávací nebo citové  

Ideály  

Zvyk – tendence vykonávat za určitých okolností urč. činnost 

Hodnotové orientace - co je hodnoceno jako důležité k životu 

3.1.1.2 Schopnosti 

Schopnosti jsou vlastnosti osobnosti, které jsou předpokladem pro úspěšné 

vykonávání určité činnosti. 

Vloha je vrozený biologický předpoklad pro utváření schopnosti. 
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Stupně schopností: 

Nadání – soubor dobře rozvinutých schopností pro určitou oblast činností, 

umožňující nadprůměrné výkony v určité oblasti. 

Talent – zvlášť vysoce rozvinutý souhrn schopností, umožňuje vynikající výkon. 

Genialita - zvlášť rozvinutý talent, umožňuje vytvářet vrcholná díla.  

Rozlišují se různé schopnosti: 

 Verbální 

 Prostorová představivost 

 Numerické 

 Senzomotorické 

 Umělecké 

 Sociální atd.  

Schopnosti mohou být obecné - podmiňují úspěšnost, výkon. mnoha činností. 

Specifické schopnosti jsou např. hudební, matematické atd. 

Obecné schopnosti obvykle ztotožňujeme s obecnou inteligencí.  

3.1.1.3 Inteligence 

Je soubor schopností sloužících k poznávání a řešení problémů. 

Podstatnou úlohu v inteligenci mají schopnosti k myšlení, ale i vnímání, 

představy, fantazie a často i pohybová manipulace s předměty. 

Inteligence- odvozena z lat. intelligens- chápající, bystrý  

Znaky inteligentního chování 

 Dobrá orientace a dobré myšlení, pohotové, přesné vyjadřování. 

 Přesné vnímání a dobrá (pohotová) paměť. 

 Schopnost koncentrace na objekt činnosti s pružným a správným 

myšlením. 

Inteligenční testy jsou určeny k zjišťování inteligence. 

IQ – inteligenční quocient určuje úroveň inteligence 

IQ = MV/FV.100 

Průměrná hodnota IQ je 100 (= 90 – 11O, méně než 9O = podprůměr, více než 

110 = nadprůměr)  
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Další pojmy související se schopnostmi 

Dovednost – učením získaná dispozice ke správnému, rychlému a úspornému 

vykonávání urč. Činnosti. 

Vědomost – učením osvojený poznatek. 

Návyk – je opakováním získaný sklon k vykonávání určité činnosti, 

zautomatizovaný, bez potřeby vědomé kontroly. 

3.1.1.4 Tvořivost 

Je zvláštní soubor schopností, které umožňují tvůrčí činnost, jejímž výsledkem 

je něco nového, originálního, popř. tvůrčí řešení problémů. 

Tvořivá osobnost se vyznačuje těmito rysy:  

 Má tvořivé, flexibilní myšlení. 

 Vnímání směřuje k menší všeobecnosti, typičnosti. 

 Není svázána pečlivostí. 

 Je intuitivní, není náladová. 

 Je otevřená., vnímavá, má ráda nové přístupy. 

 Je esteticky, emocionální a sociální, senzitivní. 

3.1.1.5 Temperament 

Soubor převážně vrozených psychických vlastností, projevujících 

se reagováním člověka a zvláště tím, jak snadno reakce vznikají, jak jsou silné 

a jak rychle se střídají. 

Nejstarší typologii temperamentu vypracoval ve starověku řecký lékař 

Hippokrates (upravil Galénos): 

 sangvinik,  

 cholerik,  

 flegmatik, 

 melancholik. 

Jung rozlišuje dva typy osobnosti: 

Introvert – člověk zaměřený do svého nitra, plachý, nejistý, plachý, intenzivní 

vnitřní život. 

Extrovert – člověk zaměřený na vnější svět, společenský, otevřený, snadno 

přizpůsobivý. 
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Eysenck přidává labilitu a stabilitu. 

Charakteristika jednotlivých temperamentů:  

Sangvinik – stabilní extrovert – čilý, veselý, společenský, nestálý, optimisticky 

laděný. 

Cholerik - labilní extrovert – aktivní, impulzivní, vznětlivý 

Melancholik – labilní introvert – uzavřený, zdrženlivý, úzkostný, spíš 

pesimisticky laděný. 

Flegmatik – stabilní introvert – klidný až netečný, pečlivý, mírumilovný. 

3.1.1.6 Charakter 

Je souhrn psychických vlastností člověka, které se projevují v mravní stránce 

jejího chování a jednání. 

Projevují se ve vztahu člověka k ostatním lidem, k práci, k přírodě i k sobě 

samému. 

Není vrozený, formuje se především působením výchovy a dalších 

společenských jevů.  

Vlastnosti charakteru:  

1) Mravní vlastnosti – projevuje se v nich vztah člověka k morálce, mravní 

vlastnosti. Jsou projevem akceptované morálky v chování a jednání člověka 

(hrdinství, zbabělost, spravedlnost). 

2) Pracovní vlastnosti – tvoří se od nejmladších let života důležitou složku. 

Projevují se jako vztah k práci, postoj k práci, způsob práce (pečlivost, lenost, 

dochvilnost). 

3) Vlastnosti vztahu k lidem, zvířatům (pomoc druhým, lhostejnost, taktnost). 

4) Vlastnosti vztahu k sobě – patří sem hlavně vlastnosti vyjadřující sebevědomí 

(nízké x vysoké, střední sebevědomí, sebekritika).  

Charakter je někdy označován jako emoční inteligence. 

S charakterem souvisí také pojem svědomí – systém morálky a regulace, jakýsi 

vnitřní hlas, který člověku říká, co je dobře a co špatně 

3.2 Sebekontrola 

Schopnost kontroly a hodnocení vlastního chování, jednání činnosti z hlediska 

vlastních cílů. Sebekontrola je důležitou složkou psychické regulace, resp. 

autoregulace. Při sebekontrole se uplatňuje např. nejen hodnocení průběhu 
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a dosažených výkonů, ale dbá se také na konání v souladu s osobními 

hodnotami a morálními zásadami. Jinou podobu může mít sebekontrola 

v sociálních interakcích. Při tzv. sebe reprezentaci se kontrola vlastního chování 

řídí adekvátností (přiměřeností, vlastností) chování pro danou situaci 

a přítomné jedince. V sociálních situacích má člověk sklon prezentovat sám 

sebe způsobem, který se vyznačuje snahou udělat dobrý dojem, a chování tudíž 

bývá poznamenáno určitou mírou stylizace. Lidé se však mírou sebekontroly 

v sociálních situacích značně liší. 

3.2.1 Jednání s lidmi 

Sociální interakce – vzájemný vztah lidí při společné činnosti 

Příklady interakcí: 

Rivalita - soupeření, kdo z koho 

Soutěžení - cílem není porazit druhého, ale zvýšit svůj výkon 

Kooperace – spolupráce 

3.2.1.1 Kooperace (spolupráce) 

Můžeme ji označit za společnou cestu ke společnému cíli. Individuální činnosti 

jednotlivce nejsou jen navzájem sladěny, tvoří integrovaný celek. 

Kooperace se vyznačuje tím, že: 

 jednotliví účastníci kooperace se snaží o dosažení cíle, na němž se 

všichni mohou podílet, 

 když je pravidly stanoveno, že přispění úkolu dosáhnou všichni 

relativně vysokého množství určité hodnoty), 

 když účastníci kooperace podávají lepší výkon za situace, kdy je možno 

dosáhnout cíle ve stejné míře, 

 když mají účastníci kooperace poměrně mnoho psychologických 

(sociálních, citových) kontaktů jeden s druhým. 

3.2.1.2 Konflikt 

Konflikt je střetnutí dvou protichůdných sil na cestě k cíli. 

Konflikty vnitřní (intrapersonální) 

Člověk rozhoduje mezi různými možnostmi a to: 

 mezi dvěma stejně příjemnými možnostmi (návštěva cukrárny-pohár x 

zákusek, koupě kola - rozhoduji se mezi značkami apod.), 
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 mezi záležitostí zároveň přitažlivou a odrazující - např. mám rád 

čokoládu, ale nechci přibírat a mít nadváhu, 

 tak, že volíme mezi dvěma zly (averze x averze) - např. budu uklízet 

nebo se budu učit. 

Pokud se nám dlouhodobě nedaří volbu provést, můžeme se po čase 

dopracovat i k patologickým projevům – různým formám neurózy a podobně. 

Konflikty vnější (interpersonální)  

Vznikají obvykle mezi dvěma lidmi, nebo ve skupině. Důvodem obvykle bývá 

nenaplněné očekávání, nebo konflikty rolí. 

Chování v konfliktu a zvládnutí konfliktu 

Nejčastěji můžeme sledovat při konfliktu tři typy chování: 

1. Útok - konfrontace – lidé se snaží zvítězit nad druhým za každou cenu. 

Vzájemně se napadají, nenaslouchají si, nezajímají se o pocity ani názory 

protistrany. 

2. Únik z konfliktu-popření konfliktu – je obvykle snaha vyhnout se střetu. 

Načas může pomoci, ale spor zůstává, druhý nemusí ani vědět, co prvnímu 

vadilo a příště se situace může opakovat úplně stejně. Pokud si nevyříkáme 

vzájemně situaci, potlačované emoce „vybouchnou“ např. na někom nevinném, 

kdo o příčině naší zlosti nic neví. 

3. Vyřešení problému - je způsob, kdy se účastníci sporu snaží otevřeně mluvit 

o problému, nenapadají se a hledají možnosti, jak situaci vyřešit. Přitom vybírají 

nejlepší způsob přijatelný pro obě strany. 

3.2.1.3 Sociální vnímání a poznávání  

Zahrnuje jak soc. vnímání, tak i hodnocení toho, co vnímáme. Pro vzájemný 

mezilidský vztah je důležitější, jak na sebe působíme a jak se vnímáme, než jací 

skutečně jsme. 

Chyby v procesu soc. poznávání: 

Halo efekt - při poznávání druhých se necháme unést jediným nápad. Rysem 

(nepříjemný, příjemný hlas, křivý nos ...) 

První dojem - první dojem ovlivní další poznávání člověka 

Logická chyba - na základě jistých zkušeností se domníváme, že určité věci 

spolu logicky souvisí (statný člověk = odvážný). 
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3.2.1.4 Sociální komunikace 

Představuje sdělování a přijímání informací v sociálním styku, a vzájemné 

ovlivňování partnerů komunikace 

3 základní typy: meziosobní, skupinová, masová 

Dále může být vnitřní a vnější 

Verbální komunikace – slovem, písmem 

Neverbální komunikace: 

 Mimika - pomocí obličeje 

 Gestika - pomocí gest 

 Posturika prostřednictvím postoje 

 Proxemika - prostřednictvím fyzického přiblížení, oddálení 

 Pohyby 

 Vzhled, oblečení… 

Soc. komunikace by měla být stručná, jasná, výstižná, měla by brát ohled na věk, 

zkušenosti, inteligenci, komunikační situaci 

3.3 Asertivita 

Asertivita- způsob komunikace, který není ani pasivní ani manipulativní. 

Je to komunikační dovednost zdůrazňující aspekt sebedůvěry a sebeprosazení. 

Asertivita vychází z toho, že existence, uvolněnost a spontánnost společenské 

komunikace podmínkou pro rozvoj jakéhokoliv vztahu a pro pocit životní 

spokojenosti. 

Asertivní řešení konfliktů vede: 

 k sebeprosazení, 

 k vnitřní spokojenosti, 

 ke spolupráci, 

 k rozvoji přátelství 

 k pocitu sounáležitosti, 

 k uspokojení potřeb všech zúčastněných 

Opakem asertivního chování je chování manipulativní (manipuluje s lidmi) 

nebo pasivní (nechává s sebou manipulovat). 

http://cs.wikibooks.org/wiki/Asertivita
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Pasivní chování – vyznačuje se bezbranností vůči požadavkům druhých, 

člověku chybí sebejistota, nedokáže se prosadit. 

Agresivní chování – prosazování sebe na úkor druhých, nedbá na druhé, 

pokořuje je a ponižuje, typický je sarkasmus, křik, moralizování, značkování, 

ironie atd. 

Manipulativní chování – je nepřímé, sleduje skrytý cíl. Využívá lichotky, 

obvinění polopravdy, moralizování, přísliby, hranou bezmoc apod. Manipulace 

často probíhá za pomoci citově zabarvených argumentů, a to s apelem 

na morální hodnoty, slušnost, lidskost, atd. 

Asertivní chování - vyhýbá se jakékoliv manipulaci, ukřivděné pasivitě. 

Asertivní člověk říká přímo, co si myslí a o co mu jde. Má přiměřené 

sebevědomí, před nikým se neponižuje, ani se nad nikým nepovyšuje. 

Respektuje partnera a umí mu naslouchat. Zvažuje, co jiní říkají, a je schopen 

přiznat chybu přistoupit na kompromis. Dovede čelit manipulaci a navenek 

působí uvolněně, klidně, mluví zřetelně a srozumitelně. 

3.3.1 Charakteristiky dobré komunikace 

 soulad slovního a mimoslovního, 

 konkrétnost a specifičnost, 

 otevřenost a autentičnost, 

 jasnost a srozumitelnost, 

 plynulost komunikace, 

 umět bez agrese vyjadřovat své kladné a záporné pocity a požadavky, 

 kritické prvky nemají být hodnotící. 

Kvalitní příjem informací předpokládá: 

 dovednost naslouchat, neskákat do řeči, 

 vyjádřit, že posloucháme a máme o sdělované zájem, 

 uvědomit si své pocity, myšlenky a postoje, 

 neinterpretovat, co je za komuniké (tzv. čtení myšlenek). 

3.3.1.1 Komunikační zlozvyky 

1) Při sdělování: 

 nesoulad slovního a mimoslovního sdělení, 

 nepřímé vyjadřování pocitů oklikou, 
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 neupřímnost, 

 nejasnost a nekonkrétnost sdělení, 

 přehánění a nadnesené hodnocení situace, 

 zevšeobecňování, 

 značkování, 

 připisování úmyslu, 

 únik od tématu. 

2) Při naslouchání: 

 čtení myšlenek – zkreslené vnímání toho, co jiný říká, 

 přerušování, skákání do řeči, 

 nereagování na sdělení, 

 mimoslovní odmítání (pohled na hodinky, atd.). 

3.3.1.2 Některé asertivní dovednosti 

Reakce zpětnou vazbou – pozitivní např. mně se líbilo, negativní naštval jsi 

mně, protože… 

Vyjádření a přijetí komplimentu – důležitý je osobní názor. 

Metoda asertivního ne – umět říci ne. 

Gramofonová deska – opakování argumentace dokud není požadavek splněn. 

Empatické naslouchání (chápu tě, atd.). 

Umění požádat o laskavost.  

A jiné metody... 

3.4 Moc, konflikty související s výkonem 
bezpečnostního pracovníka 

Definice moci:  

Schopnost prosadit svou vůli případně i proti vůli jiných a patří tedy v tomto 

širokém smyslu ke každému člověku. Pokud se moc prosazuje mezi lidmi, 

zahrnuje v sobě otevřeně či skrytě moment donucení nebo hrozby násilím, 

a bývá tedy zdrojem konfliktů. Moc jedinců je projevem vyšší pozice 

ve společenském vztahu.  
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Moment výkonné moci se psychologicky projevuje jako ovlivňování neboli 

regulace chování občanů. Bezpečnostní pracovnici někdy musí regulovat 

chování občanů. Lze často narazit na jednotlivce, kteří nerespektují ustanovení. 

Z tohoto důvodu dochází ke konfliktům (např. fanoušek na fotbalovém zápase 

nerespektuje nařízení o nepronášení pet lahví na stadion, bezpečnostní 

pracovník se jeví jako dogmatik a byrokrat). 

Je důležité si uvědomit, že výroky nevole, se kterými může být bezpečnostní 

pracovník konfrontován, nesměřují proti jeho osobě. 

3.4.1 Zdroje konfliktů 

Obecné: 

Zdroje konfliktů obecně přítomné a vyplývající z role bezpečnostního 

pracovníka (moment výkonné moci - viz zmíněný sociální stereotyp 

o bezpečnostním pracovníku jako zdroji nepříjemností, psychologický efekt 

uniformy). 

Zvláštní: 

Věk bezpečnostního pracovníka – výzkumy uvádějí mladší věk - větší 

pravděpodobnost konfliktu. 

Přítomnost dalších lidí (např. rodinných příslušníků, sympatizantů). 

Snížený práh frustrační tolerance – člověk, u kterého se kumulují problémy. 

Nezdvořilé chování bezpečnostního pracovníka. 

Protiagrese a zneužití moci – agresivní odpověď na agresivní jednání občana. 

Neochota poskytovat informace. 

3.4.2 Jak zabránit zbytečným konfliktům? 

Znalost svých vlastních emocí, regulace, dbát na to aby nebyl zbuzen negativní 

první dojem u občanů. 

Vyslechnutí subjektivních názorů druhé strany. 

Jednání s problémovými jedinci bez zbytečných emocí. 

Objasnění smyslu prosazované normy. 

Poukázání na náhradní řešení (př. To jídlo si dovnitř vzít nemůžete, ale lze jej 

tam bez problémů koupit). 
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3.4.3 Psychologická doporučení pro jednání s agresorem 

Hlavní zásadou komunikačních technik tlumících agresi je vědomé rozhodnutí 

pro otevřený, partnerský a nezaujatý postoj. Tím, že se vzdáváme očekávané 

konfliktogenní role „soupeře“, nutíme partnera k myšlenkové reorientaci. 

Použití těchto technik předpokládá: 

Sebeovládání, tj. pevné rozhodnutí zdržet se protiagrese, empatii, tj. schopnost 

vcítit se do rozpoložení agresora. 

Komunikativní dovednosti, tj. připravenost používat řeč jako psychologický 

prostředek k ovlivňování agresora. 

Vlastní postup při komunikaci tlumící agresi lze rozčlenit do tří hlavních 

kroků: 

 Aktivní naslouchání 

 Kladení otevřených otázek 

 Argumentace a prosazování věcných hledisek – při vlastní argumentaci 

je vhodné začít pozitivně. Konkrétně to znamená, akceptovat takové 

argumenty druhého, které jsou oprávněné, pochopitelné a srozumitelné. 

V naprosté většině případů obsahuje subjektivní pohled druhého určité 

prvky, se kterými lze souhlasit. Je málo pravděpodobné, že subjektivní 

výklad občana neskýtá žádné možnosti pro souhlas („Mohu se vžít 

do toho, že tvrdíte"). Poté může přijít jiný, (objektivní) pohled na věc. 

3.5 Praktický nácvik regulace akutních psychických 
stavů 

Základní teoretické termíny: 

Náročné životní situace – stres, frustrace 

Stres – situace, kdy se zvyšují požadavky na jedince (horko, chlad, úraz, 

fyz. námaha, svatba). 

Frustrace – situace, kdy je zamezeno uspokojování důležitých životních potřeb. 

Rozlišujeme různé druhy frustrace: nedostatek, oddálení, zmaření, konflikt 

Stresové a konfliktogenní a frustrující situace se mohou stát patogenními, 

tj. mohou vyvolat patologické reakce a onemocnění. 

Všechny tyto situace označujeme jako náročné životní situace. 
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Způsoby reagování na stres, frustraci či konflikt označujeme termínem techniky 

vyrovnávání se s náročnými životními situacemi. Těmi se lidé mezi sebou 

výrazně liší. Dvě vývojově počáteční techniky vyrovnání se s náročnými živ. 

Situacemi jsou agrese a únik, typické jsou pro zvířata, ale vyskytují se i lidí: 

Formy agrese: 

1. hrubé násilí, afekty, urážky, jízlivost… 

2. vzbuzování pozornosti a egocentričnost (dítě má doma problémy, začne 

vyrušovat ve škole), 

3. projekce – svalování viny na druhé nebo na vnější příčinu, 

4. identifikace – např. se silnou osobností, 

5. kompenzace – neúspěch v jedné oblasti si kompenzuje „úspěchem“ jinde, 

6. racionalizace – „kyselé hrozny“ (např. při neúspěchu: stejně jsem to vlastně 

nechtěl dělat), 

7. trestání sebe sama a vykupování. 

Formy úniku: 

1. izolace (samotářství), 

2. únik do nemoci (např. dítě, které je ve škole šikanováno), 

3. regrese – návrat k vývojově nižším formám (např. k chování malého dítěte), 

4. fixace – na objektu nebo potřebě. 

Frustrační tolerance – odolnost vůči zátěžovým situacím. Lidé se velmi liší 

mírou frustrační tolerance. Ta závisí na řadě faktorů psychických vlastností, 

osobnosti, zejména temperamentových, výchově, osvojení si vhodných technik 

k vyrovnávání se s náročnými situacemi atd. 

3.5.1 Autoregulace emocí 

Je účinný prostředek, jak předcházet emočním problémům. Jsou to metody, 

prostřednictvím nichž můžeme aktivně "pracovat" se svými emocemi (city, 

prožitky). 

3.5.1.1 Příznaky nezvládnutí emocí 

Intenzivní napětí - může být překážkou v plnění každodenních povinností, 

zvyšuje se výdej energie, dochází k větší unavitelnosti. 

Nedostatečná emoční energie – krize z nedostatku psychických sil, projevuje se 

netečností a malátností. 
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Záporná kvalita emocí – jedinci, kteří snadno reagují zápornými emocemi, 

ohrožují svoji psychickou rovnováhu. Měli by se pokusit o celkové emocionální 

přeladění. 

3.5.1.2 Aktivní zvládání situací a odreagování 

Čím větší kontrolu situace máme, tím méně podléháme negativním emocím. 

Výcvik v jednání a v dovednostech pro určité situace podstatně zmenší obavy 

a nejistotu z nich. Přispívá k celkové stabilitě a zkušenosti. 

Částečné zvládání frustrující situace může začít např. úklidem ve věcech 

(starosti se často projevují nepořádkem ve věcech, ten má potom zpětný vliv 

na negativní emoce). Úklid je snahou věci řešit. 

Aktivní jednání – starosti mívají většinou lidé se slabou vůlí. Je třeba ji různými 

způsoby cvičit. 

Odreagování napětí – prostředky k uvědomělému odreagování psychické 

tenze: 

 rozhovor s přítelem 

 sebevyjádření hudbou a zpěvem 

 stáhnutí se do samoty 

 odreagování se sportem 

 pobyt ve veselé společnosti 

 svěření se rodičům nebo sourozencům 

 pláč 

 tělesná práce 

 četba 

Psychogenní emoční přeladění 

Podmínky usnadňující citové přeladění: 

 Vnitřní a vnější aktivita – lidé, kteří aktivně mění svoje prostředí, 

se vyznačují větší spokojeností. 

 Nepodléhat náladám – to snižuje úspěšnost v procesu emočního 

přeladění. 

 Nezaměřovat se příliš na sebe sama- takový člověk je zcela v zajetí svých 

emocí a stává se snadno nositelem negativních emocí. 

 Nechtít nic příliš křečovitě. 
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 Nečekat ideální podmínky. 

 Zachovat si optimální míru citlivosti. 

Prostředky citového přeladění: 

 Prožívání kladných psychických stavů – čl. si může určité psychické 

stavy navozovat. Může si připravit řadu kladných radostných prožitků. 

 Ovlivnění emocí prostřednictvím myšlení – tyto dvě oblasti se vzájemně 

ovlivňují, regulace myšlení přináší regulaci emocí. 

 Posilování kladných emocí jejich opakováním – udržení si delší doby 

myšlenku, která vyvolává kladnou emoci. Je třeba osvojit si zvyk 

soustředit se na kladné prvky v prožívané situaci a nezabývat se těmi 

myšlenkami, představami a stavy, jejichž zafixování si nepřejeme. 

 Emoční přeladění v průběhu dne. 

 Jedinec by měl ve svém denním rozvrhu myslet na chvilky uvolnění 

a relaxace. 

 Emoční přelaďování večer a ráno. 

Stres má záporný vliv na kvalitu spánku. Je třeba se před spaním oprostit 

od problémů. Na to je třeba se připravovat celý den. Vyvarovat se přetěžování 

organismu v nějaké oblasti (fyzické, psychické). 

Ráno je třeba vstát včas, aby nedošlo ke stresu z důvodu spěchu a připravit se 

emočně na celý den. 

Zdroje citového přeladění: 

 Domov a celková atmosféra domova jako zdroj uklidnění (pocit 

sounáležitosti s nejbližšími lidmi). 

 Příroda – krásy přírody, procházky, silné zážitky z ní. 

 Umění – zejména hudba a krásná literatura. 

 Světový názor – názory na různé věci, životní filozofie, systém vlastních 

hodnot. 

3.5.2 Relaxační metody 

Člověk, který nedokáže snížit svoje napětí, stává se citlivějším, přístupnějším 

negativním vlivům, což ještě zvyšuje jeho napětí. 

Metodou jak snížit svoje napětí mohou být relaxační metody. 
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3.5.2.1 Jak nacvičovat autogenní trénink  

Jak nacvičovat autogenní trénink 

1. Vyhledáme klidné, tiché místo, kde se nám bude dobře relaxovat (vypnout 

mobilní telefon, zvonek u dveří, nebýt rušen tikotem budíku). 

2. Můžeme sedět i ležet, sedíme, či lépe ležíme nerušeně a příjemně, abychom 

uvolnili všechny svaly těla (ideální je pro začátek nácviku autogenního tréninku 

poloha vleže na zádech, přičemž ruce leží volně podél těla). 

3. Nácvik tíhy. V duchu se soustředíme na svoji pravou ruku a opakujeme 

si pomalu a v duchu formulku „Pravá ruka je příjemně těžká“, opakujeme 6krát. 

Poté se soustředíme na svoji levou ruku a opakujeme si pomalu v duchu 

formulku „Levá ruka je příjemně těžká“ (opakujeme 6krát). Pak se soustředíme 

na svoji pravou nohu a opakujeme si pomalu v duchu formulku „Pravá noha je 

příjemně těžká“ (6krát). Nakonec se soustředíme na svoji levou nohu a pomalu 

si v duchu opakujeme formulku „Levá noha je úplně těžká“. Nácvik tohoto 

stupně nám zabere několik dnů – doporučuje se každou výše uvedenou 

formulku cvičit zvlášť po dobu 3 dnů, tj. celý tento cyklus formulek cvičíme 12 

dnů. Po zvládnutí tohoto stupně přecházíme na další stupeň autogenního 

tréninku. 

4. Nácvik tepla. Předcházejí body 1 až 3, poté pokračujeme: v duchu 

se soustředíme na formulku „Pravá ruka je příjemně teplá“, opakujeme 6krát. 

Poté se soustředíme na levou ruku. Opakujeme formulku „Levá ruka 

je příjemně teplá“ (opakujeme 6krát). Pak se soustředíme na pravou nohu 

a opakujeme si formulku „Pravá noha je úplně teplá“ (6krát). Poté 

se soustředíme na levou nohu a opakujeme si formulku „Levá noha je příjemně 

teplá“. Nácvik tohoto stupně nám zabere opět několik dnů, po zvládnutí tohoto 

stupně přecházíme na další stupeň autogenního tréninku. 

5. Pulz. Předcházejí body 1 až 4, poté pokračujeme: soustředíme se na svůj pulz 

a přidáváme formulku „Srdce tepe klidně, nerušeně, pravidelně“. Opakujeme 

6krát. Nácvik tohoto stupně zabere opět několik dnů. Po zvládnutí tohoto 

stupně přecházíme na další stupeň. 

6. Nácvik dýchání. Předcházejí body 1 až 5, poté pokračujeme následovně: 

soustředíme se na svůj dech. Vnitřním pocitem jej sledujeme. Jak vzduch při 

nádechu proudí nosními dírkami až do plic, a zpátky. K tomuto vnitřnímu 

uvědomění si vlastního dechu přidáváme formulku „Můj dech je klidný, 

nerušený“. Opět opakujeme 6krát a nacvičujeme tento stupeň několik dní. 

Po zvládnutí tohoto stupně přejdeme na další stupeň. 
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7. Nácvik tepla v nadbřišku. Předcházejí body 1 až 6, poté pokračujeme 

následovně: soustředíme se na svůj nadbřišek a opakujeme si v duchu 

formulku „Do nadbřišku proudí příjemné teplo“. Formulku opět opakujeme 

6krát po sobě. Nácvik zpravidla potrvá několik dnů. Pokud zvládneme tento 

stupeň, přecházíme na další, závěrečný stupeň autogenního tréninku. 

8. Nácvik klidné, uvolněné, jasné hlavy. Předcházejí body 1 až 7, poté 

pokračujeme následovně: soustředíme se na oblast hlavy a přidáváme formulku 

„Hlava je volná a jasná“, formulku opakujeme 6krát. Nácvik tohoto stupně 

potrvá opět několik dnů. 

Jak zakončit naše cvičení? 

Každý jednotlivý krok nácviku autogenního tréninku můžeme ukončit 

následujícím způsobem: buďto využijeme relaxovaného stavu těla i mysli 

a pozvolna přejdeme ve spánek (vhodné u večerního autogenního tréninku), 

nebo se soustředíme na příkaz svalům: „Ruce, nohy napnout, zhluboka dýchat, 

otevřít oči!“, kterým zakončíme naše relaxační cvičení. 

Co dělat, nedostavuje-li se uvolnění 

Existují ještě jiné techniky relaxace, rozšířená je zejména Progresivní svalová 

relaxace (PSR), známá i pod termínem Jacobsonova relaxace. Ta je výhodná 

u těch lidí, kteří se nedokážou sami dostatečně uvolnit. Pokud je navození tíhy 

při autogenním tréninku problémem, můžeme si pomoci využitím hlavního 

principu z PSR, tj. střídání napětí s uvolněním. Prakticky to znamená, že než 

začneme danou část těla relaxovat, nejdříve ji na 8 sekund zatneme a až poté 

uvolníme. Předcházejícím napětím ve svalu si lépe uvědomíme následující 

uvolnění. 

Když jsme zvládli základní stupeň autogenního tréninku… 

Tímto je nácvik základního stupně autogenního tréninku u konce. Postupem 

času, jak budeme zvládat jednotlivé kroky autogenního tréninku, si můžeme 

dovolit snížit počet opakování jednotlivých formulek například na tři. Pokud 

naučíme svoje tělo relaxovat opravdu dokonale, mohou nám k tomu postačit 

pouze dvě nebo dokonce jedno opakování každé formulky. 

Autogenní trénink se tak pravidelným cvičením stane efektivnějším i rychlejším. 

Postupem času můžeme používat i souhrnných formulek typu „Obě ruce/obě 

nohy jsou těžké“ atd. Na tomto místě opět zdůrazňujeme potřebu každodenní 

pravidelnosti cvičení autogenního tréninku. Lze rovněž pokračovat tzv. vyšším 

stupněm autogenního tréninku, nebo pokračovat přidáváním dalších 

individuálních formulek. AT slouží totiž nejen k načerpání energie, ale je také 
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metodou, jak se zbavit nežádoucího chování – včetně kouření cigaret, pití 

alkoholu, agresivního chování, projevů nízkého sebevědomí, fobií či koktavosti. 

K odstranění těchto projevů slouží vyšší stupeň AT. Pro zájemce o tento vyšší 

stupeň autogenního tréninku (autogenní trénink „pro pokročilé“) 

doporučujeme vedení vyškoleným psychoterapeutem, nebo studium 

podrobnější literatury. 
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4 PROFESNÍ SEBEOBRANA 

Profesní sebeobrana je sebeobrana určená pro profese vyžadující specifické 

úpolové znalosti. Jedná se zejména o příslušníky a pracovníky AČR, PČR, MP, 

VP, Hradní stráž a SBS. Díky právu a různé funkci se, po technické stránce, 

profesní sebeobrana výše uvedených složek liší. Pod pojmem úpoly 

se zpravidla rozumí činnosti vedoucí k překonání břemene čí útočníka 

nebo partnera.  

 
obr. 2 - Úvodní ilustrace 

Tento studijní materiál je vytvořen za účelem podpory vzdělávání pracovníků 

soukromých bezpečnostních služeb. Vznikl v rámci projektu: „Odborné 

vzdělávání pracovníků soukromých bezpečnostních služeb (SBS) v regionu 

JMK“, je součástí vzdělávacího programu: „Další profesní příprava SBS“. 

Autor a lektoři textu si kladou za cíl v této publikaci prezentovat metodicky 

správný nácvik jednotlivých základních technik a principů sebeobrany 

využitelných při pracovním výkonu zaměstnanců SBS. 

V této publikaci se čitatel seznámí s danou problematikou zejména 

po teoretické stránce, jejíž pochopení by mělo přispět k vyšší efektivitě 
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praktického výcviku. V bojových uměních se často užívá následující teze: 

„Je dobré pokud vše chápe hlava, ta poté může usměrnit tělo, aby dělalo 

co má.“ 

Byl napsán již bezpočet odborných článků a publikací zabývajících 

se problematikou sebeobrany, které se více či méně seriózně zamýšlejí nad 

implementací toho či onoho bojového umění pro potřeby bezpečnostních složek. 

Snad každý národ či oblast na zemi má svůj bojový systém. Při podrobnější 

analýze těchto systémů zjistíme, že se od sebe zase tak mnoho neliší, jak by 

se na první pohled mohlo zdát. Všechny komplexní bojové systémy na světě 

v sobě zahrnují techniky úderů, kopů, hodů, strhů, páčení a škrcení. 

Není tedy zase tak důležitá otázka jaké bojové umění vyučovat? Ale jak? 

A zejména koho? 

Pracovníci SBS řeší celou škálu různorodých úkolů. Od střežení vstupů 

do objektů, přes pořádkovou činnost na koncertech a jiných hromadných akcích, 

přepravu peněz a cenných zásilek až po osobní ochranu. Každý z těchto úkolů 

klade specifické požadavky na znalost technik sebeobrany. 

Dalším neméně důležitým kritériem pro návrh tohoto metodického materiálu 

je čas, který bude věnován jeho experimentálnímu ověření, které bude 

provedeno pětidenním intenzivním kurzem v rozsahu 30 hodin. 

Předkládaný sebeobranný systém je založen na znalosti technik a principů Ju-

jutsu Kodokan Judo1 a Dento Karate-do.2 Ju-jutsu je v současné době využíváno 

                                                           

1 JU-JUTSU – „Jemné umění” je bojové umění, které vzniklo pro potřeby japonské vojenské 

kasty zvané „Bushi“ nebo „Samurai”. Japonští válečníci (Samurajové) bojovali obvykle dvěma 

meči (dále užívali zejména kopí a luk). Pro řešení situací, kdy Samuraj nemohl použít zbraní, 

byl během doby vypracován systém boje beze zbraně. Ju-jutsu nabylo své systematické podoby 

v druhé polovině 16. století.   

V roce 1882 profesor Dr. Jigoro Kano, na základě studia starých škol Ju-jutsu, založil vlastní 

školu Ju-jutsu Kodokan Judo. Do nového systému zařadil techniky, při jejichž studiu by nemělo 

docházet ke zranění. Základním bojovým principem je využití energie soupeře (útočníka) pro 

jeho poražení (podrobení). Vítězství je v Kodokan Judo dosahováno pomocí tří základních 

skupin technik, kterými jsou Nage-waza obsahující techniky hodů a strhů, dále pak Katame-

waza obsahující techniky držení, páčení a škrcení, třetí skupinou je Atemi-waza obsahující 

techniky úderů, seků a tlaků na citlivá místa. Atemi-waza je využívána především v kata 

Kodokan Judo.   

2 DENTO KARATE-DO – “Cesta prázdné ruky” je staré okinawské bojové umění. Důležitým 

datem pro vývoj Karate-do a Okinawy vůbec byl rok 1609, ve kterém začala okupace Okinawy 

Japonci (klanem Satsuma). Karate-do a Kobudo se staly jedinými prostředky Okinawanů v boji 

proti dobře vyzbrojeným a vycvičeným okupantům, Satsuma samurajům. 

Díky těmto podmínkám se Karate-do vyvinulo ve velmi efektivní bojové umění beze zbraně, 

proti ozbrojeným útočníkům. Karate-do používá lidské tělo k tomu, aby prostřednictvím 
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u bezpečnostních složek po celém světě [1][2] a v kombinaci s principy 

obsaženými v Dento Karate-do, nabízí komplexní systém vhodný nejen pro 

pracovníky SBS. Vzhledem k času, který je vymezen kurzem pilotního ověření 

(30 hodin) jsou pro výuku vybrány jen základní techniky a principy. Tento 

sebeobranný systém je navržen na základě mnohaletých zkušeností autora 

a lektorů této publikace v oblasti bojových umění. Je určen pro řešení krizových 

situací, dává pracovníkům SBS šanci, nikoli jistotu, uhájit svůj život a splnit 

daný úkol. Princip šance spočívá v citu (cítění) vejít do soupeřova útoku 

ve správném čase (principy Oji-waza), který je ovšem velmi krátký. Vlastní 

metodika se opírá o dvě základní teze: 

1) Protivník je vždy větší, silnější a zručnější - máme jen jedinou šanci.  

2) Protivník nikdy není sám.  

3) Protivník je ozbrojen. 

Z výše uvedených axiomů plyne, že výuka je vedena s důrazem na studium 

techniky Todome, na minimalizaci času potřebného na jednoho protivníka 

a zejména na studium vejití do času soupeře. 

4.1 Principy sebeobrany 

Principy bojových umění zdůrazňují jednotu celého těla a ducha 

při vykonávání každé jednotlivé techniky. Z technického pohledu je cílem 

tohoto spojení získat schopnost provést techniku, která má potenciál 

rozhodnout, ukončit boj (Todome-waza). Z pedagogického úhlu pohledu 

můžeme principy boje z blízka rozdělit do dvou základních skupin: 

1. Principy tvorby technik3 – zahrnují oblasti, jako jsou fázování techniky 

a práce se zdroji energie. 

2. Principy použití technik – zahrnují oblasti, jako jsou práce s MAAI, 

feeling, timing použití techniky, neboli práce s KYO soupeře-útočníka. 

                                                                                                                                                                          
technik sebeobrany umožnilo jeho adeptu dosáhnout optimálního psychického a fyzického 

rozvoje. Cestou hledání lepší techniky rozšiřuje člověk svoje schopnosti ve všech směrech. 

Hledání vývoje cestou tradičního Karate-do nemá žádných hranic. 

 
3
 Princip je základní tvůrčí myšlenka, pravidlo, všeobecný základní zákon, z něhož lze odvodit 

jiné, zvláštní zákony, jimiž se řídí děj. Technika je způsob, postup provádění určité činnosti, 

odborná dovednost – dle akademického slovníku cizích slov  

Pro účely této práce se jeví za vhodnější následující definice: „technika je ideální řešení 

pohybového úkolu a principy techniky jsou pravidla, která je nutno při řešení pohybového 

úkolu dodržet.“ 
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Pod pojmem „Principy tvorby technik“ se rozumí pravidla (zásady), jejichž 

dodržení vede k účinnému provedení samotné techniky, bez odporu soupeře 

(partnera). Tyto principy jsou definovány v úzké návaznosti na poznatky 

z oborů anatomie, fyziologie a biomechaniky. 

Pod pojmem „Principy použití technik“ se rozumí pravidla (zásady), jejichž 

dodržení vede k úspěšnému provedení techniky v boji. Jedná se o aplikaci 

principů tvorby technik ve správném čase a vhodné vzdálenosti za odporu 

soupeře. Jde zejména o uplatnění poznatků z oblasti taktiky, strategie 

a psychologie. 

Principy tvorby technik a jejich použití nelze dlouhodobě studovat odděleně, 

protože je potřebné harmonicky rozvíjet pochopení techniky v její aplikaci. 

Vzájemnost principů tvorby a použití technik lze dobře demonstrovat 

na čtyřech základních principech sebeobrany: 

1. princip – přirozeného držení těla (SHIZEN-TAI-NO-RI), 

2. princip – přizpůsobení (JU) 

3. princip – porušení rovnováhy, vychýlení, oslabení soupeře 

(KUZUSHI) vedoucí k jeho KYO, 

4. princip – útoku v okamžiku oslabení soupeře (KYO), provedení 

TODOME. 

Pro snadnější pochopení lze podstatu těchto principů vyjádřit následujícím 

souvětím. Zachováváme-li správné držení těla (SHIZEN-TAI-NO-RI) 

a neklademe-li proti tělu útočníka násilný odpor, ale naopak se jeho pohybu 

přizpůsobíme (JU), při zachování si vlastní stability porušíme jeho rovnováhu 

(KUZUSHI), nebo rozpoznáme útočníkovo (KYO), ve kterém provedeme 

techniku vedoucí k jeho zneškodnění (TODOME). 

4.1.1 SHIZEN-TAI-NO-RI princip první 

Dodržení principu přirozeného držení těla je základem, na němž je založena 

možnost realizace zbývajících základních principů (JU, KUZUSHI, KYO, 

TODOME). Správné (přirozené) držení těla je nezbytným předpokladem 

pro provádění technik sebeobrany. Pro dosažení přirozeného postoje 

je potřebné zachovat vzpřímený postoj, snahou je jakoby narovnat zakřivení 

páteře a tím ji dostat do jedné osy. Krční páteř dostaneme do správné polohy 

tím, že mírně pozvedneme a zastrčíme bradu, srovnání páteře v bederní oblasti 

docílíme podsazením kostrče.  
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Srovnání trupu má tyto základní funkce: 

1) Dosažení mezisvalové koordinace a konexe. 

2) Dosažení toku energie kolem páteře. 

3) Dosažení minimalizace zdravotního rizika a neadekvátního 

opotřebení či poškození meziobratlových plotének. 

Přirozené držení těla, dodržení principu SHIZEN-TAI-NO-RI umožňuje: 

 zachovat si vlastní rovnováhu a tím nám dává schopnost provést 

potřebné akce, 

 vhodně pracovat se zdroji energie, 

 správné pozorování soupeře a bojiště,  

 adekvátně reagovat na soupeřův pohyb, 

 vznik a použití KIME. 

4.1.2 JU princip druhý 

Princip přizpůsobení (JU) spočívá v nekladení odporu soupeřově síle 

přizpůsobením se jeho pohybům. Přitom je potřebné zachovávat přirozené 

držení těla (SHIZEN-TAI-NO-RI), abychom byli neustále akceschopní. Dále 

je potřebné od soupeře zachovávat vhodnou vzdálenost, abychom nepřišli do 

přímého styku s jeho silou. Je nutné umět měnit vzdálenost úměrně rychlosti 

a vzdálenosti protivníkova útoku. Znamená to, že na základě vcítění (feelingu) 

provedeme ve vhodném čase (timingu) a vzdálenosti (Maai) vlastní techniku 

eliminující techniku útočícího protivníka. 

Toto přizpůsobení můžeme rozlišovat na přizpůsobení: 

 ve vzdálenosti (Maai), 

 v čase (timing použití techniky). 

Mistr Hidetaka Nishiyama demonstroval (timing) časování na základních 

formách boje, kterými jsou Kake-waza (techniky rozhodnutí, útoku), Oji-waza 

(techniky odpovědi) a Shikake-waza (techniky strategie) jsou zobrazeny na Sch. 

1 na str. 46. Kake, Oji a Shikake-waza komplexně pokrývají všechny reálné 

bojové situace, pochopení správného časování je klíčem k úspěšnému řešení 

nejen bojových situací, ale jakýchkoli rozhodovacích procesů. 

Lze konstatovat, že každá bojová situace je ve skutečnosti jedinečná (originální) 

má svůj vývoj, který za určitých předpokladů může projít od Kake-waza přes 

Oji-waza až k Shikake-waza. Tyto principy časování (timingu) nás učí, 
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jak se nedostat do stavu vlastního KYO a naopak nám ukazují, kdy se ve stavu 

KYO nachází útočník, což nám umožní ukončit boj technikou TODOME. 

 

 

Sch. 1 - Aplikace taktických principů časování vedoucích k technice Todome 4 

4.1.3 KUZUSHI A KYO princip třetí 

Princip – porušení rovnováhy, vychýlení, oslabení soupeře (KUZUSHI) vedoucí 

ke KYO. V sebeobraně využíváme oslabení soupeře KYO k provedení vlastního 

                                                           
4  Nishiyama, Hidetaka. Coach´s Manual. Los Angeles: ITKF.50 s. Dostupný z WWW: < 

http://www.cudk.cz/Temata/Prirucka trenera.pdf>. 
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protiútoku. Techniky Kuzushi-Waza (vychýlení) jsou základním prostředkem 

k uvedení soupeře do KYO.  

V předcházející části je uvedeno, kdy se soupeř nalézá ve stavu KYO, nebo jaké 

jsou taktické možnosti jej do tohoto stavu dostat viz Sch. 2 – Aplikace 

taktických principů časování vedoucích k technice Todome. 

Základní metody Kuzushi-waza 

 Techniky využívající nárazu nebo šoku k vyvedení z rovnováhy. 

 Techniky využívající protivníkovy hybné síly k vyvedení 

z rovnováhy. 

 Techniky umožňující naráz podmetat a tlačit protivníka druhým 

směrem (např. O-uchi-gari). 

 Techniky zaměstnávající psychiku soupeře (útočníka) či odvádějící 

jeho pozornost. 

Druhy KYO 

Technika má šanci stát se technikou Todome jen tehdy, pokud je provedena 

na protivníka, který je v Kyo, tedy pokud je jeho mentální, nebo fyzická složka 

oslabena. To způsobí, že čas jeho reakce je pomalejší, případně není reakce 

schopen, protože spojení mysli a těla je narušeno. 

a) Mentální Kyo 

Tento stav zahrnuje: 

 nestabilní emoce (např. strach, touha po vítězství, agresivita), 

 Ki nebo mentální energie není pod kontrolou, 

 pozornost je zaměřena na jeden bod nebo předmět (např. ruka, noha, 

zbraň). 

b) Fyzické Kyo 

 při ztrátě rovnováhy, uvedení těžiště mimo základnu, 

 v pohybu, tj. během techniky, v přesunu atd., 

 při zranění, při nemoci, 

 při nádechu, mrknutí, 

 ve spánku atd. 
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4.1.4 TODOME princip čtvrtý 

Princip útoku v čase oslabení soupeře KYO je nezbytným principem vedoucím 

k dosažení TODOME WAZA.  

Ze základních technik mají teoretický potenciál stát se technikou Todome 

techniky ze skupin: 

 Tsuki-waza (techniky úderů), 

 Uchi-waza (techniky seků), 

 Te a Ashi-ate-waza (drtící techniky rukou a nohou), 

 Keage-waza (techniky snapových obloukových kopů), 

 Kekomi-waza (techniky kopů po přímce), 

 Fumi-waza (techniky dupací), 

 Tachi-waza (techniky hodů v postoji), 

 Sutemi-waza (techniky strhů), 

 Shime-waza (techniky škrcení), 

 Kansetsu-waza (techniky páčení). 

Z hlediska principů boje se snažíme vyřadit agresora z boje v co nejdelší 

vzdálenosti. Proto pokud nejsme ozbrojeni, tak prioritně využíváme technik 

Keage a Kekomi-waza při zkrácení vzdálenosti pak technik Tsuki a Uchi-waza 

a ve velmi krátké vzdálenosti technik Te a Ashi-ate-waza, Tachi a Sutemi-waza, 

Shime a Kansetsu-waza. 

Jakákoli technika, z uvedených skupin technik, má potenciální šanci stát 

se technikou Todome jen pokud jsme schopni ji provést dostatečně důrazně 

se správným držením těla (Shizen-tai-no-ri) s přizpůsobením ve vhodné 

vzdálenosti a čase (Ju) kdy je agresor zachycen či uveden (vychýlen) do stavu 

Kyo. 

4.2 Systematika základních technik 

Pro základní členění vyučovaných technik používáme jednoho kritéria. Tímto 

kritériem je schopnost techniky stát se technikou Todome.  

Todome je termín pro označení techniky, která nám umožní vyřadit protivníka 

z boje. 
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Todome-waza můžeme dělit do dvou základních skupin a to na primární 

a sekundární Todome-waza viz Sch. 1 - Systematika základních technik.5 

Primární Todome-waza obsahuje skupiny technik, které jsou budováním, 

transportem a ostrým předáním energie velmi blízké technikám tnutí 

Katanou. Patří sem zejména techniky Keri-waza (kopy), Tsuki-waza (údery), 

Uchi-waza (seky), Ate-waza (drtící techniky). Ostré předání energie přes Kime 

vede k vyřazení útočníka z boje. Jsou to techniky, které je výhodné primárně 

použít před kontaktem (před úchopem) protivníka, což je z hlediska strategie 

boje jejich velkou předností. Ve svém technickém obsahu je primární Todome-

waza shodná s termínem Ate či Atemi-waza používaným při členění technik 

Kodokan Judo. 

Sekundární Todome-waza obsahuje skupiny technik, které se provádí 

zpravidla v krátké vzdálenosti při fyzickém kontaktu s útočníkem. Patří sem 

zejména techniky Nage-waza (hodů), Shime-waza (škrcení) a Kansetsu-waza 

(páčení). Jedním z důležitých faktorů pro dělení Todome technik do těchto 

dvou skupin je „Maai“ – efektivní vzdálenost.  

Podpůrné techniky jsou všechny ostatní techniky, protože jejich účelem 

je podpora činnosti vedoucí k technice Todome, nebo k oslabení techniky 

soupeře. Tato skupina technik zahrnuje zejména obranné techniky (bloky, kryty 

a smetení), techniky postojů, chůze a přesmyků, techniky úchopů, vychýlení 

a pádů. 

Aby se technika mohla stát technikou Todome, musí splňovat následující 

předpoklady. Nedá se říci, který z těchto předpokladů má větší důležitost, 

proto je možné i jejich různé řazení. Platí však, že chyba v libovolném z těchto 

předpokladů významně ovlivňuje účinnost a může vést až ke znehodnocení 

celé techniky. Základními předpoklady techniky Todome jsou: 

 Práce s Maai a časem. 

 Práce s Kyo soupeře. 

 Práce se zdroji energie a zvládnutí fází techniky. 

 

 

 

                                                           
5 HAŠKA, Milan. Základní principy techniky Ju-jutsu: Choku-Tsuki. Brno, 2006. 40 s. Absolventská 

práce. Masarykova univerzita, FSpS. 
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Sch. 2 - Systematika základních technik profesní sebeobrany (Haška, 2006) 

  



Profesní sebeobrana 

51 

4.3 Podpůrné techniky 

V této části publikace se čitatel seznámí s podpůrnými technikami s jejich 

funkcí a významem v systému sebeobranných technik. Pochopení funkce 

a významu by mělo přispět k vyšší efektivitě praktického výcviku. Začlenění 

podpůrných technik je znázorněno na schématu – Systematika základních 

technik profesní sebeobrany.  

Jak je ze schématu zřejmé, do skupiny podpůrných technik patří techniky 

umožňující provedení techniky Todome např.: Bogyo-joshi-waza, Bogyo-keri-

waza, Dachi-waza, Amashi-waza a další. Samy o sobě nenesou tyto techniky 

potenciál ukončit boj, ale vytvářejí základ pro další techniky (Todome). Jejich 

funkcí je zejména silové zajištění technik, tvorba energie ať už potencionální 

či kinetické, zabezpečení pohybu nebo slouží jako úrazová zábrana.  

4.3.1 Dachi-waza (postoje) 

Postoje slouží k silovému zabezpečení techniky. Dobré zvládnutí Dachi-waza 

je základním předpokladem pro provedení techniky Todome. Postoj musí být 

dostatečně stabilní, aby zachytil zpětný náraz v okamžiku Kime. 

Postoje můžeme rozdělit do čtyř skupin, s ohledem na jejich účel a směr 

napětí svalů nohou v oblasti třísel. A to na postoje: 

 s vnějším napětím (Soto-Dachi-Waza), 

 s vnitřním napětím (Uchi-Dachi-Waza), 

 ceremoniální postoje (Shizen-Tai-Waza), 

 a bojový střeh (Kamae).  

Hlavní faktory silného postoje: 

 Obě chodidla musí mít silný a úplný kontakt s podlahou. (Toto 

pravidlo je platné obecně, jsou však některé specifické postoje, kde 

má pevné spojení celou plochou chodidla s podložkou pouze jedna 

noha např. Neko-ashi-dachi.)  

 Těžiště musí být, co nejníže jak je to možné. 

 Svaly nohou, třísel a boků by měly být „uzamčeny“ v okamžiku 

Kime. Přes otáčivé napětí z vnitřku ven či z vnějšku dovnitř. 

To umožňuje absorpci nárazu a využití „pružinové“ potenciální 

energie pro další rychlý pohyb. 

 Je nutný silný tlak do podlahy formovaný výdechem.  



Profesní sebeobrana 

52 

4.3.1.1 Shizen-tai-waza (přirozené postoje – ceremoniální) 

V překladu tento název znamená něco jako přirozený postoj, přirozená poloha 

těla. Svalstvo těla je relaxované, avšak připravené na očekávanou aktivitu. Váha 

těla je rovnoměrně rozložena na obě končetiny. Tyto postoje slouží jak pro 

cermoniální účely, tak i pro potřeby metodiky, jsou totiž vhodné pro 

demonstraci základních principů tvorby technik. 

Základní postoje: 

 Heisoku-dachi (postoj, kde špičky a paty jsou u sebe - spojný) 

 Musubi-dachi (postoj spatný) 

 Heiko-dachi (postoj v jedné ose a na šířku ramen, šlapky směřují 

rovnoběžně dopředu) 

 Soto-hachiji-dachi nazývaný také Shizen-hontai (postoj v jedné ose 

a na šířku ramen, šlapky jsou vytočené ven ze středu postoje) 

 Uchi-hachiji-dachi (postoj v jedné ose a na šířku ramen, šlapky jsou 

vytočené do středu postoje) 

4.3.1.2 Soto-dachi-waza – (postoje s vnějším napětím) 

Svaly nohou a boků používají otáčivý pohyb z vnitřku ven. Tyto postoje jsou 

zvláště silné v jejich podélné ose. 

Základní postoje: 

 Zenkutsu-dachi (přední postoj) 

 Kiba-dachi (rozkročný postoj) 

 Kokutsu-dachi (zadní postoj) 

 Sochin-dachi  (kombinace předního a bočního postoje s vytočením) 

 Shiko-dachi (boční postoj) 

Pro účel výuky profesní sebeobrany u SBS jsou nezbytné následující 

techniky: 

 Zenkutsu-dachi (přední postoj) 

o Tento postoj je silný směrem vpřed. 

o Šířka postoje je shodná se šířkou pánve cvičence. 

o Délka postoje má být co nejdelší při čemž je nutné udržet obě 

chodidla celou plochou na zemi a zachovat podsazení pánve. 
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o Obě kolena směřují směrem v před, kolmice zpuštěná 

z kolene přední nohy směřuje na palec přední nohy. 

o Chodidlo přední nohy směřuje přímo vpřed ve směru chůze, 

chodidlo zadní nohy je vytočeno v úhlu 30 - 60 stupňů. 

 Shiko-dachi (boční postoj)  

o Tento postoj nám umožňuje pohyb těla nahoru, dolů 

a do stran bez změny polohy chodidel. 

o Šířka postoje je shodná s délkou postoje Zenkutsu-dachi. 

o Obě chodidla jsou vytočena do 45 stupňů směrem ven. 

o Kolena směřují nad chodidla.  

4.3.1.3 Uchi-dachi-waza (postoje s vnitřním napětím) 

Svaly nohou, třísel a boků směřují otáčivé napětí z vnějšku dovnitř. Tyto 

postoje umožňují rychlý pohyb v jakémkoliv směru. 

Základní postoje: 

 Nekoashi-dachi (postoj kočky) 

 Sanchin-dachi (postoj přesýpacích hodin) 

 Hangetsu-dachi (postoj půlměsíce) 

Pro účel výuky profesní sebeobrany u SBS jsou nezbytné následující 

techniky: 

 Hangetsu-dachi (postoj půlměsíce)  

o Tento postoj, díky vnitřnímu napětí a vytočení paty přední 

nohy vně postoje, je silný jak směrem vpřed, tak do strany. 

o Šířka postoje je o vytočení paty přední nohy širší než šířka 

pánve cvičence (šířka ramen). 

o Délka postoje je obdobná jako u Zenkutsu-dachi. 

o Pata přední nohy je vytočena vně postoje cca o 30° od směru 

pohybu, chodidlo zadní nohy je vytočeno v úhlu 30 - 60° (jako 

v Zenkutsu-dachi). 

o Těžiště je uprostřed postoje. 
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 Sanchin-dachi (postoj přesýpacích hodin)  

o Tento postoj nám umožňuje zachovat stabilitu v krátké 

vzdálenosti v kontaktu s útočníkem. 

o Šířka postoje je shodná s šířkou ramen. Pata přední nohy 

je na stejné linii s palcem zadní nohy. 

o Chodidlo přední nohy je vytočeno dovnitř postoje v úhlu 

cca 30°. 

o Chodidlo zadní nohy směřuje přímo vpřed. Kolmice spuštěné 

z kolen směřují před palec chodidla. Těžiště je uprostřed 

postoje. 

4.3.1.4 Kamae (bojový, zápasový postoj 

Kamae je bojový postoj či střeh umožňující dynamický pohyb vpřed i vzad 

s maximálním vytočením trupu těla do jedné osy, což umožňuje vést 

a absorbovat energii v jedné, ose čehož se využívá např. u Kizami-tsuki nebo 

Age-uke. 

Dále tato pozice těla nám zmenšuje plochu těla a tím znesnadňuje útok 

agresora.  

Další informace na: 

http://www.sosoom-brno.cz/vyuka/stv/PMZ_Karate/PMZ_Dachi.htm  

4.3.2 Ukemi-waza (pády) 

Znalost pádu je základním předpokladem pro studium sebeobrany. I pro běžný 

život je však znalost technik pádů velmi vhodná.   

Pády jsou podpůrné techniky sloužící jako úrazová zábrana, prevence proti 

úrazům a zraněním.  Z fyzikálního hlediska je pád náhlá změna těžiště 

způsobená gravitační silou.  Pády dělíme dle jejich směru: vpřed, vzad 

a do boku. 

Principem pádové techniky je rozložit dopadovou energii do více bodů 

(na co největší plochu) a pokud je to možné převézt přímočarý pohyb 

do kruhového pohybu (kotoul nebo kolébku).  

Základní pády jsou: 

 Tachi-zenpo-ukemi (pád přímý vpřed) 

 Tachi-ushiro-hidari-ukemi  (pád kotoulem vzad přes levé rameno) 

http://www.sosoom-brno.cz/vyuka/stv/PMZ_Karate/PMZ_Dachi.htm
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 Tachi-ushiro-migi-ukemi (pád kotoulem vzad přes pravé rameno) 

 Tachi-yoko-hidari-ukemi (pád přes kolébku na levou stranu) 

 Tachi-yoko-migi-ukemi (pád přes kolébku na pravou stranu) 

 Tachi-mai-hidari-ukemi (pád kotoulem vpřed přes levou ruku) 

 Tachi-mai-migi-ukemi (pád kotoulem vpřed přes pravou ruku) 

Technika pádů je důležitou složkou nácviku Judo a sebeobrany. Tvoří nejen 

nutnou prevenci proti úrazům, ale i součást pohybových návyků. Je do jisté 

míry limitujícím faktorem, neboť bez jejího zvládnutí nelze nacvičit techniky 

Nage-waza. Proto je nutné nácviku pádů věnovat náležitou pozornost. Správné 

provedení do všech směrů a na obě strany je nezbytné. Snažíme se padat na 

svalnaté části těla, které náraz nejlépe tlumí. Při pádu se snažíme udeřit o zem 

celou plochou natažených paží včetně dlaně, které zachytí velkou část nárazu. 

Nácvik pádu spočívá v těchto zásadách: 

 chránit citlivá místa od přímého a nepřímého nárazu, 

 pokud je to možné, přenést přímý náraz na pohyb rotační (kotoul 

nebo kolébku), 

 při pádu na rovnou plochu přenášet náraz na největší plochu těla 

a paže, 

 ztlumit pád těla úderem paží.  

Metodicky začínáme s výukou pádů od Ushiro-ukemi a postupujeme přes 

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

4.3.2.1 Ushiro-ukemi - metodika nácviku  

 Uke leží na zádech. 

 Zvedne hlavu, na hrudníku zkříží ruce a opakovaně udeří podložku.  

 Ruce s tělem svírají úhel max. 45 stupňů  

 Uke sedí. 

 Ohne hlavu, na hrudníku zkříží ruce, lehá si a udeří podložku.  

 Ruce s tělem svírají úhel max. 45 stupňů  

 Uke je ve dřepu. 

 Ohne hlavu, na hrudníku zkříží ruce, dosedá těsně za paty, lehá si 

a udeří podložku.  
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 Ruce s tělem svírají úhel max. 45 stupňů  

 Uke stojí. 

 Ohne hlavu, na hrudníku zkříží ruce, dosedá těsně za paty, lehá si 

a udeří podložku.  

 Ruce s tělem svírají úhel max. 45 stupňů  

4.3.2.2 Yoko-ukemi - metodika nácviku  

 Uke leží na zádech.  

 Zvedne hlavu, otočí se střídavě na levý a pravý bok a udeří rukou 

podložku.  

 Ruka svírá s tělem úhel max. 45 stupňů. Spodní nohu má 

v dopadové pozici nataženou, horní v koleni ohnutou do tupého 

úhlu.  

 Ohnutá noha se opírá o podložku chodidlem.  

 Uke je ve dřepu. 

 Ohne hlavu, střídavě dopadá na levý a pravý bok, současně udeří 

nataženou rukou podložku. 

 Ruka svírá s tělem úhel max. 45 stupňů. 

 Spodní nohu má v dopadové pozici nataženou, horní v koleni 

ohnutou do tupého úhlu. 

 Ohnutá noha se opírá o podložku chodidlem.  

 Uke stojí. 

 Ohne hlavu, dosedá těsně k patě stojné nohy, provádí boční kolébku 

a udeří rukou podložku. 

 Ruka svírá s tělem úhel max. 45 stupňů. 

 Spodní nohu má v dopadové pozici nataženou, horní v koleni 

ohnutou do tupého úhlu. 

 Ohnutá noha se opírá o podložku chodidlem.  

4.3.2.3 Mae-ukemi - metodika nácviku  

 Uke zaklekne na levé koleno. 

 Položí levou ruku na úrovni levého kolene do vzdálenosti pravého 

kotníku. 
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 Pravou ruku položí malíkovou hranou na položku vedle pravého 

kotníku. 

 Malíková hrana je vytočena do osy pohybu. 

 Odrazí se a odvaluje se po malíkové hraně pravé ruky vpřed. 

 Dopadová pozice je stejná jako u Yoko-ukemi. Poté vše provede 

i na levou stranu. 

 Uke vykročí pravou nohou. 

 Pravou ruku položí malíkovou hranou na položku k pravé noze. 

 Malíková hrana je vytočena do osy pohybu. 

 Odrazí se a odvaluje se po malíkové hraně pravé ruky vpřed. 

 Dopadová pozice je stejná jako u Yoko-ukemi. Poté vše provede 

i na levou stranu.  

4.3.2.4 Zenpo-ukemi - metodika nácviku  

 Uke si klekne na obě kolena. 

 Otočí hlavu na jednu stranu. 

 Připraví si obě ruce do pozice pro pád. 

 Lokty jsou v konexi s tělem, jsou na pěst předsazeny před tělo. 

 Ruce jsou v loktech ohnuté, dlaně vytočené vpřed, prsty směřují 

vzhůru. 

 Střed otáčení pádu je v kolenou. Uke padá jako prkno.  

 Uke stojí v Heiko-dachi. 

 Otočí hlavu na jednu stranu. 

 Oběma nohama současně odskočí dozadu, tělo padá kolmo dolů. 

 Dopadá na obě ruce současně, kontaktní plocha je od lokte 

až po hroty prstů a bříška prstů na nohou.  

4.3.3 Uke-waza (bloky, kryty) 

Bogyo-joshi-waza (obranná technika paží) jsou to hlavní obranné techniky 

rukou, v systematice členění technik jsou z důvodu jejich funkce zařazeny do 

skupiny technik podpůrných. Slouží k zamezení rozvinutí útočné techniky 

agresora nebo ke změně směru útočné techniky a k přípravě vlastního 

protiútoku obránce. 
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Člení se na tři základní skupiny technik: 

 ATE-UKE-WAZA tzv. tvrdé kryty využívající snapu a kime 

 NAGASHI-UKE-WAZA tzv. měkké kryty využívající smetení, 

zaháknutí, nabrání či tlaku bez přídavného snapu 

 TSUKAMI-WAZA techniky úchopů a pokrytí. 

Obecně mají techniky této skupiny tři základní cíle a to: 

 Změnu směru útočné techniky. 

 Vytvoření možnosti okamžitého protiútoku, využití Kyo soupeře. 

 Pokrytí útočníka, zamezení rozvinutí útočící techniky. 

4.3.3.1 Ate-uke-waza - úderové bloky (snap + kime) 

Slouží ke změně směru útočící techniky pomocí úderu ruky nebo předloktí 

a k vytvoření možnosti pro provedení vlastní útočné techniky. Při kontaktu 

s útočící končetinou je nezbytné provést snap a kime. Snap a kime jsou jedním 

z hlavních znaků, které odlišují tuto skupinu od Nagashi-uke-waza. Doba 

vzniku Snapu a délka Kime se liší v závislosti na použité technice útočníka 

(ruka, noha, hůl atd.). Dělí se dle pásma, směru a kontaktní plochy končetiny.   

Základní techniky: 

 Age-uke (stoupající blok) 

 Soto-ude-uke (vnější blok předloktím) 

 Uchi-ude-uke (vnitřní blok předloktím) 

 Shuto-uke (blok rukou jako nůž) 

 Gedan-barai (blok spodního pásma) 

 Haisho-uke (blok hřbetem ruky) 

 Teisho-uke (blok patou dlaně) 

Hlavní použitá síla těla: 

 vibrace, 

 rotace, 

 expanze těla. 
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Pro účel výuky profesní sebeobrany u SBS jsou nezbytné následující 

techniky: 

Age-uke (stoupající blok) 

 Slouží k pokrytí hlavy, na kterou je veden vertikální útok zbraní 

zpravidla drženou oběma rukama. 

 V dřívějších dobách to byla zejména katana nebo dlouhá hůl, dnes se 

můžeme setkat s baseballovou holí nebo podobnou zbraní. 

 Pokud je technika prováděna na ruku útočníka, pak ke kontaktu 

dochází na palcové hraně zápěstí. Při kontaktu dochází ke snapu 

a k vnitřní rotaci předloktí. 

Soto-ude-uke (vnější blok předloktím)  

 Slouží k pokrytí převážně středního pásma v dřívějších dobách proti 

zbraním vedeným po oblouku horizontálním či diagonálním 

směrem. 

 Je velmi vhodný blok pro odvrácení přímých útoků rukou (choku-

tsuki) na střední až horní pásmo. 

 Pokud je technika prováděna na ruku útočníka, pak ke kontaktu 

dochází na palcové hraně zápěstí. Při kontaktu dochází ke snapu 

a k vnější rotaci předloktí. 

Gedan-barai (blok spodního pásma)  

 Slouží k pokrytí převážně dolního pásma v dřívějších dobách proti 

zbraním vedeným po oblouku horizontálním či diagonálním 

směrem na dolní část těla. 

 Je velmi vhodný blok pro odvrácení přímých útoků rukou (choku-

tsuki) vedených na spodní část těla. 

 Pokud je technika prováděna na ruku útočníka, pak ke kontaktu 

dochází na hřbetu předloktí (Haiwan). Při kontaktu dochází 

ke snapu a k vnitřní rotaci předloktí. 

Správné provedení Ate-uke-waza klade značné nároky na ostrost předání 

energie a na schopnost adepta rychle navázat vlastní útočnou techniku. Jejich 

velkou výhodou je však schopnost odvrátit techniku útočníka i při jejím 

značném rozvinutí, můžeme být schopni blokovat techniky rozvinuté v dráze 

cca až na 80%. 



Profesní sebeobrana 

60 

4.3.3.2 Nagashi-uke-waza ( smetací bloky) 

Slouží k odvedení útočící techniky (vychýlení směru útočné techniky) 

použitím ruky (zápěstí, předloktí) buď při hákování, smetání, tlačení nebo 

nabírání bez tvrdého kontaktu nebo nárazu. A současně slouží k vytvoření 

možnosti pro provedení vlastní útočné techniky. Dělí se dle způsobu provedení 

(hákování, smetání, tlačení nebo nabírání) a dle použité kontaktní plochy 

končetiny.   

Základní techniky: 

 Sho-nagashi-uke (smetací blok dlaní) 

 Ude-nagashi-uke (smetací blok předloktí) 

 Kake-uke (hákovací blok) 

 Sukui-uke (nabírací blok) 

 Osae-uke (tlakový blok) 

 Tsukami-uke (chytací blok) 

Hlavní použité síly těla: 

 rotace, 

 kontrakce svalů. 

Pro účel výuky profesní sebeobrany u SBS jsou nezbytné následující 

techniky: 

 Sho-nagashi-uke (smetací blok dlaní)   

o Slouží k pokrytí převážně horního až středního pásma 

a je efektivně použitelný pro odvrácení přímých útoků rukou 

(choku-tsuki). 

 Ude-nagashi-uke (smetací blok předloktí)  

o Slouží k pokrytí převážně horního pásma a je efektivně 

použitelný pro odvrácení přímých útoků rukou (choku-tsuki). 

 Sukui-uke (nabírací blok)  

o Slouží k pokrytí dolního pásma a je efektivně použitelný pro 

odvrácení přímých kopů (mae-geri). 
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4.3.3.3 Tsukami-waza (techniky úchopů a chycení) 

Slouží k pokrytí útočníka, zamezení rozvinutí útočící techniky použitím úchopu 

(za ruce, vlasy, oděv) nebo obejmutí (těla, krku). A současně slouží k vytvoření 

možnosti pro provedení vlastní útočné techniky. Dělí se dle způsobu uchopení. 

Základní techniky: 

 Te-dori-waza (uvolňování z úchopu za ruce) 

o Jun-te-dori – úchop zápěstí z vnější strany 

o Dosoku-te-dori – úchop zápěstí z vnitřní strany 

o Ryo-te-dori – úchop obou zápěstí z vnější strany 

o Ryo-te-yppo-dori – úchop zápěstí oběma rukama 

o Kata-ude-dori – úchop za paži a loket (Ude-gatame) 

 Eri-dori-waza (uvolňování z úchopu za oděv – límec) 

o Hidari-eri-dori – úchop pravou rukou za levý límec 

o Migi-eri-dori – úchop pravou rukou za pravý límec 

o Ushiro-eri-dori – úchop pravou rukou za límec zezadu 

o Yoko-eri-dori – úchop pravou rukou za límec ze strany 

 Sode-dori-waza (uvolňování z úchopu za oděv – rukáv) 

o Migi-sode-dori – úchop pravou rukou za rukáv 

o Hidari-sode-dori – úchop levou rukou za rukáv 

o Ryote-sode-dori – úchop oběma rukama za rukávy 

 Uwa-te-waza (uvolňování z obejmutí přes ruce) 

o Mae-uwa-te – obejmutí zepředu přes ruce 

o Yoko-uwa-te – obejmutí ze strany přes ruce 

o Ushiro-uwa-te – obejmutí zezadu přes ruce (Kakae-dori) 

 Shita-te-waza (uvolňování z obejmutí pod rukama) 

o Mae-shita-te – obejmutí zepředu pod rukama 

o Yoko-shita-te – obejmutí zboku pod rukama 

o Ushiro-shita-te – obejmutí zezadu pod rukama 

 Osae-gami-waza (držení za vlasy) 
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o Mae-osae-gami – držení za vlasy zepředu 

o Ushiro-mae-gami – držení za vlasy zezadu 

Pro účel výuky profesní sebeobrany u SBS je nezbytné, aby zaměstnanec 

ovládal základní způsoby vyproštění ze všech výše uvedených úchopů. 

4.4 Primární Todome-waza 

Primární Todome-waza obsahuje skupiny technik, které jsou charakteristické 

ostrým předáním energie a mají potenciál ukončit boj (K.O.).  

Patří sem zejména techniky: 

 Kogeki-keri-waza (kopy), 

 Kogeki-joshi-waza (údery). 

Ostré předání energie přes Kime vede k vyřazení útočníka z boje. 

Jsou to techniky, které je výhodné použít před kontaktem (před úchopem) 

protivníka, což je z hlediska strategie boje jejich velkou předností.  

4.4.1 Kogeki-keri-waza (útočná technika nohou) 

Kopy jsou hlavní útočné techniky nohou. Slouží k zneškodnění agresora, nebo 

k uvedení do Kyo. 

Můžeme je dělit na: 

 KEAGE-WAZA (kopy po oblouku), 

 KEKOMI-WAZA (kopy po přímce, trčené), 

 ASHI-ATE-WAZA (kopy kolenem), 

 FUMI-WAZA (dupací techniky). 

Každá z podskupin se liší nejen ve vzhledu techniky, ale hlavně principem 

a možností aplikace techniky. 

Všeobecně platí: při vlastním kopu je důležité kopající končetinu udržet pokud 

možno co nejvíce relaxovanou a stojnou nohu pokrčenou a zpevněnou 

v dokonalém kontaktu s podložkou.   

Základním principem technik Kogeki-keri-waza je využití větší kinetické 

energie dolních končetin s potenciální energií trupu a vzdálenosti (delšího 

dosahu nohou). 
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Pro účel výuky profesní sebeobrany u SBS jsou nezbytné techniky 

z následujících skupin: 

 KEAGE-WAZA (kopy po oblouku), 

 ASHI-ATE-WAZA (kopy kolenem), 

 FUMI-WAZA (dupací techniky). 

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

Techniky využívající kyvadla k ostrému snapu a velice krátkého kime – 

techniky biče. 

Základní techniky: 

 Mae-geri-keage (přímý přední snapový kop) 

 Yoko-geri-keage (boční snapový kop) 

 Mawashi-geri (obloukový kop) 

 Ushiro-mawashi-geri (obloukový kop – ze strany dozadu) 

 Ushiro-geri-keage (snapový kop dozadu) 

Hlavní použité dynamiky těla: 

 kyvadlo, 

 rotace. 

Pro účel výuky profesní sebeobrany u SBS jsou vhodné techniky: 

 Mae-geri-keage (kop vpřed po oblouku)   

o Základní požadavky na techniku:  

 Provedení: Kyvadlový kop směrem vpřed, důležité je 

udržení plného kontaktu chodidla stojné nohy 

s podložkou při současném vykonání kyvadlového 

pohybu pánve. 

 Úderová plocha: Koshi 

 Dynamika těla: kyvadlo 

 Yoko-geri-keage (boční snapový kop)   

o Základní požadavky na techniku: 

 Provedení: Kyvadlový kop do boku, důležité je udržení 

plného kontaktu chodidla stojné nohy s podložkou při 
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současném vykonání bočního kyvadlového pohybu 

pánve. 

 Úderová plocha: Sokuto 

 Dynamika těla: boční kyvadlo 

4.4.1.2 Ashi-ate-waza (drtící techniky kolenem) 

Ashi-ate-waza patří mezi hlavní útočné techniky nohou. Jedná se o drtící 

techniky kolenem, používají se v kontaktní vzdálenosti. Vzhledem k přirozené 

hutnosti, tvrdosti úderové plochy (koleno) a síle bedro-kyčelního svalstva 

se jedná o techniky s velkým destrukčním potenciálem.  

Principem technik je kyvadlo a rotace kyčle, která dá směr úderové síle. 

Je důležité, aby nárt kopající nohy byl natažený z důvodu předání energie. 

Hlavní použité dynamiky těla: 

 kyvadlo, 

 rotace. 

Základní techniky: 

 Mae-hittsui-ate, Mae-hiza-geri (přední kop kolenem)   

o Základní požadavky na techniku: 

 Provedení: Kyvadlový kop kolenem směrem vpřed, 

důležité je udržení plného kontaktu chodidla stojné 

nohy s podložkou při současném vykonání 

kyvadlového pohybu pánve. 

 Úderová plocha: Hizagashira 

 Dynamika těla: kyvadlo 

 Mawashi-hittsui-ate, Mawashi-hiza-geri (obloukový kop kolenem)   

o Základní požadavky na techniku: 

 Provedení: Kyvadlový kop kolenem po oblouku vpřed, 

důležité je udržení plného kontaktu chodidla stojné 

nohy s podložkou při současném vykonání 

kyvadlového a rotačního pohybu pánve. Chodidlo 

stojné nohy je v průběhu techniky možné vytočit až 

na 90°. 

 Úderová plocha: Hizagashira 
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 Dynamika těla: kyvadlo a rotace 

4.4.1.3 Fumi-waza (dupací techniky) 

Fumi-waza patří mezi hlavní útočné techniky nohou. Jedná se o techniky 

dupnutí. Síla je vytvářena přes snížení těžiště. Je přenášena pomocí pohybu 

v kyčlích a bodového pohybu kolene. Náraz předává spodní částí nohy. 

Základní techniky: 

 Fumi-komi (dupnutí se snížením)   

o Základní požadavky na techniku: 

 Provedení: Technika kopu dupnutím do strany. 

 Úderová plocha: Sokuto 

 Dynamika těla: snížení těžiště 

 Fumi-tsuke (dupnutí)  

o Základní požadavky na techniku: 

 Provedení: Technika kopu dupnutím vpřed. 

 Úderová plocha: Kakato 

 Dynamika těla: snížení těžiště   

Hlavní použité dynamiky těla: 

 snížení (snížení těžiště) 

4.4.2 Kogeki-joshi-waza (útočná technika rukou) 

Techniky Kogeki-joshi-waza jsou hlavní útočné techniky rukou.  Slouží 

k zneškodnění agresora, případně k jeho uvedení do KYO. Princip využití síly 

celého těla je zcela zásadní pro úspěšné provedení těchto technik. 

Dělíme je na: 

 Tsuki-waza (techniky úderů) 

 Uchi-waza (techniky seků) 

 Te-ate-waza (drtící techniky) 

4.4.2.1 Tsuki-waza (techniky úderů) 

Podstatou těchto technik je předání vyprodukované energie přes paži do těla 

útočníka zpravidla s použitím rotace předloktí a tzv. „SNAPU“. 

Základní techniky: 
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 Choku-zuki (přímé údery) 

 Mawashi-zuki  (úder obloukový) 

 Age-zuki (úder přímý stoupající) 

 Kagi-zuki  (úder obloukový zahnutý) 

Hlavní použité dynamiky těla: 

 vibrace, 

 rotace, 

 posun. 

Pro účel výuky profesní sebeobrany u SBS jsou nezbytné techniky: 

Choku-zuki (přímé údery) 

 Gyaku-choku-zuki (různostranný přímý úder)   

o Základní požadavky na techniku: 

 Provedení: Přímý úder paží umístěnou na opačné 

straně, než je vykročená noha. 

 Úderová plocha: Seiken 

 Kizami-choku-zuki (stejnostranný přímý úder)   

o Základní požadavky na techniku: 

 Provedení: Přímý úder paží umístěnou na stejné straně, 

jak je vykročená noha s vytočením pánve a trupu 

na jednu osu úderu. 

 Úderová plocha: Seiken 

4.4.2.2 Uchi-waza (techniky seků) 

Podstatou těchto technik (kyvné údery, seky) je „Snap“, který vzniká v Hara 

projeví se v loketním kloubu a náraz se přenese přes předloktí do cíle. 

Základní techniky: 

 Uraken-uchi (úder zadní stranou pěsti) 

 Shuto-uchi (úder rukou ve tvaru nože) 

 Teisho-uchi (úder patou dlaně) 

 Tetsui-uchi (úder malíkovou stranou zavřené pěsti) 

 Haito-uchi (úder ukazovákovou hranou dlaně) 
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Hlavní použité dynamiky těla: 

 vibrace, 

 rotace, 

 expanze těla. 

Pro účel výuky profesní sebeobrany u SBS jsou nezbytné techniky: 

 Kizami-yokomen-uraken-uchi (stejnostraný vnitřní sek)   

o Základní požadavky na techniku: 

 Provedení: Snapový sek hřbetem zavřené pěsti, paží 

umístěnou na stejné straně jak vykročená noha. 

 Úderová plocha: Uraken 

 Gyaku-soto-shuto-uchi (různostranný vnější sek)   

o Základní požadavky na techniku: 

 Provedení: Obloukový sek malíkovou hranou, paží 

umístěnou na opačné straně, než je vykročená noha. 

 Úderová plocha: Shuto 

4.4.2.3 Te-ate-waza (techniky lokte) 

Te-ate-waza patří mezi hlavní útočné techniky rukou. Jedná se o drtící techniky 

loktem (Empi), používají se v kontaktní vzdálenosti.  

Vzhledem k přirozené hutnosti, tvrdosti úderové plochy se jedná o techniky 

s velkým destrukčním potenciálem.  

Stěžejním bodem těchto technik je dobrá pozice paže v ramenním kloubu 

(konexe), která směruje sílu nárazu zpravidla po přímé linii nebo oblouku 

a přenášejí ji do cíle přes loket.  

Základní techniky: 

 Mae-empi-uchi (Mae-hiji-ate) - úder loktem vpřed 

 Yoko-empi-uchi (Yoko-hiji-ate) - úder loktem stranou 

 Mawashi-empi-uchi (Mawashi-hiji-ate) - úder loktem po oblouku 

 Otoshi-empi-echi (Tate-hiji-ate) - úder loktem dolů 

 Ushiro-empi-uchi (Ushiro-hiji-ate) - úder loktem vzad 

 Ushiro-mawashi-empi-uchi (Ushiro-mawashi-hiji-ate) - úder loktem 

vzad po oblouku 
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Hlavní použité dynamiky těla: 

 rotace, 

 posun, 

 zvednutí těžiště, 

 snížení těžiště. 

Pro účel výuky profesní sebeobrany u SBS jsou nezbytné techniky: 

 Yoko-empi-uchi (úder loktem stranou)   

o Základní požadavky na techniku: 

 Provedení: Horizontálně stranou vedená ohnutá paže 

(v úrovni ramene), důležité je udržení plného kontaktu 

chodidel nohou s podložkou v okamžiku kontaktu 

s cílem. 

 Úderová plocha: Empi 

 Dynamika těla: práce svalů, posun 

 Ushiro-empi-uchi (úder loktem vzad)   

o Základní požadavky na techniku: 

 Provedení: Horizontálně vzad vedená ohnutá paže 

(v úrovni Hiki-te), důležité je udržení plného kontaktu 

chodidel nohou s podložkou v okamžiku kontaktu 

s cílem. 

 Úderová plocha: Empi 

 Dynamika těla: práce svalů, posun 

4.5 Sekundární Todome-waza 

Sekundární Todome-waza obsahuje skupiny technik, které se provádí zpravidla 

v krátké vzdálenosti při fyzickém kontaktu s útočníkem. 

Patří sem zejména techniky: 

 Nage-waza (hodů),  

 Katame-waza (znehybnění). 

Jedním z důležitých faktorů pro dělení Todome technik do těchto dvou skupin 

je „Maai“ – efektivní vzdálenost.  
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Dále pak čas, zpravidla se provádějí v Go-no-sen a v neposlední řadě užití 

tzv. měkkého Kime při předání energie. 

4.5.1 Nage-waza (hody) 

Kodokan Judo rozlišuje 67 technik Nage-waza které, dle principů zapojení těla, 

člení následujícím způsobem.  

Tachi-waza – Techniky hodů, při nichž házející zůstává v postoji. 

Sutemi-waza – Techniky hodů, při nichž házející strhává soupeře (padá 

se soupeřem). 

Pro účel výuky profesní sebeobrany u SBS jsou vybrány ze systému Kodokan 

Judo jen základní techniky ze skupiny Tachi-waza a to z důvodu taktických 

zásad při realizaci zákroku. Není vhodné (taktické) aby se pracovník SBS 

pouštěl do boje na zemi. 

4.5.1.1 Tachi-waza 

Techniky hodů, při nichž házející zůstává v postoji, dle principů zapojení těla, 

člení následujícím způsobem. 

 Ashi-Waza – Techniky hodů, při jejichž provádění hrají rozhodující 

roli nohy. Ashi-Waza obsahuje 21 technik.  

o Základní techniky: Sasae-tsurikomi-ashi, Deashi-harai, Osoto-

gari, Ouchi-gari, Kouchi-gari 

 Koshi-Waza – Techniky hodů, při jejichž provádění hrají rozhodující 

roli boky. Koshi-Waza obsahuje 11 technik.  

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

tsurikomi-goshi, Koshi-guruma 

 Te-Waza – Techniky hodů, při jejichž provádění hrají rozhodující roli 

paže. Te-Waza obsahuje 15 technik.  

o Základní techniky: Ippon-seoi-nage, Eri-seoi-nage, Morote-

seoi-nage, Morote-gari, Sukui-nage 

Pro účel výuky profesní sebeobrany u SBS jsou nezbytné následující 

techniky: 

 Osoto-gari (velké vnější podkosení) 

o Základní požadavky na techniku:  
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 Tsukuri (nástup): Tori vykročí svou levou nohou 

přibližně 20 cm od pravé nohy Ukeho na spojnici jeho 

chodidel. 

 Kuzushi (vychýlení): Současně s Tsukuri Tori tělem 

vychýlí Ukeho vpravo vzad na patu pravé nohy.  

 Kake (rozhodnutí, provedení, hod): Tori podmete svojí 

pravou nohou Ukeho pravou nohu, čímž ho hází 

na záda. 

 Dominantní část těla: Ashi (noha) 

 Uki-goshi (plovoucí bok)  

o Základní požadavky na techniku:  

 Tsukuri (nástup): Tori vykročí svou pravou nohou 

přibližně 20 cm (prostor pro vychýlení) před palec 

pravé nohy ukeho. 

 Kuzushi (vychýlení): Současně s Tsukuri Tori vychýlí 

soupeře vpřed levou rukou (díky rotaci těla o 90 

stupňů), přivede Ukeho do těsného kontaktu se svou 

pravou kyčlí a částí beder. 

 Kake (rozhodnutí, provedení, hod): Tori pomocí 

kyvadla kyčlí zvedne Ukeho pomocí rotace kyčlí 

a horní části těla vlevo Ukeho hodí. 

 Dominantní část těla: Koshi (bok) 

 Ippon-seoi-nage (nositi na zádech) 

o Základní požadavky na techniku:  

 Tsukuri (nástup): Tori vykročí svou pravou nohou 

přibližně 30 cm (prostor pro vychýlení) před spojnici 

paleců ukeho nohou, blíže k pravé noze ukeho. 

 Kuzushi (vychýlení): Současně s Tsukuri Tori vychýlí 

soupeře vpřed levou rukou (díky rotaci těla o 180 

stupňů), přivede Ukeho do těsného kontaktu se zády. 

 Kake (rozhodnutí, provedení, hod): Tori pomocí 

snížení a zvýšení těžiště a rotace horní části těla vlevo 

hodí Ukeho přes Toriho pravou paži (biceps). 
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 Dominatní část těla: Te (ruce) 

4.5.2 Katame-waza (znehybnění) 

Katame-waza jsou techniky znehybnění soupeře (útočníka, agresora). 

Využíváme je jak v boji v postoji, tak v mimo postojovém boji. Do Katame-waza 

náleží techniky z následujících skupin: 

 Osaekomi-waza - techniky znehybnění útočníka stlačením, držením 

(využívají se v boji na zemi Ne-waza) 

 Kansetsu-waza - techniky znehybnění útočníka páčením 

 Shime-waza - techniky znehybnění útočníka škrcením 

Pro účel výuky profesní sebeobrany u SBS jsou vybrány  jen základní techniky 

ze skupiny Kansetsu a Shime-waza a to z důvodu taktických zásad při realizaci 

zákroku. Není vhodné (taktické) aby se pracovník SBS pouštěl do boje na zemi 

technikami Osaekomi-waza. 

4.5.2.1 Kansetsu-waza (páky) 

Kansetsu-waza jsou techniky páčení, prolomení kloubů. Páka je uvedení kloubu 

do nepřirozené polohy. Každý kloub má aktivní a pasivní pohybové hranice. 

Pokud se pohybové hranice překročí, vzniká v kloubu bolest. Bolest se zvětšuje, 

čím více se klubem pohybuje do nepřirozené polohy. Nakonec dojde k jeho 

poranění (vykloubení, natržení kloubního vaziva, atd.). 

Techniky páčení můžeme členit dle páčeného kloubu na techniky páčení prstů, 

zápěstí, paže – lokte případně ramene a ostatních kloubů (páteř, klouby nohou). 

Základní techniky: 

 Yubi-gatame - páčení kloubů prstů 

o Nukite-garami (páka prsty)   

 Kote-gatame - páčení zápěstí 

o Kote-gaeshi (páka s vnější rotací) 

o Kote-hineri (páka s  vnitřní rotací)  

 Ude-gatame - páčení paže (lokte, ramene) 

o Ude-hishigi-gatame - páčení natažené paže 

o Ude-hishigi-waki-gatame (páka podpažím s vnitřní rotací)  

o Ude-hishigi-ude-gatame (páka dlaní s vnitřní rotací) 

o Ude-hishigi-hiza-gatame (páka kolenem s vnitřní rotací) 
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o Ude-hishigi-hara-gatame (páka břichem s  vnitřní rotací) 

o Ude-hishigi-juji-gatame (páka sevřením nohou s vnější rotací) 

o Ude-hishigi-kanuki-gatame (páka podložením s  vnější rotací)  

o Ude-garami-gatame - páčení ohnuté paže 

o Ude-garami (prolomení lokte ohnuté paže)   

 Ashi-gatame - páčení  

o Hiza-garami (prolomení kolene ohnuté nohy) 

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

k transportu útočníka (agresora) na krátkou vzdálenost. 

Pro účel transportu se nejčastěji užívá pák: 

 Nukite-garami 

 Kote-hineri-renkoho-waza 

 Kanuki-gatame 

 Ushiro-ude-garam 

4.5.2.2 Shime-waza (škrcení) 

Shime-waza – techniky zneškodnění soupeře škrcením. Techniky škrcení 

můžeme dělit dle dvou základních hledisek. Prvním je směr, ze kterého škrcení 

provádíme (ze předu, ze zadu) a druhým je možnost využití škrtidla při škrcení 

(s použitím škrtidla či bez). Ke škrcení lze využít celou řadu předmětů, jako 

např. oděv-límec-šátek, lanko, struna, hůl, atd..  

Škrcení je jedním z velmi nebezpečných útoků, při silném stisku v krční oblasti 

může dojít k prolomení nebo poškození chrupavky štítné a hrtanu. Technika 

škrcení je v podstatě tlak na krk, jehož důsledkem je omezení zásobení mozku 

kyslíkem a tím způsobení ztráty vědomí škrceného. Techniku škrcení dělíme 

do 3 kategorií: 

 působí tlak přes hrtan na průdušnici, 

 působí na krkavici a vnitřní hrdelnici, 

 působí komplexně. 

Na výsledku efektu škrcení se vedle těchto orgánů významně podílí i nervový 

systém (bloudivý nerv). Při škrcení je možno použít hrany předloktí (Hadaka-

jime), vnitřní palcové či vnější malíkové hrany (Juji-jime) a oděvu soupeře 
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a dalších předmětů. Škrcení lze provést při obranném zákroku jako fázi 

dokončení obrany – zneškodnění a k transportu agresora.  

Základní techniky: 

 Shime-ai – škrcení tváří v tvář 

o Juji-jime 

o Suso-jime 

 Ushiro-jime – Škrcení zezadu 

o Hadaka-jime 

o Okuri-eri-jime 

o Ushiro-eri-jime 

o Kata-ha-jime 

 Hadaka-Jime – škrcení bez uchopení kimona (Judo-gi). 

o Hadaka-jime 

 Kesa-jime – škrcení s uchopením kimona. 

o Goshi-jime 

o Tawari-jime 

Pro účel výuky profesní sebeobrany u SBS jsou důležité následující techniky: 

 Hadaka-jime,  

  Ushiro-eri-jime 

 Kataha-jime,  

 Okuri-eri-jime,  

  Juji-jime. 

4.6 Nůž, hůl, pistole, tonfa 

Je obtížné čelit neozbrojenému útočníkovi, natož když je ozbrojen. Z policejních 

statistik a sdělovacích prostředků můžeme vysledovat vzrůstající počet 

napadení zbraněmi. Různorodost zbraní a četnost jejich použití k útoku 

neustále stoupá. To co se před léty zdálo, jako nepravděpodobné je dnes 

realitou. Často jsme mohli na seminářích slýchat, že cvičit Kata na původní 

aplikace (proti meči) je dnes zbytečné, že se s tím nikdo nesetká. Realita 

je taková, že se již i v ČR staly útoky mačetou či mečem, o noži, pistoli, obušku 

či lešenářské trubce ani nemluvě. 
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4.6.1 Nůž 

Nůž je chladná bodná, sečná a řezná zbraň. Je nejdostupnější zbraní 

ve společnosti. Držení nože není v ČR upraveno právní normou, můžeme 

se setkat s noži různých tvarů a délek. 

Nože můžeme dělit: 

Dle konstrukce: 

 Zavírací, Motýlek, Nůžky, S pevnou čepelí, S pevnou otáčivou čepelí, 

S podporou otevírání, Mačety/Kukri nože, Vyhazovací/vystřelovací 

Dle účelu: 

 Příbory, Kuchařské nože, Filetovací nože, Houbařské nože, Lovecké 

nože, Nože nářaďové/Tool, Potápěčské nože, Taktické nože, 

Tréninkové nože, Vrhací/házecí nože, Záchranářské nože 

Dle materiálu: 

 Ocelové nože, Damaškové nože, Keramické nože, Plastové nože, 

Dřevěné nože, Gumové nože 

K dělení více na highlife 

Útoky nožem: 

 Choku-zuki (přímé bodnutí) - obrana Kawashi (přesmyk) Ude-

nagashi, Kote-gaeshi. 

 Naname-zuki (diagonální bodnutí) - obrana Kawashi (přesmyk), 

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

 Tate-zuki (bodnutí ze shora) - obrana Kawashi (přesmyk), Nagashi-

uke, Ude-mawashi. 

 Kiri-oroshi (sek ze shora) - obrana Kawashi (přesmyk), Morote-

tsukami-uke, Waki-gatame, Kote-hineri.  

 Yoko-uchi (sek z boku) - obrana Kawashi (přesmyk), Waki-gatame   

Poznámka: 

Při obraně proti noži (či jiné zbrani) je nutné se přes přesmyk těla dostat mimo 

dráhu útoku. 

4.6.2 Hůl 

Hůl je zbraň užívaná od počátku vývoje lidstva. V útoku slouží k prodloužení 

vzdálenosti dosahu technik a k zvýšení razance útoku (díky obvodové rychlosti, 
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či malé tvrdé úderové ploše). V  obraně slouží k udržení bezpečné vzdálenosti 

od útočníka. V minulosti byla často hůl opatřována kovovým ostřím a tak 

vzniklo kopí, oštěp, halapartna či naginata  

I v dnešní době se můžeme setkat s holí různých délek a konstrukcí. 

Za nejkratší můžeme považovat javaru, používanou ke zpevnění pěsti (obdoba 

boxeru) cca 15 cm. Populární jsou dnes teleskopické obušky 40 – 

67 cm, baseballové pálky cca 90 cm, nebo třeba lešenářské trubky i delší než 

200 cm. 

Útoky holí: 

 Furi-age (nápřah holí) - obrana vejití do nápřahu Osoto-gari.  

 Furi-oroshi (sek shora) - obrana vejití do nápřahu Uki-goshi, Kote-

gaeshi. 

 Furi-yoko-uchi (sek z boku) - obrana Kawashi (přesmyk) Irimi-nage, 

Osoto-gari, Waki-gatame.  

 Morote-zuki (přímé bodnutí) - obrana Kawashi (přesmyk) Ude-

garami, Kote-hineri. 

Poznámka: 

Při obraně proti holi (či jiné zbrani) je nutné vejít do útoku a přes přesmyk těla 

dostat mimo dráhu útoku.      

4.6.3 Pistole 

Pistole je palná zbraň efektivně použitelná cca do 25 m. Už z této základní 

informace můžeme vyvodit následující teze: 

 Pokud chce agresor použít pistoli, nepůjde k cíli blíže než cca na 4 m. 

Na tuto vzdálenost je jakákoli obrana beze zbraně nemožná.  

 Nejlepší odpověď na ohrožení pistolí je zase pistole nebo samopal. 

 Tuto bezpečnostní vzdálenost (4 m) je nucen překonat např. policista, 

ale ten by danou osobu neměl nechat stát, aby nebyl možný efektivní 

odpor. 

I přes výše uvedené teze však teoreticky může nastat situace, kdy dojde 

ke zkrácení vzdálenosti, např. pokud chce agresor ohroženou osobu odvést. 

I u obrany proti pistoli platí, obecná zásada, vyřešit útok na samém počátku, 

tzn. při tasení zbraně.  
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Ohrožení pistolí: 

 Tasení pistole - obrana vejití Kawashi (přesmyk) Kote-hineri. 

 Míření pistolí - obrana vejití Kawashi (přesmyk) vyražení pistole 

Kote-gaeshi. 

 Přiložení pistole - obrana vejití Kawashi (přesmyk) Kote-hineri.  

Poznámka: 

Při obraně proti pistoli je nutné vejít do útoku agresora a přes přesmyk těla 

se dostat mimo dráhu střely.  

4.6.4 Tonfa 

Tonfa je obušek s příčnou rukojetí. Patří mezi donucovací prostředky 

používané v bezpečnostních složkách. Lze ji využít jak k obraně, tak i ki útoku. 

Chrání celé předloktí, jako zdroje energie se využívá rotačního pohybu. 

Pro úder není zapotřebí nápřah. 

Pro účel výuky profesní sebeobrany u SBS jsou důležité následující 

techniky: 

Využití Tonfy při uvolňování z úchopů: 

 Ryo-eri-dori - úchop za oba límce, obrana páka na zápěstí 

 Hidari-eri-dori - úchop za levý límec, obrana fixace hlavy 

Využití Tonfy při obraně proti holi (obušku): 

 Útok Furi-oroshi (úder holí shora), obrana:  

 Omote - transportní technika pomocí fixace hlavy 

 Juji-jime - uškrcení pomocí tonfy 

 Suto-uchi - stržení pomocí tonfy 

4.7 Základní modelové situace 

Uměle vytvořené situace, které jsou co nejvíce podobné situacím skutečným. 

Praktická realizace vhodných modelových situací má přispět k celkovému 

pochopení sebeobrany. 

Při nácviku jednotlivých modelových situací se začínají techniky cvičit pomalu 

a volně, postupně se zvyšuje nasazení jak obránce, tak útočníka. Důležité je učit 

se odpovědět na agresi v jejím samém počátku s maximálním nasazením. 
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Je nezbytné, aby se obránce učil využít své mentální a fyzické možnosti 

na maximum, dokázal se dostat z klidového stavu na maximum okamžitě 

"z nuly na sto".  

Poznámka: 

Z metodických důvodů jsou modelové situace natočeny pomalu. Při nácviku 

je nutno rychlost zvyšovat na maximum! 

4.7.1 Obrana proti základním způsobům napadení 

Napadení úchopem: 

Před uchopením 

 odpověď:  

o Mae-geri,  

o Kin-geri 

Junte-dori 

 odpověď: 

o Yoko-geri s Gyaku-zuki 

o Uraken-uchi, Kanuki-gatame  

Ryote-dori 

 odpověď: 

o Kote-hineri  

Hidari-dosoku-eri-dori 

 odpověď: 

o Gyaku-zuki, Kote-gaeshi, Fumi-tsuke  

Hidari-eri-dori 

 Odpověď: 

o Kote-hineri  

Využití Tonfy při uvolňování z úchopů: 

 Ryo-eri-dori - úchop za oba límce, obrana fixace hlavy 

 Hidari-eri-dori - úchop za levý límec, obrana páka na zápěstí 

 

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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Napadení obejmutím: 

Před obejmutím 

 odpověď: 

o Ushiro-empi-uchi 

o Yoko-empi-uchi  

Ushiro-uwate 

 odpověď: 

o Hiza-garami 

o Sukui-nage renraku Tani-otoshi 

o Seoi-otoshi 

Yoko-uwate 

 odpověď: 

o Uki-goshi  

Ushiro-shitate 

 odpověď:  

o Kote-hineri renraku-waza 

Napadení škrcením: 

 odpověď: 

o Mae-hiza-geria 

o Mawashi-hiza-geri 

o Fumi-komi, Osoto-gari, Gedan-zuki 

Transportní techniky: 

 Fixace hlavy pomocí tonfy 

 Nukite-garami 

 Ushiro-ude-garami 

Napadení úderem Gyaku-zuki: 

 odpověď: 

o Ude-nagashi-uke s Gyaku-zuki 

o Sho-nagashi-uke s Gyaku-zuki 

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 

Napadení úderem facka: 

 odpověď: 

o Soto-shuto-uchi 

Napadení kopem Mae-geri: 

 odpověď: 

o Sukui-uke s Shuto-uchi 

o Kizami-zuki, Kouchi-gari fixace 

Napadení kopem Mawashi-geri: 

 odpověď: 

o Ouchi-gari fixace 

4.7.2 Obrana proti základním způsobům napadení zbraněmi 

Napadení nožem: 

Choku-zuki Choku-zuki (přímé bodnutí)  

 odpověď: 

o Kawashi (přesmyk) Ude-nagashi, Kote-gaeshi,  

o Kawashi-teisho-zuki 

Naname-zuki (diagonální bodnutí) 

 odpověď: 

o Kawashi (přesmyk), Shuto-uchi, Kanuki-gatame, Ude-garami 

Tate-zuki (bodnutí ze shora) 

 odpověď: 

o Kawashi (přesmyk), Nagashi-uke, Ude-mawashi  

Kiri-oroshi (sek ze shora 

 odpověď: 

 Kawashi (přesmyk), Morote-tsukami-uke, Waki-gatame, Kote-hineri 

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 

 odpověď: 

o Kawashi (přesmyk), Waki-gatame 

Napadení holí (obuškem) 

Furi-age (nápřah holí) 

 odpověď: 

o vejití do nápřahu Osoto-gari 

Furi-oroshi (sek shora) 

 odpověď: 

o vejití do nápřahu Uki-goshi, Kote-gaeshi 

Furi-yoko-uchi (sek z boku) 

 odpověď: 

o Kawashi (přesmyk) Irimi-nage, 

o Osoto-gari,  

o Waki-gatame 

Morote-zuki (přímé bodnutí)  

 odpověď: 

o Kawashi (přesmyk) Ude-garami, Kote-hineri 

Morote-yoko-uchi (sek z boku oběma rukama) 

 odpověď: 

o Fumi-ashi, Uchi-uke, Gyaku-zuki  

Využití Tonfy při obraně proti holi (obušku): 

Útok Furi-oroshi (úder holí shora) 

 odpověď: 

o Omote - transportní technika pomocí fixace hlavy 

o Juji-jime - uškrcení pomocí tonfy 

o Suto-uchi - stržení pomocí tonfy 

Ohrožení pistolí: 

Taseni pistole - obrana vejití Kawashi (přesmyk) Kote-hineri 

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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Míření pistolí - obrana vejití Kawashi (přesmyk) vyražení pistole Kote-gaeshi  

Přiložení pistole - obrana vejití Kawashi (přesmyk) Kote-hineri 

 

 

 
 

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 PRAKTICKÝ VÝCVIK V PROFESNÍ 
SEBEOBRANĚ 

Je založen na rozvoji modelových situací (viz. kap 4.7 Základní modelové 

situace). Na rozdíl od kap 4.7 se uměle vytvořené situace studují v reálném 

prostředí s cílem se maximálně přiblížit situacím skutečným. Praktická realizace 

vhodných modelových situací má přispět k celkovému pochopení sebeobrany. 

Při nácviku jednotlivých modelových situací se začínají techniky cvičit pomalu 

a volně, postupně se zvyšuje nasazení jak obránce, tak útočníka. Důležité je učit 

se odpovědět na agresi v jejím samém počátku s maximálním nasazením, 

s respektováním specifických podmínek daného prostředí. 

Je nezbytné, aby se obránce učil využít své mentální a fyzické možnosti na 

maximum okamžitě (z nuly na sto %) i v složitých prostorových podmínkách. 

5.1 Situace v exteriéru 

Praktický nácvik modelových situací je z metodického hlediska vhodné zahájit 

výcvikem v exteriéru na rovné travnaté ploše. A to zejména z bezpečnostních a 

psychologických důvodů (odstranění strachu). 

5.1.1 Příprava na praktický výcvik v exteriéru (bezpečná 
plocha) 

Využití tonfy v sebeobraně 

 Využití škrcení pomocí tonfy proti úderu obuškem - Tonfa-shime. 

 Využití škrcení pomocí tonfy proti úderu obuškem 2. varianta -

 Tonfa-omote. 

Obrana proti zbraním 

 Obrana proti obušku - Furi-age. 

 Obrana proti obušku 2. varianta - Furi-oroshi. 

 Obrana proti diagonálnímu bodnutí nožem – Naname-zuki.flv. 

 Obrana proti bodnutí nožem - Tate-zuki. 

 Obrana proti bodnutí nožem 2. varianta - Tate-zuki. 

 Obrana proti přímému bodnutí nožem - Choku-zuki. 

 Obrana proti pistoli  

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 Praktický výcvik v exteriéru 

Modelové situace vznikající při kontrole střeženého objektu. 

 Napadení hlídky nelegálně se zdržující osobou ve střeženém objektu 

- Kizami-zuki. 

 Napadení hlídky nelegálně se zdržující osobou ve střeženém objektu 

- Hák. 

 Napadení hlídky nelegálně se zdržující osobou ve střeženém objektu 

- Nůž. 

 Pasivní odpor, bránění vstupu do objektu - Pasivní-odpor. 

5.2 Situace v interiéru 

Řešení sebeobraných situací v interiéru klade zvýšené nároky na prostorovou 

orientaci, na zvládnutí principu přizpůsobení se nejen protivníkovi, ale taktéž 

okolním podmínkám. Při zákroku jde především neohrozit své zdraví a zdraví 

ostatních osob a zamezit škodám na majetku.  

5.2.1 Vyvedení opilce 

 Vyvedení opilce z restaurace či jiného objektu. 

 Vyvedení s poutáním agresivního opilce. 

5.2.2 Zadržení narušitele objektu 

 Zadržení agresivního narušitele objektu. 

 Pokus o přepadení ostrahy objektu. 

 Zadržení hledané osoby. 

 Vyvedení ozbrojeného squattera. 

5.3 První pomoc 

První pomoc je definována jako soubor jednoduchých a účelných opatření, 

která při náhlém ohrožení nebo postižení zdraví či života cílevědomě a účinně 

omezují rozsah a důsledky poškození. 

První pomoc je péče nebo pomoc poskytnutá postiženému před příjezdem 

zdravotnické záchranné služby nebo jiného kvalifikovaného odborníka 

Cíle první pomoci: 

 zachránit život, 

 zabránit zhoršení zdravotního stavu, 

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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 urychlit proces uzdravení, 

 zajistit bezpečnost poraněnému, sobě i ostatním přihlížejícím. 

5.3.1 Zásady poskytování první pomoci 

Každý občan má zákonnou povinnost poskytnout první pomoc. Ale zároveň 

platí základní zásada poskytování PP – bezpečnost pro zachránce, bezpečnost 

pro postiženého a okolí je prvořadá. 

Znamená to, je-li riziko pro zachránce tak vysoké, že by poskytování PP 

ohrozilo život jeho nebo dalších lidí (požár, únik nebezpečné látky, zachránce 

neumí plavat atd.), je povinností každého občana alespoň zavolat záchrannou 

službu a vyčkat jejího příjezdu. V těchto případech je povinnost poskytnout PP 

splněna voláním záchranné služby a případně ostatních složek IZS. 

Obzvláště velmi rizikové je poskytování PP při autonehodách, požárech, 

úrazech elektrickým proudem, u nehod v laboratořích, při záchraně na horách, 

na vodě. 

Velký význam má pro zachránce používání ochranných pomůcek (rukavic, 

roušek či lépe resuscitačních masek). Poskytování první pomoci by nemělo vést 

k dalším poraněním nebo ztrátám na životech. Účelem není sebeobětování 

zachránců, ale racionální a účelná pomoc tam, kde je to možné. (Kubíková, 

Zuchová,2008) 

Pomoz, ale mysli na sebe!!! 

Základní životní funkce 

Zachránce hodnotí:  

 vědomí – stav mysli, jejímž základem je bdělost, která je 

předpokladem dalších stránek vědomí, tj. pozornost, orientace, 

myšlení, 

 dýchání – (respirace) – proces výměny plynů (kyslíku a oxidu 

uhličitého) mezi organismem a vnějším prostředím, 

 krevní oběh – systém zajišťující oběh krve v organismu. 

Resuscitace 

 oživování, kříšení, 

 soubor opatření zaměřených na obnovení a udržení základních 

životních funkcí postiženého. 
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5.3.2 První pomoc – základní informace 

První pomoc je soubor jednoduchých a účelných opatření, jejichž 

základním cílem je záchrana života nebo zdraví u lidí postižených úrazem či 

náhlou poruchou zdraví. Vždy je nutné dodržet základní principy poskytování 

první pomoci: 

Zajištění bezpečnosti 

 Zajistit bezpečnost postiženému, sobě i okolí (např. bezpečný pohyb 

po komunikaci zejména u dopravní nehody včetně instalace 

výstražného trojúhelníku, nechodit do zamořených prostorů, zajistit 

bezpečnost při úrazech elektrickým proudem, zajistit místa nehody v 

lyžařském terénu, vyhodnotit rizika při záchraně tonoucího, 

používat ochranné pomůcky – rukavice, resuscitační masku a další). 

 Eliminovat působení vyvolávající příčiny (např. tepla, elektrického 

proudu, chemické látky), vyprostit postiženého z místa neštěstí v 

případě nutnosti. 

 Poznámka: pozor na tzv. tunelové vidění při posuzování situace 

(např. u dopravních nehod nesměřovat pozornost k prvnímu 

křičícímu či sténajícímu zraněnému, většinou na tom jsou daleko hůř 

zranění, kteří jsou potichu (bezvědomí, rozvoj šokového stavu, …) 

Vyšetření postiženého 

Nejdůležitějším a prvotním úkonem je zjistit přítomnost základních životních 

funkcí (vědomí, dýchání a krevního oběhu) a stavět masivní krvácení, pokud 

se u postiženého vyskytuje. 

 U postiženého v bezvědomí (nereaguje na oslovení ani bolestivý 

podnět) 

o Uvolníme dýchací cesty a posoudíme charakter dýchání. 

o Případných svědků se během vyšetřování dotazujeme 

na nejnutnější informace (co, jak, kdy se stalo apod.). 

 U postiženého při vědomí 

o S postiženým zbytečně nemanipulujeme, pokud nehrozí 

bezprostřední nebezpečí (výbuch apod.). 

o Uklidníme a povzbudíme postiženého. Zajistíme klidné 

prostředí bez zbytečných diváků. V blízkosti zraněného 

ponecháme pouze případné pomocníky. 
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o Zjistíme, zda má postižený bolesti a kde. 

o Zjistíme, zda má postižený nějaké další obtíže (nevolnost, 

závrať, zhoršení zraku apod.). 

o Zjistíme, zda se postižený s něčím neléčí (např. diabetes). 

o Šetrně vyšetříme pohmatem celé tělo od hlavy k dolním 

končetinám. 

o Posoudíme celkový vzhled postiženého (výraz obličeje, barvu 

kůže, rtů, teplotu kůže). 

Poznámka: oděv odstraňujeme jen na těch místech, kde je to nezbytné. 

 Vyšetřením postiženého jsme zjistili 

o Základní životní funkce nejsou ohroženy, pacient masivně 

nekrvácí a nejeví známky rozvoje šokového stavu => méně 

závažné stavy. 

o Základní životní funkce jsou ohroženy => akutní stavy 

ohrožující život (bezvědomí, masivní krvácení, rozvoj 

šokového stavu, …). 

o Zástava dechu, nenormální dýchání, lapavé dechy => stav 

vyžadující okamžité zahájení kardiopulmonální resuscitace 

5.3.3 Integrovaný záchranný systém - IZS 

Koordinovaný postup složek IZS při přípravě na mimořádné události a při 

provádění záchranných a likvidačních prací. Koordinací postupu složek IZS 

(viz základní složky IZS, ostatní složky IZS) při společném zásahu se rozumí 

koordinace záchranných a likvidačních prací včetně řízení jejich součinnosti. 

(Zákon č. 239/2000 Sb., o integrovaném záchranném systému a o změně 

některých zákonů). 

Základními složkami integrovaného záchranného systému jsou Hasičský 

záchranný sbor České republiky (dále jen "hasičský záchranný sbor"), jednotky 

požární ochrany zařazené do plošného pokrytí kraje jednotkami požární 

ochrany, zdravotnická záchranná služba a Policie České republiky.  

Vyčleněné síly a prostředky ozbrojených sil, ostatní ozbrojené bezpečnostní 

sbory, ostatní záchranné sbory, orgány ochrany veřejného zdraví, havarijní, 

pohotovostní, odborné a jiné služby, zařízení civilní ochrany, neziskové 

organizace a sdružení občanů, která lze využít k záchranným a likvidačním 
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pracím. Ostatní složky integrovaného záchranného systému poskytují při 

záchranných a likvidačních pracích plánovanou pomoc na vyžádání. 

Linky tísňového volání 

 155 Zdravotnická záchranná služba 

 150 Hasičský záchranný sbor 

 158 Policie České republiky 

 112 Integrovaný záchranný systém 

Složky IZS: 

 Základní složky IZS:  

o Hasičský záchranný sbor České republiky, jednotky požární 

ochrany zařazené do plošného pokrytí kraje jednotkami 

požární ochrany, 

o Poskytovatelé zdravotnické záchranné služby, 

o Policie České republiky. 

 Ostatní složky IZS: 

o Vyčleněné síly a prostředky ozbrojených sil 

o Obecní policie 

o Orgány ochrany veřejného zdraví, 

o Havarijní, pohotovostní, odborné a jiné služby, 

o Zařízení civilní ochrany, 

o Neziskové organizace a sdružení občanů, která lze využít 

k záchranným a likvidačním pracím 

Zdravotnická záchranná služba (ZZS) 

Zodpovídá za poskytnutí první pomoci a ošetření zraněných, zajištění 

základních životních funkcí, třídění raněných a jejich transport do nemocnice. 

ZZS poskytuje odbornou přednemocniční neodkladnou péči osobám při 

postižení zdraví, které: 

 bezprostředně ohrožují život postiženého, 

 mohou vést prohlubováním chorobných změn k náhlé smrti, 

 způsobí bez rychlého poskytnutí odborné první pomoci trvalé 

chorobné změny, 
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 působí náhlé utrpení a nesnesitelnou bolest, 

 působí změny chování a jednání postiženého, ohrožující jeho samého 

nebo jeho okolí. 

Týmy záchranné služby jsou operačním střediskem vysílány na základě příjmu 

tísňové výzvy na lince 155. Podle závažnosti a naléhavosti volání vyjíždějí dva 

základní typy posádek poskytující odbornou péči. 

Týmy zdravotnické záchranné služby 

 RLP (rychlá lékařská pomoc) – vedoucí týmu je lékař, zdravotnický 

záchranář/sestry se specializací ARIP (anesteziologie, resuscitace, 

intenzivní péče), řidič. 

 RZP (rychlá zdravotnická pomoc) – vedoucí týmu zdravotnický 

záchranář/sestry se specializací ARIP, řidič. 

 LZS (letecká záchranná služba) – vedoucí týmu lékař, zdravotnický 

záchranář/sestry se specializací ARIP, pilot. 

Hasičský záchranný sbor (HZS) 

Prozkoumává prostor havárie, zjišťuje, zda nebudou ohroženy životy 

záchranářů, uzavírá ve spolupráci s policií prostor nehody, poskytuje 

technickou první pomoc, spolupracuje se zdravotníky na poskytování první 

pomoci zraněným. 

Policie České republiky (PČR) 

Uzavírá místo nehody, řídí bezpečnost v místě nehody, zabezpečuje ochranu 

majetku postižených, identifikuje postižené. 

5.3.4 Komunikace s operačním střediskem ZZS 

 volající se představí, sdělí, co se přihodilo, pro koho žádá PP (počet 

raněných) 

 oznámí, kde se nachází (ulice, číslo domu, patro, popřípadě terén – 

silnice, les, voda.) 

 další komunikaci vede operátor a volající by měl co nejpřesněji 

odpovídat na otázky – popsat příznaky, druhy poranění, zda potřebuje 

postižený vyprostit, vyhodnotit stav postiženého 

 v průběhu hovoru operátor zjišťuje způsob poskytnuté PP, 

ev. doporučí další postup 
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 v závěru hovoru volající upřesní operátorovi příjezdovou trasu, zdůrazní 

důležité orientační body, povětrnostní podmínky a oznámí své telefonní 

číslo 

 HOVOR VŽDY UKONČUJE OPERAČNÍ STŘEDISKO!! 

Chyby při komunikaci s operačním střediskem 

 volající sdělí jméno a adresu postižené osoby a neuvědomí si, že není 

uvedeno na domovním zvonku 

 v panelovém domě je uzamčen vchod, jméno není na zvonku nebo 

nezvoní zvonek 

 při zásazích v terénu (lesy, louky, pole) u výjezdu ze silnice nečeká 

kontaktní osoba... 

Další materiály k první pomoci a všem dalším kapitolám tohoto textu naleznete 

na http://www.vzdelavani-sbs.cz/.  

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.vzdelavani-sbs.cz/
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