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ABSTRAKT 

Má diplomová práce seznamuje s problematikou uplatn�ní soudobé obranné techniky 

ženy. V�nuji se možnostem využití sebeobranných technik beze zbran� a technik pomocí 

obranných prost�edk� z hlediska dispozic ženy, v�etn� posouzení d�vod�, forem a metod 

útoku. Snahou mé práce je specifikovat a zd�vodnit nejvhodn�jší škálu sebeobranné 

techniky pro ženu, v�etn� zohledn�ní v�ku.  

Názorná metodika zvládnutí technik je zobrazena pomocí fotodokumentace. 

Diplomovou práci jsem obohatila obrazovým materiálem a schématy, které umož�ují lepší 

p�edstavivost o dané problematice. 

 

Klí�ová slova:  

sebeobrana ženy, sebeobranná situace, obrana, obránce, obranné prost�edky, útok, úto�ník.   

 

ABSTRACT 

My thesis acquaint with problems exercise contemporary defensive techniques 

women. I focus in possibilities usage selfdefence techniques unarmed and techniques by the 

help of defensive means in light of disposals women, inclusive appreciation reasons, forms 

and methods attack. Endeavour my work is specify and give reasons for optimal spectrum 

self - defence techniques female, inclusive the light  of age.  

Vivid methodology mastered technique is painted by the help of photo - 

documentation. Diploma work I'm enrich pictorial material and schematics, that the make 

possible better imagination about given to problems. 
 

 

Keywords: 

woman’s self-defence, selfdefenging situation, defence, defender, defensive means, attack, 

attacker.
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ÚVOD 

Tato práce má za úkol blíže seznámit �tená�e s problematikou reálné techniky 

v sebeobran� ženy. Techniky prezentované prost�ednictvím r�zných informa�ních medií, 

jsou ve v�tšin� p�ípad� velmi zkreslené. Z tohoto d�vodu jsem se rozhodla psát práci na 

toto téma a v�novat se tak podrobn�ji nejen výb�ru samotné reálné techniky, ale i její 

realizaci.  

Cílem této práce je poukázat na škálu technik, které jsou pro ženu vzhledem k jejím 

dispozicím nejvhodn�jší, v�etn� zohledn�ní jejího v�ku. Dalším cílem je zpracovat zp�soby 

�ešení nej�ast�jších forem útok� a vytvo�it tak model možných sebeobranných situací, které 

mohou ženu potkat. Od této diplomové práce o�ekávám v�tší informovanost žen všech 

v�kových kategorií v této oblasti. P�edložený text �erpá z dlouholetých zkušeností autor� 

r�zných publikací, poznatk� a výpov�dí mladých žen, které již byly napadeny a z mých 

vlastních zkušeností získané na kurzu sebeobrany.  

Získané a ucelené informace se opírají o v�decké metody práce jako je analýza, 

syntéza, dedukce a modelování.  Analýza byla využita v úvodních kapitolách, p�edevším 

v právní �ásti. Zvlášt� záv�ry kapitol vycházely z metody syntézy. Finální zjišt�ní a 

následující doporu�ení se opírají o dedukované záv�ry. 

Prost�ednictvím této práce bych Vás cht�la seznámit se základními pojmy dané 

oblasti a zákonnými opat�eními, které jsou spojené se sebeobranou. Na za�átku práce se 

zabývám možnostmi reálné techniky na základ� rozdílností mezi mužem a ženou a to jak 

z pohledu anatomie, fyziologie tak i psychologie. Dále se dozvíte d�vody vzniku, samotný 

pr�b�h, možnosti �ešení a prevenci sebeobranné situace. Samotnou kapitolu tvo�í vý�et 

jednotlivých sebeobranných technik beze zbran� a pomocí obranných prost�edk�, kde se 

následn� v�nuji jejich podrobnému popisu. Záv�r práce se zam��uje na praktickou �ást, kde 

je zachycena metodika zvládnutí reálné techniky.  
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I.  TEORETICKÁ �ÁST 
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1 MÝTUS KOLEM SEBEOBRANY ŽEN 

Denn� se m�žeme setkat s podáním zkresleného pohledu na sebeobranné situace, a to 

zejména, prost�ednictvím televizních medií nebo bulvárního tisku. Práv� tento zkreslený 

pohled, vyvolává ve ve�ejnosti mylné p�edstavy o tom, co sebeobrana obnáší.  

1.1 Zkreslený pohled v podání filmového plátna 

Skute�nost je v mnohých p�ípadech úpln� jiná, než ta, která je nám p�edstavována 

pomocí filmového plátna. V televizi vidíme, jak ženy bojují proti svalnatým muž�m, s jakou 

lehkostí je p�ehazují p�es záda, rozdávají jim t�žké rány, stejn� tak odolávají úder�m a 

kop�m bez jakéhokoli škrábnutí a používají další techniky, které jsou v praxi 

neproveditelné. Všechny tyhle nereálné prvky sebeobrany m�žeme spat�it nap�. v seriálech 

Xena, Brutální Nikita nebo Kill Bill a mnoho dalších. Po jejich zhlédnutí m�žeme nabít 

dojmu, že ubránit se je vlastn� velmi jednoduché a snadné, ale opak je pravdou. Realita je 

tvrdá, bez soucít�ní, bez pravidel. Nemusí tu být nikdo, kdo se nám bude snažit pomoci. 

Nikdo, kdo by se nás zastal a my se budeme muset spoléhat jen sami na sebe. Obrana není 

nikdy jednoduchá, protože je pot�eba se um�t bránit na n�kolika úrovních a to nejen na 

úrovni fyzické, ale i duševní a psychické. 

1.2 Zkreslený pohled v podání bulvárního tisku 

Hlavním cílem bulváru je mít co nejv�tší po�et prodaných výtisk�. Toho se snaží 

dosáhnout p�evážn� podáním zkreslených informací, které jsou mnohdy nepodložené, 

p�esto svým obsahem pro diváky nesmírn� zajímavé. Bulvární tisk se zam��uje p�edevším na 

zajímavosti, senzace a stává se tak velmi populárním. M�žeme se zde do�íst o p�íb�hu ženy 

v pozdním stádiu t�hotenství, která zaúto�ila na t�i muže, pomocí kop� a rozdávání úder� 

p�stí, p�i�emž jim zp�sobila rozsáhlé zran�ní a stejn� tak opa�ný p�íb�h, kdy žena je 

napadena t�emi úto�níky za použití brutálních chvat�, úder� a kop�, kde zázrakem vyvázla 

bez jakýchkoliv v�tších zran�ní. V obou p�íb�zích jsou popsány techniky, které mohou být 

jen st�ží použity v reálné situaci. Informace získané z t�chto zdroj� je t�eba pojmout 

s mírnou nadsázkou. 

Média, v�etn� bulvárního tisku, sm��ují k zaujetí uživatel�, p�ípadn� k jejich pobavení. 

Podle nich je obrana pro každého snadná, ovšem život takový není.  
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2 MOŽNOSTI SEBEOBRANNÉ TECHNIKY ŽENY Z HLEDISKA 

JEJICH DISPOZIC 

Významnou roli ve výb�ru technik hrají rozdílnosti mezi mužem a ženou. 

V sebeobranné situaci by m�la žena volit vhodnou techniku, která bude odpovídat jejím 

dispozicím. Tyto odlišnosti se promítají do všech oblastí. Oblast sebeobrany není výjimkou. 

Než p�istoupíme k jednotlivým možnostem ženy, je nutné seznámit se,                se 

základními pojmy sebeobrany a stejn� tak i s právní stránkou této v�ci. 

2.1 Vybrané základní pojmy sebeobrany 

Na základ� t�chto uvedených pojm�, by m�l být �lov�k schopen poznat rozdíl mezi 

sebeobranou, bojovým um�ním, bojovým sportem a bojovým systémem. Umožní �lov�ku 

snadn�jší nadhled o tom, co jednotlivé odv�tví obnáší. Zda-li preferovat ladné pohyby, které 

nejsou uplatnitelné v praxi, nebo cvi�it sebeobranu, kde nedosáhneme krásy ani sportovních 

výkon�, ale v praxi je velmi úsp�šná, �i chce jenom vybít energii nebo získat kondici atd. 

 
Bojové um�ní (BU) 

Cílem bojového um�ní je všestranný a pozitivní rozvoj lidské osobnosti. Každé bojové 

um�ní má v�tšinou zakladatele, vyvíjející se historii a s tím i spojené tradice. Každé BU má 

své preferované metody formy výcviku. Je zde dodržována ur�itá hierarchie (u�itel, cvi�itel, 

starší žák, žák. Velký vliv na sm�r BU má vždy p�vod vzniku zem�, nejen na filozofii, ale i 

tradi�ní od�v a zbran�. N�které techniky jsou vyzdviženy, ale obvykle je využita celá škála. 

Jedná se o dlouhodobé studium, které má vést k rozsáhlému fyzickému, duševnímu i 

psychickému rozvoji lidské osobnosti. 

Bojový sport (BS) 

Cílem je udržení kladného vztahu ke sportu u d�tí, mládeže a stejn� tak i dosp�lých 

lidí v r�zných sout�žích. BS je �ízen stanovenými pravidly. Závodníci se tak mohou 

porovnávat ve svých výkonech v sout�žích, což vede i k v�tší motivaci. Ve v�tšin� p�ípad� 

se jedná o modernizaci n�kterých BU. Techniku p�edstavují v nových podmínkách nebo 

pomocí nového zp�sobu. Op�t je zde využíván speciální od�v. Škála technik je zde 

rozsahov� menší než u BU, p�i�emž up�ednost�ují n�jaké techniky a n�které nevyužívají 
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v�bec. Mají r�znou intenzitu „boje“. Vyžaduje se zde morální stránka a intelektuální úrove�, 

což je v�tšinou v rukou trenér� a sportovního managementu. 

Bojový systém (BSys) 

Cílem je p�ipravit se na možné vzniklé sebeobranné situace. Schopnost se ubránit   

v relativn� krátké dob� reálnému útoku. Útok m�že být r�zné intenzity a v r�zném 

prost�edí. Jedná se o metody likvidace úto�níka v reálné sebeobranné situaci. Aplikace, 

založena na p�esnosti a reálnosti, je provedena pomocí moderních p�ístup�. Zahrnuje jak 

techniky beze zbran� tak i techniky se zbraní. Opírá se o znalosti z oblasti anatomie lidského 

t�la a psychologie. Z p�edešlých zmín�ných pojm� má BSys nejmenší škálu technik. Z 

hlediska technik je systém zam��en pro ú�el bezpe�nostní, profesní                     a 

sebeobranný.  

Obrana státu (dále jen OSt) 

Jejich cílem je chránit území 	R, také mimo území 	R v rámci spolupráce s EU a 

jinými územními celky. Jedná se o oblast státní sféry. M�žeme zmínit armádu, policii, 

v�ze�skou službu, justi�ní stráž. Dále sem �adíme také tajné služby a obecní policii. Jde 

výhradn� o rozpo�tové organizace, které jsou financovány z našich daní. Ve své �innosti 

nejvíce využívají BSys, málo BS a tém�� nevyužívají BU. P�íslušníci t�chto organizací jsou 

uniformovaní a logisticky dob�e zabezpe�eni. Mají ve v�tšin� p�ípad� statut ve�ejného 

�initele. Jejich pravomoc vychází ze zákona a je nad�azena práv�m b�žného ob�ana. 

Profesní obrana (dále jen PrO) 

Hlavním cílem je chránit majetek, osoby, po�ádek a pravidla v obci i v regionu. 

Zpravidla se jedná o nestátní organizace, p�ípadn� organizace, které se �áste�n� zabývají 

úkoly státní sféry.  Tuto oblast pokrývá p�edevším pr�mysl komer�ní bezpe�nosti 

(soukromé služby a živnosti). Ze svého vytvo�eného zisku odvádí dan�. P�i své �innosti 

využívají BSys, v menší mí�e BS a nejmén� BU. Jejich pravomoci jsou obvykle na stejné 

úrovni jako u b�žného ob�ana. Jsou mnohem mén� po�etné než OSt. Také se ve v�tšin� 

odv�tví pr�myslu komer�ní bezpe�nosti objevují uniformy, ale jejich zabezpe�ení je jenom 

výjime�n� lepší než u OSt. 
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Sebeobrana 

Cílem je chránit život, zdraví, svobodu a majetek sv�j a svých blízkých. Dotýká se 

zájmových organizací, sdružení nebo jenom samotných jedinc�. Jde o ob�anská sdružení, 

svazy, spolky, kluby, skupiny a jednotlivce. Tém�� vždy vytvá�í zisk a odvádí z n�j dan�. P�i 

�innosti využívají BU, BS a BSys. Jejich pravomoci jsou stejné s b�žným ob�anem. Nejsou 

uniformovaní a po�etn� se skládají z jednotlivc� až k velkým po�etným skupinám, 

p�esahující po�ty PrO. Jejich zabezpe�ení je r�znorodé, od zastaralého vybavení 

k modernímu - p�ekonávající jak PrO tak i OSt. 

2.2 Právní prost�edí sebeobrany 

Otázky týkající se úm�rnosti obrany pat�í v právní oblasti k nejsložit�jším. Dostane-li 

se n�kdy �lov�k do situace, kdy se bude muset bránit, m�l by v�d�t, co se považuje za 

okolnosti vylu�ující protiprávnost. Jedná se o okolnosti, v nichž je dosaženo formálních 

znak� trestného �inu, ale o trestný �in se nejedná, protože zde je absence spole�enské 

nebezpe�nosti. Náš trestní zákon upravuje nutnou obranu, krajní nouzi a oprávn�né použití 

zbran�. 

NUTNÁ OBRANA § 13 tr.z (NO) 

„�in jinak trestný, kterým n�kdo odvrací p�ímo hrozící nebo trvající útok na zájem 

chrán�ný tímto zákonem není trestným �inem. Nejde o nutnou obranu, byla li obrana zcela 

zjevn� nep�im��ená zp�sobu útoku" 

Podmínky NO: 

1. NO m�že provád�t kdokoli k odvracení útoku �lov�ka, 

2. jedná se o útok na zájem chrán�ný zákonem, 

3. útok hrozí nebo bezprost�edn� trvá, 

4. obrana není zcela zjevn� nep�im��ená zp�sobu útoku (škoda m�že být stejná nebo 

vyšší, ale nesmí se jednat o hrubý nepom�r). 

D�ležitou úlohu hraje intenzita obrany.  Obrana má být tak intenzivní, aby odvrátila 

útok. Lze zp�sobit stejnou nebo vyšší škodu, ale nesmí se jednat o hrubý nepom�r.  
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P�i posuzování NO se p�ihlíží i k jiným okolnostem nap�. zdali byl útok proveden 

v noci, na odlehlém míst�, k pohlaví mezi obráncem a úto�níkem, pom�ru sil atd. 

KRAJNÍ NOUZE § 14 tr.z. (KN) 

 „�in jinak trestný, kterým n�kdo odvrací nebezpe�í p�ímo hrozící zájmu 

chrán�nému tímto zákonem, není trestným �inem. Nejde o krajní nouzi, jestliže bylo možno 

toto nebezpe�í za daných okolností odvrátit jinak anebo zp�sobený následek je z�ejm� 

stejn� závažný nebo závažn�jší než ten, který hrozil“ 

Podmínky KN: 

1. nebezpe�í hrozí zájmu chrán�ného zákonem, 

2. nebezpe�í p�ímo hrozí nebo nebylo možné odvrátit jinak, 

3. následek je nižší než, ten který hrozil. 

Zdrojem tohoto nebezpe�í m�že být nejen útok �lov�ka, ale i p�írodní vlivy, napadení 

zví�etem, technické nedostatky a jiné. V krajní nouzi je možné uložit povinnost uhrazení 

zp�sobené škody, která byla zp�sobena jejím zavin�ním nebo když osoba zp�sobí škodu 

t�etím osobám. 

OPRÁVN�NÍ POUŽITÍ ZBRAN� § 15 tr.z. (OPZ) 

K využití tohoto oprávn�ní použití zbran� dle § 15 vylu�ující protiprávnost je pouze 

pracovník ozbrojených sbor� a složek a to v souladu se zákonnými p�edpisy. Tedy i 

pracovní PKB podléhá pouze § 13 a 14 stejn� tak, jako b�žný ob�an. 

2.3 Možnosti na základ� anatomických p�edpoklad� 

Anatomie �lov�ka se zabývá tvarem a stavbou lidského t�la. Nejvíce rozdílností 

objevíme práv� v oblasti anatomie, jež hrají i významnou roli z hlediska aspekt� sebeobrany. 

Nejvýrazn�jším odlišným znakem je samotná stavba t�la. Muži disponují robustn�jším 

vzhledem i v�tší silou. Nelze tedy p�edpokládat, že žena eliminuje muže v realit� pomocí 

síly, že jej bude snadno p�ehazovat p�es záda apod. Markantn�jší rozdíly z hlediska 

anatomie jsou zobrazeny (viz. Tabulka �. 1) Anatomické rozdíly v pojetí sebeobranné 

situace mezi mužem a ženou od pana Ing. Aloise Kone�ného. 
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Anatomické rozdíly v pojetí sebeobranné situace 

�ÍSLO UKAZATEL MUŽ ŽENA 

1. ak�ní rádius – dosah kon�etin v�tší menší – 20cm 

2. ší�ka pánve menší V�tší 

3. hmotnost t�la v�tší menší – 18 kg 

4. výška t�žišt� od zem� v�tší 56,7 % menší – 56% 

5. fyzická síla v�tší menší – 30 kg 

6. kloubní pohyblivost menší v�tší 

7. síla a pevnost kostí v�tší menší 

8. t�lesná výška v�tší menší 

9. menší plocha chodidel a tedy 
menší stabilita v�tší plocha menší plocha 

25% 

10. rozložení d�ležitých vitálních 
bod� 

rozdílné oproti 
ženám 

rozdílné oproti 
muž�m 

11. rozložení muskulatury spíše více trup a 
ruce spíše více nohy 

Tabulka �. 1 Anatomické rozdíly 
 

Vzhledem k nevýhodám stavby t�la a menší síly, by si žena m�la osvojit techniky, 

které jsou vedeny na citlivá místa na mužském t�le. Obrana vedoucí na tyto místa je velmi 

efektivní a ú�inná. Bude se jednat o oblast, která není pokrytá od�vem. Tedy hlava a krk, 

p�edevším pak o�i, spánek, vlasy, nos, uši. Stejn� tak najdeme slabá místa v druhé polovin� 

t�la od pasu dol�, kde m�žeme jmenovat koleno, nárt a p�edevším pak oblast genitálií, kde 

dosáhneme bolestivého ú�inku i nepatrnou silou.  

P�i použití správné techniky do t�chto míst, lze úto�níka na n�jakou dobu ochromit a 

následn� pak využít tento �as k út�ku. Podrobn�jšímu výkladu a provedení technik se budu 

v�novat v další kapitole s názvem Vhodné reálné sebeobranné techniky. 
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2.4 Možnosti na základ� fyziologických p�edpoklad� 

Fyziologie je v�dní obor zabývající se mechanickou, fyzikální a biochemickou zm�nou 

�innosti v organismu. Nejvýznamn�jší odlišnosti nalezneme v tabulce (viz. Tabulka �. 2) od 

pana Ing. Aloise Kone�ného.  

 

Fyziologické rozdíly v pojetí sebeobranné situace 

�ÍSLO UKAZATEL MUŽ ŽENA 

1. citlivost k vytvá�ení hematom� 
(podlitin) menší v�tší 

2. r�zná citlivost i stejných 
vitálních bod� ano ano 

3. % hemoglobinu vyšší nižší – 10% 

4. % t�lesného tuku nižší vyšší 

5. hustota t�la vyšší nižší 

6. síla a její úbytek v 50 letech Má jen 70% Má ješt� 90% 

7. jemná motorika pohybu menší v�tší 

Tabulka �. 2 Fyziologické rozdíly 

Rozdílnosti v oblasti fyziologie jsou dány samotným vývojem a historií lidstva. 

Svalnaté t�lo umožnilo muž�m lovit a u�it se rychlému pohybu a to i v neznámém teritoriu.  

Naopak ženy z�stávaly pohromad� na vesnicích a v�novaly se praktickým záležitostem. 

Mužské t�lo tedy obsahuje více svalových bun�k, což je d�vodem v�tší odolnosti a menší 

citlivosti k vytvá�ení hematom� na t�le. Ženy jsou tvo�eny více z tukových bun�k, tuk 

v sob� ukrývá vodu, proto je jejich t�lo m�k�í.  Ženy jsou citliv�jší na vytvá�ení hematom�, 

ale mají snížený práh bolesti. 

2.5 Možnosti na základ� psychologických p�edpoklad� 

Psychologie studuje duševní stav �lov�ka. K sebeobranné situaci p�istoupí žena 

odlišným zp�sobem. Je to dáno, tím že žena má nechu
 produkovat násilí. V mnoha 

p�ípadech je velmi ú�inná technika vbodnutí prst� do o�í, ale na základn� praktických 
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zkušeností to málo, která žena dokáže. Každý organismus bude na nebezpe�í reagovat 

jinak, záleží na psychické odolnosti ženy. Náhlý útok m�že vyvolat u n�které ženy, velmi 

intenzivní obranu, druhou možností je pak strnutí a nemožnost pohybu. Velký vliv na to 

mají i získané zkušenosti, které úzce souvisejí s v�kem. Rozdílnosti z hlediska aspekt� 

sebeobrany mezi mužem a ženou jsou znázorn�ny (viz Tabulka �. 3.)  od pana Ing. Aloise 

Kone�ného.  

 

Psychologické rozdíly v pojetí sebeobranné situace 

�ÍSLO UKAZATEL MUŽ ŽENA 

1. Emotivnost menší v�tší 

2. Intuice menší v�tší 

3. motivace ke cvi�ení 
sebeobrany v�tší menší 

4. sebed�v�ra ve vztahu 
k boji, obran� v�tší menší 

5. celkový zjev budící strach n�kdy ano ne 

Tabulka �. 3 Psychologické rozdíly 
 

Psychologická obrana nemusí být vždy ú�inná, záleží na typu násilníka. Mnohé ženy 

p�i napadení volají o pomoc, využívají r�zných lstí, k�ik, klakson v aut�, vzbuzení odporu a 

mnoho dalších. Podrobn�ji se tomuto v�nuji v kapitole s názvem Vývoj sebeobranné 

situace.  

 

Nejd�ležit�jší pojem v této oblasti je SEBEOBRANA, jejímž cílem je chránit život, 

zdraví, svobodu a majetek. Významnou roli v právní oblasti, zde má NUTNÁ OBRANA § 

13 a KRAJNÍ NOUZE § 14. Jak již bylo zmín�no výše, rozdílnosti mezi mužem a ženou se 

promítají i v oblasti sebeobrany. Nejvíce rozdílnosti nalezneme v oblasti anatomie, už 

samotná stavba t�la nebo v�tší odolnost muže z pohledu fyziologie vede k záv�ru, že obrana 

ženy by se m�la zam��it na zranitelná místa na mužském t�le. V�tšina žen p�istupuje 

k sebeobranné situaci jiným zp�sobem oproti muž�m, což je zap�í�in�no odporem 

produkovat násilí. 
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3 VÝVOJ SEBEOBRANNÉ SITUACE 

Sebeobranná situace je zachycena na následujícím schématu �. 1 Vývoj sebeobranné 

situace. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Schéma �. 1 Vývoj sebeobranné situace 
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Z výše uvedeného vyplývá, že mohou nastat dv� varianty sebeobranné situace. P�epad 

ze strany úto�níka, kde je zcela využito momentu p�ekvapení a obrana je velmi nesnadná. 

Dále jsou uvedeny možné útoky, které mohou nastat ze strany úto�níka.  

V p�ípad� st�etného boje, zde hraje roli, že oba ú�astníci zahajují st�etnutí s plným 

v�domím a nasazením. Objevuje se tu tedy menší �asový prostor, který m�žeme využít 

k pokusu o komunikaci a tak p�edejít st�etu, nebo zahájit boj podle taktických zásad 

v závislosti na ohrožení, které rozlišujeme podle toho, zda-li je úto�ník ozbrojen, beze 

zbran� a v neposlední �ad� boj proti skupin�. 

Sebeobrannou situaci je možné rozd�lit na vznik, kde je prostor pro možnou 

komunikaci a vyhnutí se st�etu, pat�í sem p�edevším motiv a místo vzniku sebeobranné 

situace. Prost�ední �ást tvo�í pr�b�h sebeobranné situace, zde �adíme již taktickou 

komunikaci, situa�ní pozice, dosah mezi obráncem a úto�níkem, možnost použití zbraní, 

provedení techniky za využití technických prost�edk� atd. Poslední �ást je nazvána jako 

�ešení sebeobranné situace. Sem �adíme dokon�ovací techniku, odchod, p�ípadný út�k a 

v neposlední �ad� p�ivolání pomoci.  

 

 

Schéma �. 2 Skladba sebeobranné situace 
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3.1 Vznik sebeobranné situace 

Motivem útoku bývá mnoho p�í�in. Vždy se jedná zpravidla o jednání namí�ené proti 

zdraví, životu, domovní svobod�, cti napadené a jejímu majetku. V praxi se setkáváme 

s napadením za ú�elem sexuálního chtí�e (znásiln�ní, omezování lidské svobody), 

majetkového obohacení (krádež, loupež), domácího násilí (ublížení na zdraví, t�žká újma na 

zdraví). M�žeme se setkat i s p�ípadnou kombinací (znásiln�ní a následn� okradení, loupež 

spojená s ublížením na zdraví atd.).  

3.1.1 Vznik sebeobranné situace pro ženu  

Ženy bývají v�tšinou napadeny ze sexuálních pohnutek. Podle dostupných materiál� 

ze soudní praxe a dotazníkových metod se pohybuje nej�ast�jší v�k pachatele kolem 16-35 

let, stejn� tak i v�k napadené najdeme ve stejné v�kové hranici. U popisu úto�níka byla 

nej�ast�jší odpov�� na typ postavy normální (váha 61-80 kg a výška 170-180cm). Úto�ník 

p�sobil ve v�tšin� p�ípad� slušným dojmem. Nejnebezpe�n�jším místem a �astým místem 

vzniku sebeobranných situací podle vedených statistik je park, byt, ulice a d�m, kde 

vyjád�ená �ísla napadení se pohybují nad 20 %.  Podle výpov�dí se útok nejvíce odehrával 

v no�ních nebo ve�erních hodinách. 

Útoky v této skupin� m�žeme rozd�lit: 

- sexuální obt�žování (jedná se p�edevším o slovní útoky, gesta, osahávání, pokusy o 

fyzický kontakt, pokusy o líbání atd.), 

- útok (použito již fyzického násilí za ú�elem získání sexuálního uspokojení - 

znásiln�ní), 

- útoky spojené s povoláním (spojení p�edchozích bod� nap�. pr�vod�í ve vlaku, 

pracovnice v pohostinství, revizorka atd.).  

P�i napadení ženy se vyskytuje také loupež a krádež. Rozdíl mezi t�mito dv�ma 

pojmy je p�edevším v tom, že loupežný motiv je doprovázen pohr�žkou násilí. D�vodem je 

vidina snadného majetkového obohacení. Zájem pachatel� vzbudí viditelný vysoký životní 

styl ob�tí, drahé šperky, informace o uchování cenností v bytech, malá pozornost v�nována 

osobním v�cem (kabelky, pen�ženky atd.) Nejfrekventovan�jšími místy útoku za ú�elem 
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krádeže jsou obchodní domy a ve�ejné dopravní prost�edky. U loupežného p�epadení se 

jedná o prostory domova (byty, rodinné domy) a ulice.  

Další mén� uvád�nou pohnutkou m�že být ublížení na zdraví a to nap�. z d�vodu 

msty nebo žárlivosti. V�tšinou se jedná o domácí násilí páchané na ženách. Tomuto tématu 

je v�nována pouze okrajová �ást této práce.  

D�vod�, vedoucích ke vzniku útoku a následn� i sebeobranných situací, m�že být 

mnoho, vyjmenovány jsou tu pouze ty, které jsou z praxe považovány za nej�ast�jší. 

V mnohých situacích dochází k provázanosti motiv� a u všech p�ípad� m�že situace dojít až 

k t�žkému ublížení na zdraví nebo i smrti. Na záv�r jsou jmenovány znaky, na základ� nichž 

si pachatelé snadn�ji vybírají ob�
: 

� ú�es (dlouhé vlasy - svázaný cop pro snadn�jší úchop), 

� oble�ení (vyzývavost, snadné strhnutí), 

� zabývající n��ím (odvedená pozornost, nap�. telefonování), 

� zahájení útoku v noci nebo brzké ranní hodiny, 

� odlehlé místa (nehrozí vyrušení úto�níka), 

� nep�edpokládající odpor (vzhled, v�k, vystupování, zdraví), 

� ob�
 nemá p�edm�ty, které m�že použít jako zbra�. 

3.1.2 Vznik sebeobranné situace pro mládež a dít� 

D�ti jsou stále více vystavovány nejr�zn�jším formám násilí. V této v�kové kategorii 

bychom m�li v�novat pozornost vzájemným rva�kám mezi školáky a mládeží, které se 

odehrávají p�edevším na p�d� školního prost�edí a stejn� tak rozvíjející se šikan�. 

Také zde najdeme sexuální motiv v�tšinou ve form� sexuálního obt�žování a to nejen 

ze strany spolužáku, ale i dosp�lých lidí. Místem vzniku útoku bývá dopravní prost�edek, 

školní prost�edí, byt, sklep, p�da, ale p�edevším pak ulice, kde dochází k prvotnímu 

kontaktu. 
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Samostatnou skupinu pak tvo�í pohnutka potrestání dosp�lým �lov�kem, což je 

nej�ast�ji spojováno s domácím násilím na d�tech.  

Na záv�r je zmín�no n�kolik znak�, na základ� nichž se d�ti snáze stávají ob�tí: 

� nesebev�domé vystupování (p�sobí jako slabé stvo�ení, ublíženost), 

� provokace (p�edevším u mládeže vyzývavost, drzost), 

� d�tská naivita a d�v��ivost (snadn�jší komunikace a získání d�v�ry), 

� osamocenost (snadn�jší navázání kontaktu). 

3.1.3 Vznik sebeobranné situace pro starší ženu  

Práv� jejich v�k, mnohdy špatná pohyblivost, nedokonalá sluchová a zraková 

vnímavost k okolí je oslabuje. Stávají se tak snadným cílem r�zných zlod�j� a podvodník�. 

Denn� se setkáváme v tisku se zprávami, že dochází k okrádání starých lidí. Cílem je 

p�edevším jejich majetek, jedná se tedy nej�ast�ji o motiv snadného majetkového 

obohacení prost�ednictvím krádeže nebo loupežného p�epadení. Úto�ník využívá bu�to 

p�ímého útoku, nap�. na ve�ejných místech, v hromadných prost�edcích, v podchodech, 

domech nebo h�bitovech apod. nebo za pomocí získání d�v�ry (lsti).  

Fyzické �ešení u této skupiny je velmi obtížné až nemyslitelné. Obrana starších žen se 

tedy nachází ješt� p�ed samotným vznikem sebeobranné situace a to v p�edcházení možných 

nebezpe�ných situací. Ojedin�le dochází i zde ke znásiln�ní a domácímu násilí na seniorech. 

Na záv�r jmenované znaky, na základ� nichž se seniorky snáze stávají ob�
mi: 

� nep�edpokládající odpor (zdraví, v�k), 

� bezbrannost a osamocenost, 

� d�v��ivost, 

� znalost informací o majetkových pom�rech. 
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3.2 Pr�b�h a �ešení sebeobranné situace 

Na základ� vzniku se odvíjí celkový pr�b�h a samotné �ešení sebeobranné situace. 

Obránce musí odvrátit útok co nejrychleji a co nejefektivn�ji. Zvolená technika vždy záleží 

na charakteru útoku a možnostech obránce. 

3.2.1 Pr�b�h a �ešení sebeobranné situace pro ženu  

Op�t je v�nována nejv�tší pozornost v této podkapitole pr�b�hu a �ešení 

sebeobranných situací se sexuálním podtextem. K sexuáln� motivovaným útok�m dochází 

p�edevším v no�ních hodinách. Variabilita použitých technik p�i atakování ženy je zna�ná. 

Mezi nejfrekventovan�jší techniky provedení útoku podle dostupných soudních spis� a 

dotazníkových metod jsou údery, obejmutí, škrcení, povalení žen na zem, p�epad zezadu, 

úchop za vlasy, úchop za od�v a kombinace uvedených technik. V praxi dochází nej�ast�ji 

k p�epadu zezadu (43%). Je zde možné využít zcela momentu p�ekvapení, dochází tak 

k náhlé dezorientaci napadené a snadn�jší kontrole ob�ti. Mnoho dotazovaných zmínilo jako 

d�vod výb�ru techniky neprobíhající o�ní kontakt. Mnoho úto�níku odrazuje vystrašený 

pohled ženy p�i atakování. Oblíbeným zp�sobem útoku je tedy p�epad ze zálohy, kdy ženu 

nepozorovan� sleduje a p�i vhodné p�íležitosti zezadu strhnutím za od�v nebo vlasy povalí 

ženu na zem (38%). Druhé místo obsadila technika obejmutí (20%). P�i použití této 

techniky je obrana nesnadná, ale ne nemožná. Pro lepší podmanivost ženy m�že být 

pachatelem použito zbran�. Úto�níci využívají zbra� zejména pro zastrašení.  

V t�chto situacích je velmi d�ležité správn� zvolit strategii obrany. N�kdy agresivní 

hysterická obrana ženy m�že vyvolat negativní reakce u pachatele nap�. výhružky udáním, 

k�ik, panika, velký odpor atd., které mohou vést k brutáln�jším postup�m, ale praxe ukazuje 

na to, že taková situace nastane jenom výjime�n�. Neexistuje žádný návod jak se v t�chto 

situacích chovat. V n�kterých p�ípadech se žena ubrání práv� kladením velkého odporu, kdy 

se úto�ník vystraší a dá se na út�k. Podle soudních spis� a dotazníkových metod provád�lo 

92% napadených žen aktivní obranu. Zvolení správné obranné techniky je závislé na mnoha 

okolnostech. Ovlivn�no je psychologickou odolností, fyzickými p�edpoklady a také 

trénovaností. D�ležitou sou�ástí šance na úsp�ch je nácvik jednotlivých technik v reálných 

podmínkách. Mezi uplat�ované metody obrany, které jsou pro ženu typické, jsou volání o 

pomoc, úder, kop, út�k, psychologické p�sobení a jejich p�ípadná kombinace. Nejvíce žen 

se pokusilo ubránit voláním o pomoc (40%). Mnoho lidí má tendence tohle volání p�ehlížet 
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a vyhnout se tak potencionálnímu nebezpe�í. Proto se doporu�uje v takových okamžicích 

volat slovo „ho�í“, které vzbuzuje v lidech zv�davost. Mnoho žen vyzkoušela psychologické 

p�sobení (23%). Jedná se p�edevším o prosby, výhružky a r�zné lsti nap�. p�ípad, kdy žena 

souhlasila s pohlavním stykem, ale p�esv�d�ila úto�níka, že jej chce u ní doma, pachatel 

uv��il a svolil, poté je už snadn�jší p�ivolání pomoci a p�edejít tak možnému nebezpe�í. 

N�které ženy použily lsti s odkazem na pohlavní choroby, t�hotenství p�edstíraly záchvat 

atd. Nejvíce se v odborné literatu�e doporu�uje obrana kombinovaná. Použití vhodné 

obranné techniky a
 už beze zbran� �i se zbraní spolu s út�kem nebo p�ivoláním pomoci. 

Záv�rem statistik je uvád�no, že 50% žen se ubránilo vlastním odporem, 35% vyrušením 

jinou osobou a 13 % p�ivoláním pomoci.   

Na následující stránce (viz. Schéma �. 3) je zobrazen pr�b�h úsp�šné obrany a �ešení 

p�i pokusu o znásiln�ní. Situace je rozd�lená do t�í fází: 

I. fáze    - vyhlédnutí ob�ti a pronásledování  

II. fáze    - pokus pachatele o komunikaci  

III. fáze    - pokus o fyzický kontakt (p�ímé atakování) pachatelem 

Po�átek sebeobranné situace p�i pokusu o znásiln�ní m�že prob�hnout ve všech 

fázích, je to dáno charakterem a zp�sobem napadení.  Jeli obrana ve fázi �íslo I. neúsp�šná, 

p�echází do fáze II nebo III. a stejn� tak m�že fáze II p�i neú�innosti obrany pokra�ovat do 

fáze III. 
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Schéma �. 3 Obrana p�i znásiln�ní  
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Pr�b�h a �ešení sebeobranné situace s majetkovým podtextem bude rozdílný u 

krádeže a loupežného p�epadení. Jak již bylo zmín�no, loupežné p�epadení je doprovázeno 

hrozbou násilí. V�tšinou se jedná o p�edem naplánovaný �in doprovázený zbraní. V t�chto 

p�ípadech je lepší se nechat oloupit, než riskovat vlastní život. D�ležité je mít na v�domí, že 

žádná finan�ní hodnota nem�že nahradit hodnotu lidského života. Nejlepší obranou je zde 

samotná prevence, o které se podrobn�ji do�tete v následující podkapitole Prevence 

sebeobranné situace.  

 Další rozdílný znak mezi loupežným p�epadením a okradením je jeho uv�dom�ní. 

Krádeže si n�kdy žena ani nemusí všimnout nap�. kapsá�i, tady je znalost jakékoliv 

sebeobranné techniky zbyte�ná. Ú�inná obrana se nachází v prevenci a využívání osobních 

alarm�, které akusticky upozorní na otvírání tašky �i kapsy batohu a upozorní okolí na 

nebezpe�í. V opa�ném p�ípad�, kdy si je žena pln� v�doma probíhající krádeže nap�. 

vytrhnutí kabelky, mobilní telefon p�i jeho používání, zlatý �etízek atd. m�že ješt� pr�b�h 

události zm�nit. Ženy v praxi se nej�ast�ji brání pomocí hlasitých projev�, volání o pomoc, 

p�ípadné p�etahování, využití improvizovaných zbraní.  

Možnosti sebeobrany p�i krádeži nebo loupežném p�epadení jsou uvedeny na 

následujícím znázorn�ní (Schéma �. 4). Diagram je rozd�len na dv� základní položky 

p�edstavující fáze. První fáze je v�nována kapesním krádežím, kde máme mnohem více 

možností zvolení strategie obrany. Mezi jednotlivými volbami obrany je velmi úzký vztah, 

mohou se r�zn� kombinovat nebo následovat. Z fáze I se m�žeme v n�kterých situacích 

ocitnout i ve fázi II. Fáze dv� podle schématu hovo�í o loupežném p�epadení. Jak již bylo 

uvedeno, jedná se o p�epadení pod výhružkou násilí. Op�t zde velmi záleží na charakteru 

dané situace. U v�tšiny loupežných p�epadení je využita st�elná zbra�. V t�chto p�ípadech je 

lepší nechat se oloupit a zachránit si tak život. Tohle m�žeme považovat jako úsp�šnou 

obranu, nebo
 hodnota lidského života je mnohem vyšší než hodnota majetku. 
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Schéma �. 4  Obrana p�i krádeži a loupežném p�epadení  
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3.2.2 Pr�b�h a �ešení sebeobranné situace pro mládež a dít� 

Školní rva�ky se d�jí hlavn� mezi chlapci. Dívky mají tendence se p�iklo�ovat spíše 

k mírovým rozhovor�m. D�vody mohou být jakékoli od r�zných p�í, po dokazování moci 

nebo upevn�ní pozice ve t�íd�. Pozornost by se m�la v�novat nejvíce ubližování slabším 

jedinc�m a také �ím dál více nar�stající šikan�. Je-li postavení se samotnému protivníkovi 

neúsp�šné, je vhodné vyhledání pomoci u svých spolužák�, kantor�, p�ípadn� rodi��.  

P�ehled možností obrany, které má dít� na výb�r v této situaci je zachyceno na 

schématu Šikana a rva�ky mezi d�tmi (viz. Schéma �. 5). I. fáze pojednává o pasivní obran�. 

II fáze zachycuje obranu aktivní. Fáze III. zamezí opakované �innosti. Všechny t�i fáze se 

mezi sebou mohou prolínat. 
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Schéma �. 5 Obrana p�i šikan� a rva�ce mezi d�tmi 
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Velký význam zde má dostate�ná informovanost d�tí a seznámí s tím „co je správné a 

co ne“. Zna�ný vliv má odmali�ka vedení dít�te ze strany rodi�� k užívání instinktu a 

utlumení d�v��ivosti. Získávání d�v�ry využívají pachatelé se sexuálním motivem. 

Dosahují toho pomocí r�zných lstí a lákadel pro snadn�jší sblížení. Nejv�tším lákadlem pro 

d�ti je domácí zví�e. (spole�ná procházka se psem, krmení ko�ek atd.) Stejn� tak se snadno 

naláká dít� v dnešní dob� na moderní po�íta�ové hry. Další nebezpe�nou situací je nalákání 

do vozu pod vymyšlenou záminkou, oslovení na ve�ejných místech (d�tské h�išt�, parky, 

herny.) ur�ené pro �innost d�tí, vydávání se za jiné identity (doktor, policista…), využití 

zájmu dít�te (hudba, automobily, tanec…), dít� je samo doma (nemocné) a mnoho dalších. 

Velká pozornost u d�tí a mládeže by se m�la v�novat prevenci. Seznámit dít� s možnými 

nebezpe�nými situacemi a poskytnout obecné rady a pou�ení. D�ležité je um�t �íci slovo 

„NE“. V situacích kdy slovo „ne“ už nesta�í, využijte k obran� veškeré možné prost�edky. 

Snažte se odvrátit úto�níkovu pozornost nebo ho n��ím zam�stnat a využít tak �asový 

prostor k út�ku a následn� p�ivolání pomoci. Dít� nedisponuje takovou fyzickou silou jako 

dosp�lý �lov�k, ale m�že využívat své pružnosti, mrštnosti, malé výšky a snadné 

pohyblivosti pod p�ekážkami a v nich. Techniky, které budou zmín�ny u této v�kové 

kategorie, jsou zam��eny na slabá místa, kde k úsp�šnému ú�inku sta�í i nepatrná síla.  

Shrnutí doporu�ených rad úsp�šné obrany najdeme na následujícím schématu �. 6 

Sexuální zneužívání d�tí. 

I.    fáze    - vyhlídnutí ob�ti a pronásledován 

II.    fáze   -  pokus o získání d�v�ry 

III.    Fáze  -  pokus o fyzický kontakt  

Ve v�tšin� situací si nejd�íve pachatel dít� vyhlídne a sleduje jeho návyky (co má rád, 

denní režim atd.). Získávání d�v�ry využívají pachatelé pro snadn�jší sblížení. Poslední fáze 

hovo�í o fyzickém kontaktu. Jedná se o r�zné úchopy pro odvedení dít�te, zatáhnutí do 

automobilu atd. Jednotlivé fáze se mohou mezi sebou op�t prolínat. Vzhledem k rozdílnému 

rozpoložení sil u dít�te a dosp�lého je dobré využít jakoukoli možnou šanci k odvedení 

pozornosti a následnému út�ku. 
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Schéma �. 6 Sexuální zneužívání d�tí 
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Násilí páchané na d�tech za ú�elem potrestání tvo�í op�t samostatnou oblast, nebo
 

se jedná o opakovatelné útoky mezi blízkými osobami v domácím prost�edí. Pr�b�h a �ešení 

zde je natolik složité a rozsáhlé téma, že se mu nelze v�novat.   

3.2.3 Pr�b�h a �ešení sebeobranné situace pro starší ženu  

Práv� díky své menší pohyblivosti a ostražitosti se stávají �astým ter�em kapesních 

krádeží a loupežných p�epadení (viz Schéma �. 4). Za nej�ast�jší ohrožení u starší 

populace je považován útok pomocí lstí (viz. Schéma �. 7). Stejn� tak jako u p�edchozí 

skupiny i zde se nesmí prevence podce�ovat. V p�ípad� st�etu je šance na obranu pomocí 

fyzických technik jen velmi malá. Obrana se tedy musí p�emístit do fáze prevence.  

Schéma popisuje pr�b�h sebeobranné situace za zav�enými dve�mi (I. fáze),  v 

okamžiku kdy otev�e starší �lov�k dve�e, posunujeme se do fáze II. Fáze III. probíhá již 

v byt� ob�ti. Po�átek sebeobranné situace za�íná vždy pouze ve fázi I a p�echod mezi 

fázemi je chronologicky uspo�ádán. 
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Schéma �. 7 Využití lsti p�i okradení seniora 
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3.3 Prevence sebeobranné situace 

Mnoho lidí si neuv�domuje, že taková skute�nost by mohla potkat práv� je osobn�, 

což se odvíjí na dodržování preventivních zásad vzniku sebeobranných situací. V��te, že je 

lepší být na tyto situace neustále p�ipraven, než jednou nebýt. 

3.3.1 Prevence sebeobranné situace pro ženu 

Žena si nechce p�ipustit, že práv� ona by m�la být ob�tí p�epadení �i znásiln�ní.       A 

tím, že se dosud s žádným problémem nesetkala, nebere prevenci ani samotnou sebeobranu 

nijak vážn�. 

Preventivní zásady: 

1. zvýšená opatrnost na ulici 

2. opatrnost p�i �ízení vozidla 

3. opatrnost p�i používání dopravních prost�edk� 

4. zvýšená opatrnost p�i p�íchodu dom� 

5. v�nujte zvýšenou pozornost na ve�ejných místech 

6. sebev�domé vystupování 

7. neustálá p�ipravenost na situaci 

8. absolvování p�ípravných kurz� 

 

Zvýšená opatrnost na ulici 

Žena by nem�la chodit v no�ních hodinách sama, vždy si domluvit doprovod dom�, 

p�ípadn� se vyhýbat temných zákoutím. Nepohybovat se v blízkosti r�zných výklenk�, vrat 

a dve�í, pr�jezd�, roh� budov, silných strom�, jež poskytují dobrý úkryt úto�ník�m. 

Používat periferní vid�ní a ob�as se ohlídnout za sebe. Zvolit cestu dom� po 

frekventovaných, rušných a osv�tlených ulicích. Pokud vás n�kdo sleduje, prohlídn�te si ho 

a zeptejte se t�eba kolik je hodin. Nejen, že budete znát jeho identitu, ale zárove� i úto�ník 

m�že dostat strach. P�i ruce mít pep�ový sprej, klí�e nebo jiný p�edm�t, který se dá využít 

jako zbra�.  
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Zvýšená opatrnost p�i �ízení vozidla 

Nekontrolovat jen p�ední sedadla, ale i zadní prostor, než nasednete do vozidla. 

Nenechávat nic drahého ve voze. Stejn� tak i d�ležité listiny nebo poštu, kde mohou 

pachatelé vy�íst vaše osobní údaje. Parkovat pod osv�tlením.  

Zvýšená opatrnost p�i používání dopravních prost�edk� 

Snažte se vyhnout osamoceným setkáním na zastávkách, zejména v no�ních 

hodinách. V prázdných hromadných prost�edcích si sedejte k �idi�i. Ve vlaku se vyhýbejte 

prázdným kupé, spíše hledejte místo u dalších spolucestujících. P�i pocitu, že vás n�kdo 

sleduje, nevystupujte na odlehlých zastávkách, ale spíše na rušných místech. Nejezdit 

autostopem! Jste-li nucena autostop použít, seznamte se s mechanismem otvírání dve�í 

zevnit�. Nep�istupujte k podnapilým cestujícím. P�i vyšším po�tu pasažér� se snažte vždy 

sed�t za nimi.   

Zvýšená opatrnost p�i p�íchodu dom� 

Ke vstupním dve�ím stoupejte bokem a pozorujte neustále prostor za vašimi zády. 

Vždy se pozorn� rozhlídn�te, když n�kam vstoupíte. Bu�te neustále v kontaktu se svými 

p�áteli, a
 jste kdekoliv. Je pot�eba, aby vaši nejbližší v�d�li, že jste v po�ádku dorazily. 

Nepoušt�jte do bytu nikoho cizího. Zvýšenou pozornost v�nujte i nastupování do výtahu, 

nezapome�te se vždy oto�it.  

Zvýšená opatrnost na ve�ejných místech 

Jedná se p�edevším o kapesní krádeže. V ohrožení jsou tedy naše osobní v�ci, r�zné 

kabelky, pen�ženky, mobilní telefony atd. V�ci nenoste na p�íliš viditelných místech. 

Neodkládejte kabelku ani jiné vaše osobní v�ci na pult.  

Vystupování 

Úto�ník si vybírá ob�ti, které p�sobí slab� a bezbrann�, p�edpokládá zde menší 

odpor. V p�ípad� st�etu nevyhrožujte úto�níkovi udáním, ve v�tšin� p�ípad� úto�níka 

nezastraší, ale práv� naopak vzbudí v n�m strach a m�že se vás chtít zbavit jako 

nepohodlného sv�dka. Vyzývavé oble�ení m�že vzbudit sexuální chtí�. 
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P�ipravenost na situaci 

Po ruce m�jte vždy pom�cky, které m�žete použít jako zbra�. M�že se jednat o 

klí�e, pep�ový sprej, deštník, zapalova� atd. Finan�ní obnosy vyšších hodnot rozd�lte, 

v pen�žence si nechte pouze malou sumu a zbytek ukryjte na jiná místa. 

P�ípravné kurzy 

Výcvik sebeobrany pro ženu, u�ení bojového um�ní (karate, judo, aikido atd.…), 

trénování fyzické zdatnosti, návšt�va p�ednášek o sebeobran� ženy v nebezpe�ných 

situacích apod. 

3.3.2 Prevence sebeobranné situace pro mládež a dít� 

Nezastupitelnou roli zde hraje informovanost o možných nebezpe�ných situacích, 

které mohou dít� potkat. Velkou úlohu hraje i p�ístup rodi��, dít� je t�eba nau�it obecná 

pravidla a návyky spojené s touto tématikou. 

Preventivní zásady: 

1. um�t �íkat d�razn� slovo „NE“ 

2. informovat blízké 

3. v�d�t „co je správné a co ne“ 

4. sebekáze� a káze� 

5. nekomunikovat s cizími lidmi 

6. nep�ijímat dary od cizích lidí 

7. nesedat do auta k neznámým lidem 

8. nau�it se d�ležitá telefonní �ísla pro p�ivolání pomoci 

9. neotvírat neznámým osobám 

10. sebev�domé vystupování 

11. vyhýbat se tmavým zákoutím a neosv�tleným míst�m 

12.  zvýšená pozornost p�i komunikaci p�es internet 

13. absolvování p�ípravných kurz� 
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Um�t �íkat d�razn� slovo „NE“ 

Zd�raznit tak vymezené hranice dít�te, nebát se �íci slovo ne s ohledem k získanému 

p�irozenému respektu d�tí k dosp�lým. 

Informovat kam jde? S kým jde? Kudy jde? Kde bude? 	as návratu? 

Neustálý p�ehled rodi�� nebo n�koho blízkého o pohybu dít�te. D�ležitá je zde 

kontrola obecných pravidel ze strany dosp�lých (�as p�íchod�, návrat�, kontrola pobytu na 

daném míst� nap�. pomocí mobilního telefonu, spole�nosti, ve které se dít� pohybuje a jiné.)  

Rozpoznat „co je správné a co ne“ 

Pomocí �tení pohádek vysv�tlit dobro a zlo. Poukázat na chyby, jež se dopustili 

hrdinové nap�. neposlušnost rodi��, naivita a d�v��ivost k cizím lidem. D�ti se musí nau�it 

využívat své instinkty, díky nimž jsou schopny rozpoznat hrozící nebezpe�í. 

Výchovu dít�te vést k sebekázni a kázni 

Dít� vést k poslušnosti, zavedení výchovného �ádu spojeného s ur�itými povinnostmi 

a návyky (v�asné p�íchody, hlášení rodi��m, zamykání dve�í, hlídaní tašky, nikomu neotvírat 

atd.…) 

Nekomunikovat s cizími lidmi 

Nesv��ovat se neznámým osobám. Neprozradit údaje o své osob�, bydlišti ani náplni 

svého volného �asu. 

Nep�ijímat žádné dárky od cizích lidí 

Souvisí s prvním bodem um�t �íkat „NE“. Ned�v��ovat cizí osob� a um�t odolat 

nabízenému lákadlu.   

Nesedat si do auta k cizím lidem, 

Odmítat nabídky na svezení. Rad�ji �íci v�tu: „Bydlím tady za rohem, za chvilku 

jsem už doma.“ Nep�estane-li stále naléhat, p�esta�te s �lov�kem již komunikovat a ute�te. 

Doporu�uje se utíkat v protism�ru jízdy vozidla. �idi� je pak nucen vozidlo oto�it do 
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protism�ru a dít� tak získává více �asu na út�k nebo na schování, p�ípadn� požádání           

o pomoc. 

Znát d�ležitá telefonní �ísla a v�d�t kam se m�že obrátit o pomoc 

Mezi nejd�ležit�jší telefonní �ísla pat�í:  158 - Policie 	R 

                                                                 155 - Záchranná zdravotnická služba 

                                                                 150 - Hasi�ský záchranný sbor 

                                                                 112 – Tís�ové volání 

Dít� se nesmí bát �íci o pomoc a m�lo by v�d�t, kam m�že zajít pro radu. Ve svém 

okruhu se bude jednat o rodi�e, nejlepší kamarád, d�v�ryhodná osoba (u�itel, trenér, léka� 

apod.). Využít m�že také r�zné instituce nap�. krizová centra, za�ízení pro d�ti vyžadující 

okamžitou pomoc, linka bezpe�í, nadace Naše dít�. 

Neotvírat neznámým lidem 

Využívat dve�ní kukátko. V p�ípad�, že osobu neznáme neotvírat. Pachatelé si 

v mnohých p�ípadech ov��ují p�ítomnost osob telefonicky, v tomto p�ípad� je dobré, je-li 

dít� samo doma, p�edstírat p�ítomnost rodi��.  

Sebev�domé vystupování 

Pachatelé si stejn� jako u dosp�lých žen vybírají d�ti, které p�sobí d�v��ivým 

dojmem, skromným vystupováním a slabým duchem. 

Vyhýbat se tmavým zákoutím a neosv�tleným míst�m 

Nepotulovat se, jak ve dne tak obzvlášt� v noci nebezpe�nými ulicemi. Vyhýbat se 

park�m, podchod�m, neosv�tleným míst�m a tmavým zákoutím bez doprovodu kamaráda 

nebo dosp�lého. 

Pozor na komunikace prost�ednictvím chatu na internetu 

V dnešní dob� existuje mnoho komunika�ních portál�, pomocí nichž lze snadno 

získat informace a získat tak d�v�ru dít�te. Chatování se dotýká p�edevším mládeže. Dívky 

si ani neuv�domí, jaké informace prost�ednictvím chatu poskytnou a jaké m�že hrozit 
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nebezpe�í. Nikdy nesd�lujte osobní informace a osobním sch�zkám se vyhýbejte. 

Rozhodnete-li se pro setkání, necho�te na n�j sami, informujte p�átelé o tom, kde se 

vyskytujete, pohybujte se na ve�ejných místech, bu�te velmi obez�etní! 

P�ípravné kurzy 

P�ípravné kurzy sebeobrany pro d�ti, kde se seznámí nejen s n�kterými 

sebeobrannými technikami, ale i s r�znými scéná�i možných nebezpe�ných situací a jejich 

nejlepším �ešením. 

Záleží nejvíce na samotných rodi�ích, p�ípadn� u�itelích ve školském prost�edí, jak se 

zajímají o bezpe�nost svých d�tí. Dít� by se nem�lo bát o t�chto v�cech hovo�it. 

3.3.3 Prevence sebeobranné situace pro starší ženu 

 Nejv�tší význam je kladen u této v�kové kategorie na samotnou prevenci ochrany 

života, zdraví a p�edevším pak majetku. Tyto základní pravidla by si m�la osvojit každá 

starší žena a dbát na jejich dodržování.  

Preventivní zásady: 

1. informovat neustále blízké 

2. mít spole�enský doprovod 

3. vyhýbat se nebezpe�ným míst�m 

4. dostate�n� se vybavit 

5. nemít u sebe p�íliš vysoký finan�ní obnos 

6. klí�e od bytu mít umístn�né odd�len� mimo osobní doklady a pen�ženku 

7. p�i odemykání vstupních dve�í stoupn�te bokem 

8. hodnotné v�ci nenoste na p�íliš viditelných místech 

9. nikdy nemluvte o delší nep�ítomnosti 

10. neotvírejte cizím lidem 

11. neposkytujte soukromé informace 

12. zvýšená opatrnost p�i používání dopravních prost�edk� 

13. žijete-li sama, vyvolávat opa�ný dojem 

14. p�ípravné kurzy 
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Informovat kam jde? S kým jde? Kudy jde? Kde bude? 	as návratu? 

Informovat p�íbuzné nebo osoby blízké, kam se chystáte a p�edpokládaný �as 

návratu.  

Doprovod 

Pokud je to jen trochu možné, návšt�vy r�zných kulturních podnik� navšt�vovat 

vždy s doprovodem.  

Vyhýbat se nebezpe�ným míst�m 

Nepohybovat se v blízkosti r�zných výklenk�, vrat a dve�í, pr�jezd�, roh� budov, 

silných strom� kde se pachatel m�že snadno ukrývat.  

Vybavit se 

Mít po ruce vždy n�co, �ím se m�žeme v p�ípad� st�etu bránit, r�zné únikové 

prost�edky nap�. slzný plynový sprej, svítilna, osobní alarmy a mnoho jiných. 

Nemít u sebe p�íliš vysoký finan�ní obnos 

Nenosit cennosti v kabelce, která se dá lehce odcizit. Peníze rozd�lit na menší �ástky 

na r�zná místa.  

Klí�e od bytu mít umístn�né odd�len� mimo osobní doklady a pen�ženku 

Z doklad� lze vy�íst adresu bydlišt� a je pak velmi snadné odcizené klí�e použít 

v dob� vaší nep�ítomnosti. 

P�i odemykání vstupních dve�í stoupn�te bokem 

Pozorujte neustále prostor za vašimi zády, využívejte periferní vid�ní. V p�ípad� 

p�ítomnosti neznámé osoby neodemykejte! 

Hodnotné v�ci nenoste na p�íliš viditelných místech 

Jedná se o r�zné mobilní telefony, drahé šperky, pen�ženky. 
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 Nikdy nemluvte o delší nep�ítomnosti 

Když se chystáte na dovolenou nebo návšt�vu p�íbuzenstva atd., m�žete tak 

poskytnout informace o tom, kdy nebudete doma. 

Neotvírejte cizím lidem 

Jejich identitu si p�ípadn� ov��te telefonicky, zeptejte se na jejich jméno, telefonní 

�ísla na pracovišt�, na �íslo jejich nad�ízeného. 

Nemluvte s cizími lidmi, neposkytujte soukromé informace 

Pachatel se snaží nejd�íve získat d�v�ru a vymanit si tak r�zné informace o rodin�, 

zp�sobu života, majetkových pom�rech atd., které pak využije k snadn�jšímu oklamání. 

Nap�. p�ípad, kdy jeden mladík pomáhal s nákupem starší paní, která se vracela z obchodu 

dom�. Po cest� m�l dostatek �asu a prostoru k navázání rozhovoru a získání údaj� o život� 

seniorky. Po pozvání na kávu, požádal o p�j�ení finan�ního obnosu, �emuž seniorka 

vyhov�la, nebo
 si myslela, že takový chlapec, který ji pomáhá s nákupem a hezky s ní 

rozmlouvá, p�eci nem�že mít špatné úmysly. Dodnes své peníze zpátky nevid�la. T�chto a 

mnoho jiných obdobných p�ípad� je evidováno nejvíce.  

Zvýšená opatrnost p�i používání dopravních prost�edk� 

Zejména v no�ních hodinách. V prázdných prost�edcích si sedejte k �idi�i. Vyhýbejte 

se prázdným kupé, ve vlaku spíše hledejte místo u dalších spolucestujících. P�i pocitu, že 

vás n�kdo sleduje, nevystupujte na odlehlých zastávkách, ale spíše na rušných místech. Své 

osobní v�ci neustále hlídejte! 

Žijete-li sama 

Jste ve v�tším ohrožení, proto je dobré na schránce mít jméno v množném �ísle. 

V situacích, kdy už otev�ete dve�e d�lat, že nejste sama doma. Nezmi�ovat se nikde o tom, 

že žijete sama. 

 

 



UTB ve Zlín�, Fakulta aplikované informatiky, 2009 40 

 

P�ípravné kurzy 

Absolvování kurzu sebeobrany pro seniory, r�zné p�ednášky o prevenci nebezpe�ných 

situací pro seniory atd. 

 Nebezpe�í pro seniory �íhá všude, nejen v prostorech domu, bytu, ale i na ve�ejných 

prostranstvích a dopravních prost�edcích. Jejich nejv�tší slabinou je menší pohyblivost a 

p�ílišná d�v��ivost, práv� proto se stává tahle v�ková skupina nejvíce postižitelnou 

z hlediska majetkové trestné �innosti. 

 

Napadení žen a dívek probíhá z mnoha d�vod�. Za obzvlášt� nebezpe�né je 

považován útok za ú�elem snadného majetkového obohacení nebo sexuálního uspokojení. 

V praxi se nej�ast�ji setkáváme s provázaností a kombinací t�chto motiv�. Ocitnete-li se 

v nebezpe�né situaci je d�ležité um�t chránit sv�j vlastní prostor. Nebojte se �íci slovo NE, 

vymezte tak hranice již od za�átku. V situacích kdy slovo „NE“ už nesta�í, využijte 

k obran� veškeré možné prost�edky (út�k, volání o pomoc, k�ik, lsti, sebeobranná technika). 

Snažte se nechodit sama a vyhýbat se temným zákoutím zejména pak v no�ních hodinách, 

p�edcházejte tak vzniku sebeobranných situací.  
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4 VHODNÉ REÁLNÉ SEBEOBRANNÉ TECHNIKY 

Obecn� je žena považována za slabší stvo�ení. Je tedy pochopitelné, že k obran� bude 

mít odlišný p�ístup oproti muž�m. Nebude se spoléhat na fyzickou sílu, ale spíše se zam��í 

na taktiku a využití znalostí bolestivých míst na mužském t�le a
 už beze zbran� nebo 

pomocí obranných prost�edk�.  

4.1 Sebeobrana beze zbran� 

Sebeobrana beze zbran� zahrnuje p�edevším techniky vedené na citlivá místa 

protivníka, kde dosáhneme bolestivého ú�inku i nepatrnou silou. Techniky vedené na tato 

místa jsou velmi ú�inné a efektivní. Oblast hlavy a krku poskytuje mnoho dostupných 

zranitelných míst. Jedná se o o�i, spánek, vlasy, nos, uši, ohryzek. Stejn� tak najdeme slabá 

místa v druhé polovin� t�la od pasu dol�, kde m�žeme zmínit nárt, koleno a p�edevším pak 

oblast genitálií. Lidské t�lo obsahuje mnohem více zranitelných míst, p�esto jsou zmín�na 

pouze n�která, je to dáno tím, že protivník se silnou postavou a mohutným svalstvem bývá 

s obtížemi zranitelný údery do prsou, na žebra, na žaludek nebo na ramenní klouby a kosti. 

Útokem na jmenovaná slabá místa (viz. Schéma �. 3), m�že žena úto�níka ot�ást a využít 

tak tento �as k út�ku nebo k p�íprav� na další techniku.  

 

Schéma �. 8 Zranitelná místa na lidském t�le  
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Výb�r správné techniky záleží na vzdálenosti a možnostech dané situace.  Ú�elem je 

zastavit útok v co nejkratším �ase. Nasazení ú�inné techniky by m�lo p�edcházet blokování 

zrakových vjem�. Blokování zrakových vjem� lze nap�. pomocí p�edsunutí paže s 

otev�enou dlaní p�ed o�i protivníka, vhozením n�jakého p�edm�tu na obli�ej protivníka 

(písek, noviny atd.) nebo použitím obranného spreje, osln�ní sv�tlem a mnoho dalších. 

Mezi nejvhodn�jší jednotlivé techniky pat�í: 

- úder dlaní do nosu, 

- vytažení k�že do �asy, 

- škrábnutí, štípání, kousnutí, zma�knutí 

- zatla�ení palc� obou rukou do o�í, 

- škubnutí ucha, 

- roztažení koutk� úst, 

- útok na dýchací nerv palcem op�ený o dla�, 

- úder hranou ruky na hrtan, 

- úder hlavou, 

- údery,  

- páky na prsty, 

- p�ímý a bo�ní kop, 

- dupnutí na nárt. 

 

4.1.1 Úder dlaní do nosu  

Frekventovaná technika, která bývá �asto používána jako navoln�ní. Úderová plocha 

zde je pata otev�ené dlan� blízko záp�stí p�i ohnutí ruky h�betem dozadu. P�i zasažení 

špi�ky nosu je zp�sobena protivníkovi ostrá bolest doprovázená slzením. P�i dynamickém 

p�ímém úderu m�že docházet k silnému krvácení nosu, p�ípadn� jeho zlomení. P�i správném 

provedení je tato technika stejn� ú�inná jako p�ímý úder p�stí. Úder patou dlan� m�že být 

aplikován i na oblast brady, p�ípadn� do spánk�.  
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4.1.2 Vytažení k�že do �asy  

Technika nesoucí název vytažení k�že do �asy využívá citlivých míst. Žena úto�níka 

chytne na tomto míst� mezi prsty a zmá�kne vší silou doprovázenou prudkým trhnutím a 

kroucením. Technika se aplikuje na horní ví�ko, zubní výb�žek (mezi horním rtem a nosem), 

dále na tvá�e pod lícní kostí a v blízkosti žeber. Vytáhnutím k�že zp�sobujeme nep�íjemnou 

bolest.        

4.1.3 Škrábnutí, kousnutí, štípání, zmá�knutí  

Škrábejte, kousejte, štípejte kdykoliv a na jakékoliv místo! Škrábání nehty je 

nejú�inn�jší na obli�eji, který není ni�ím chrán�n. Zp�sobuje nejen nep�íjemnou bolest, ale 

zárove� zanechává viditelné stopy zápasu. Lidské zuby mají sílu k ukousnutí prst�, ucha, 

nosu atd. Za velmi efektivní je také považováno roztrhnutí rt� a kousání do krku. Každé 

kousnutí doprovázejte škubnutím hlavy pro v�tší ú�innost. Štípání aplikujte na každou �ást 

lidského t�la. Silné zmá�knutí zp�sobuje nejv�tší bolest p�i uchopení varlat. Útok na varlata 

lze provést jak zep�edu tak i zezadu. Spolu s p�ímým kopem se jedná o nejspolehliv�jší 

techniku v sebeobran� ženy.              

4.1.4 Zatla�ení palc� obou rukou do o�í  

D�razné zatla�ení palc� do o�ních jamek zp�sobí snadné vy�azení protivníka. P�i 

správném provedení dochází k vážným poran�ním zraku nebo dokonce i k oslepnutí. Po 

oslabení zrakových vjem� je protivník zcela destabilizován. Tato technika je spolehlivá, 

p�esto v praxi velmi málo využívaná. Je to dáno jakýmsi „odporem žen“ v��i jejímu 

provedení. Stejn� tak m�žeme využít i ostatní prsty pro vbodnutí do o�í. Vbodnutí 

zp�sobuje silnou bolest doprovázenou slzením.  

4.1.5 Škubnutí ucha  

D�ležité u provedení této techniky po uchopení ušního boltce je prudce škubnout 

sm�rem nahoru. Natržení ucha v tomto míst� vyvolává nep�íjemnou a silnou bolest 

doprovázenou krvácením. Mnoho muž� nosí jako ozdobu r�zné náušnice nebo pearsing, 

není nic jednoduššího, než protrhnout silným trhnutím sm�rem dol� nast�elené dírky.  
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4.1.6 Roztažení koutk� úst  

Koutky roztahujeme od sebe pomocí prst� s využitím co nejv�tší síly. Z praxe je 

nejlepší p�echázet ze škrábnutí do uchopení koutk� a následn� provád�t jejich roztažení.  

Vytahování m�že být doprovázeno prudkým trhnutím. P�i uchopení je nutné dávat zvýšenou 

pozornost na zuby protivníka. P�i roztahování koutk� rt� je vyvolána nep�íjemná bolest. 

4.1.7 Útok na dýchací nerv  

Tato technika pat�í mezi velmi nebezpe�né, proto se její použití rad�ji nedoporu�uje.  

Jedná se o vynaložení tlaku pomocí palce na jamku mezi klí�ními kostmi t�sn� pod 

ohryzkem. Tato technika nevyžaduje vynaložení síly. P�i aplikaci dochází k okamžitému 

drážd�ní a sou�asn� k omezení dýchaní, vyvolávající kašlaní. Dosud není znám rozsah 

následk�, které sebou tato technika p�ináší.  

4.1.8 Úder hranou ruky na hrtan 

K úder�m na krk je vhodné zvolit jako úderovou plochu malíkovou hranu otev�ené 

dlan�. Ruka musí být napnutá a zpevn�ná. D�ležité je nezapomenout p�itáhnout palec. 

Tento úder je používán p�ímo, ale lze jej p�i vhodné p�íležitosti použít i na bo�ní �ást 

hrtanu. P�i kontaktu mezi úderovou plochou a hrtanem dochází k mírnému omrá�ení. Je-li 

technika provedena siln� a dynamicky m�že mít za následek trvalé poškození zdraví nebo 

dokonce i smrt. Stejn� tak m�žeme zvolit jako úderovou plochu uzav�enou p�st nebo patu 

dlan�. 

4.1.9 Úder hlavou  

Tento úder se používá pouze u bezprost�ední vzdálenosti a v situacích kdy je náš 

pohyb omezen (nem�žeme využívat ruce a útok pomocí kopu by nebyl dostate�n� 

efektivní). Typickým p�íkladem pro aplikaci úderu hlavou je obejmutí p�es ruce. Úderovou 

plochou je zde �elo a týlní �ást hlavy. Pro v�tší spolehlivost je dobré se p�ed provedením 

techniky zaklonit, v p�ípad� úderu zadní �ástí provést p�edklon. Zasažené �ásti jsou pak 

oblast nosu, úst, brady a hrudník. Záleží na rozdílu t�lesné výšky mezi protivníkem a 

obráncem. Úder zp�sobuje prudkou bolest.  
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4.1.10 Údery  

P�i úderech p�stí je velmi d�ležité mít správn� provedeno sev�ení ruky a zpevn�ní 

záp�stí. Na základ� kurs� sebeobrany pro ženy se ukázalo, že úder dlaní �iní ženám menší 

problémy, proto se doporu�uje i v odborné literatu�e p�ímý úder p�stí vym�nit za úder 

patou dlan�. Úderová plocha zde je pata otev�ené dlan� blízko záp�stí p�i ohnutí ruky 

h�betem dozadu. Údery sm��ujeme na spánky, bradu, nos, varlata, p�ípadn� solar plexus. 

Další zbraní našeho t�la se m�že stát loket a to p�edevším na krátké vzdálenosti. Ude�it 

m�žeme shora sm�rem dol� nebo zespod sm�rem nahoru a stejn� tak zven�í dovnit� nebo 

naopak. Zásah loktem na jakékoliv místo produkuje zna�nou bolest.     

4.1.11 Páka na prsty 

Z oblasti pá�ení využije žena pouze páky na prsty. Uchopení prst� a jejich 

vylamování se dá provád�t p�i obran� atakování zep�edu i zezadu. Pá�ení zp�sobuje 

p�emíst�ní skloubených �ástí do nep�im��ené polohy. Bolest vyvolaná pá�ením omezuje 

pohybové aktivity protivníka.  

4.1.12 P�ímý a bo�ní kop  

P�ímý kop vedený na genitálie je považován za nejefektivn�jší techniku 

v sebeobran� žen. P�ímý kop má mnohem v�tší dosah a m�že být využit i na delší 

vzdálenosti. Nespornou výhodou kopu na genitálie je, že i p�i nepatrné síle vyvolává velikou 

bolest. Kopy jsou b�žn� vedeny do sféry pod pás protivníka. Úderová plocha u kop� je 

špi�ka chodidla, nárt, malíková hrana chodidla (bo�ní kop), pata. Další zasaženou plochou 

m�že být koleno nebo hole�. Pro krátké vzdálenosti omezené dosahem použijeme jako 

úderovou plochu koleno. Techniku kop kolenem vedeme na oblast genitálií, ale také na 

b�icho, poda�í-li se nám protivníka dostat do p�edklonu.  

4.1.13 Dupnutí na nárt  

Technika dupnutí na nárt se použije nejvíce v situacích, kdy úto�ník stojí za našimi 

zády nap�. p�i obejmutí ze zadu pod rukama, škrcení zezadu p�edloktím atd. Pata zde 

poslouží jako úderová plocha. Pro zvyšující ú�inek dupnutí by m�l p�edcházet velký náp�ah 

nohy. Bolest zp�sobující dupnutí na nárt umoc�uje podpatek.   
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Úsp�šnost technik zvyšuje: 

� moment p�ekvapení,  

� každá technika musí být provedena siln� a dynamicky, 

� zapojit použití celého t�la, 

� blokovat zrakové vjemy, 

� pravidelný nácvik technik. 

V praxi v nebezpe�né situaci dochází ke kombinaci t�chto jednotlivých sebeobranných 

technik. R�zné variace a možnosti použití technik si ukážeme v následující kapitole �. 5 

nesoucí název Metodika zvládnutí reálné techniky. P�i každém útoku se snažte bránit se vší 

razancí a využívat veškerých dostupných prost�edk� ke zpacifikování protivníka. 

4.2 Sebeobrana pomocí obranných prost�edk� 

Jedná se o prost�edky, které zesílí ú�inek obranné nebo úto�né akce. P�i používání 

obranných prost�edk� je dobré absolvovat výcvik. Seznámit se tak se správným zacházením 

a místy, kde je nejvhodn�jší obranné prost�edky aplikovat. V�tšinu z vás jist� napadne 

st�elná a chladná zbra�, tyto zbran� však nejsou vhodné pro ženu jako obranné prost�edky. 

Aby �lov�k mohl palnou zbra� používat, musí být se zbraní sžit a být dostate�n� p�ipraven 

po psychické stránce. Nás budou zajímat p�edevším: 

- obranné spreje,  

- elektrické paralyzéry,  

- osobní alarmy, 

- improvizované zbran�. 

Zam��ujeme se tedy na obranné prost�edky, které umož�ují díky své hmotnosti, 

velikosti a cenové dostupnosti pohodlné nenápadné nošení a snadn�jší aplikaci. P�i jejich 

správném použití dosáhneme bolestivého ú�inku a ochromení úto�níka. Tento �as je pak 

možné využít k provedení dokon�ovací techniky nebo k út�ku. 
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4.2.1 Obranné spreje  

Obranné spreje �adíme mezi nesmrtící prost�edky, známé také pod názvem „kasry“. 

Jejich nespornou výhodou je p�ijatelná cena a p�íznivá hmotnost pro permanentní nošení. 

Jejich velikost ur�uje objem chemické látky, která zárove� ovliv�uje dosah a intenzitu 

ú�inku. K dostání jsou obranné spreje s objemem od 15 ml do 40 ml -  maximum 63 ml.  

Chemickou nápl� tvo�í paralyzující látka, která p�sobí ochromujícím ú�inkem na zrak, 

sliznice a dýchací aparát. Chemickou látku m�že tvo�it Orthochlorobenzalmalonnitril, 

v tomto p�ípad� se jedná o CS, neboli slzné plyny. V druhém p�ípad� se m�že jednat o 

chemickou látku obsahující Oleoresin Capsicum nesoucí název OC, nebo-li pep�ový sprej. 

Správn� zasažený �lov�k cítí neovladatelnou pal�ivou bolest v o�ích a na sliznicích, i 

p�i mírném vdechnutí látky má pocit „vyraženého dechu“. Jeho okamžitá akceschopnost je 

po dobu n�kolika minut ochromena. Obranné spreje jsou dostupné ve více provedeních, 

lišících se charakterem výst�iku. [1] Jedná se o typ: 

- mlha,  

- p�na, 

- proud (tekutá st�ela). 

Hlavní nevýhodou u typu mlha m�že být zasažení samotného uživatele nebo 

nezú�astn�ných osob p�i špatných pov�trnostních podmínkách nebo v uzav�ených 

prostorách (dopravní prost�edek, budova, výtah atd.) Typ mlha dosahuje ú�inku do st�ední 

vzdálenosti a nabízí široký rozptyl zasažení, proto je ve velké oblíbenosti u žen. Práv� 

z t�chto d�vodu se doporu�uje jako nejvhodn�jší obranný prost�edek ze skupiny 

obranných sprej�. Další možností je p�na. Je vhodný do uzav�ených a malých prostor�. 

(kancelá�e, automobil atd.) U typu tekuté st�ely odpadá riziko zasažení zú�astn�ných osob 

protiv�trem. Po stisknutí vyst�íkne intenzivní a dlouhý paprsek. Výhodou je dosah výst�iku, 

který se pohybuje kolem 2–4 metr� v závislosti na velikosti spreje.  

Tryskou obranného spreje mí�íme na oblast obli�eje (sliznice), p�edevším pak o�i, nos 

nebo ústa. Obranný sprej by m�l být uložen na snadno dostupném míst� a neustále p�i ruce. 

Na trhu nalezneme i obranné spreje dopln�né o další ochranný prvek - supersvítivou bílou 

LED diodu. 
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�

                                                  Obr. � 1 Obranné spreje 

 

4.2.2 Elektrické paralyzéry 

Jedná se o lehký kapesní transformátor vyzna�ující se malou velikostí, který dokáže 

p�em�nit nap�tí vnit�ního zdroje (obvykle 9V baterie) na výboj o síle i n�kolika set tisíc 

volt�. K dostání na trhu jsou i paralyzéry kombinované s obranným sprejem. 

Skládá se ze dvou kovových elektrod, mezi nimiž probíhá elektrický proud, který je 

doprovázen zvukovým a vizuálním efektem (bzu�ení a jiskry). Paralyzér nabývá ú�innosti 

p�i kontaktu elektrod s t�lem protivníka. Je tedy zapot�ebí bezprost�ední blízkosti. 

 Paralyzér zp�sobuje bolest i p�es od�v. Nejefektivn�jšího použití dosáhneme v oblasti 

rozkroku, slabin, ramen a beder. Oblast hlavy a krku je dle návodu výrobce zakázána, ale 

když  nastane bezprost�ední ohrožení použijeme paralyzér i na tyto �ásti.  

Elektrické paralyzéry lze lehce nosit v kabelce, jsou vhodné pro použití v budovách, 

kancelá�ích, v rizikovém zam�stnání (benzínka, stánky, sm�nárny, obchody atd.) a 

p�edevším pak v prostorách dopravního prost�edku.  

� 0,5 sekundy: "krátký úder" -  zp�sobí úto�níkovi svalovou k�e� a úlek  

1 až 3 sekundy: "st�ední úder" -  zp�sobí úto�níkovi pád k zemi a duševní ot�es, ale za 

okamžik je schopen se postavit. 

� 4 až 5 sekund: "plný úder" - zp�sobí pád úto�níka a ztrátu orientace na n�kolik 

minut.  [2] 

[1] ŠEBELOVÁ, Petra. Žena v úloze osobního strážce. [s.l.], 2007. 83 s. Vedoucí bakalá�ské práce Zden�k 

Maláník 
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Obr. �. 2 Elektrické paralyzéry                      Tabulka. �. 3 Popis paralyzéru 
. 

4.2.3 Osobní alarmy 

Osobní alarmy slouží k ochran� p�ed napadením, p�ivolání pomoci p�i úrazech na 

odlehlých místech, zdravotních potížích, k ochran� pen�ženek, batoh� a osobních v�cí. 

Rozm�ry osobních alarm� jsou asi 60 x 40 x 20 mm, což umož�uje pohodlné nošení. Na 

trhu je nabízen velký sortiment r�zných podob ve form� klí�enek, karty Moneyguard, 

náramku, hodinek atd. za p�ijatelné ceny. 

Klí�enka 

Je konstruován z poutka, kolí�ku a bezpe�nostního alarmu. V p�ípad� atakování sta�í 

zatáhnout za poutko kolí�ku, které zaktivuje vestav�nou sirénu a sv�telnou signalizaci. 

Alarm trvá po dobu vytažení kolí�ku. M�žeme jej zastavit jeho navrácením do p�vodní 

polohy. P�i optimálním stavu baterií vydrží alarm po dobu dvou hodin.  Alarmy ve form� 

klí�enek mohou být dopln�né o svítilnu. P�i ochran� v�cí se upev�uje na šaty, na pásek, 

poutka u kalhot, kabelky apod. Poutko m�žeme dát na záp�stí nebo pásek kabelky, p�i 

krádeži kabelky pachatelem, se kolí�ek vytrhne a spustí alarm. 

Karta Moneyguard 

Praktická karti�ka pro ochranu pen�ženek, tašek a osobních v�cí. P�i její aktivaci 

dochází k slyšitelnému alarmu ve form� pípání. Spolehliv� upozorní na krádež vás i vaše 

okolí. Aktivace se provede automaticky p�i vytažení karty z pen�ženky �i kabelky.  

[2] ŠEBELOVÁ, Petra. Žena v úloze osobního strážce. [s.l.], 2007. 83 s. Vedoucí bakalá�ské práce Zden�k 

Maláník 

A. Bezpe�nostní spína�  

B. kontaktní elektrody 

C. testovací elektrody 

D. spouš� p�ístroje  

E. 9 V baterie 

F. poutko  
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Pracuje na principu sv�tla, p�i vyjmutí p�edm�tu s kartou na sv�tlo dojde k aktivaci 

varovného signálu. Osobní alarm Moneyguard má stejnou podobu i velikost jako b�žná 

kreditní karta. 

                                                                            

          Obr. �. 3 Osobní alarm                                 Obr. �. 4 Karta Moneyguard 

4.2.4 Improvizované zbran� 

Za improvizované zbran� se považují v�ci nebo p�edm�ty, které jsou lehce dostupné a 

b�žn� využívané v život�. Ideálními improvizovanými zbran�mi se stávají p�edm�ty, které 

najdeme b�žn� v dámské kabelce.  

Jedná se o propisovací pera, klí�e, spreje, karty, h�eben. Dále m�žeme jmenovat 

nákupní tašky, deštník, bundy, kameny, klacek, hlínu, písek, židle a mnoho dalších. 

 Jakýkoliv p�edm�t, který m�žeme uchopit a ude�it, bodnout, p�ípadn� sekat s ním, se 

m�že stát v p�ípad� ohrožení zbraní. D�ležité je v�d�t jak p�edm�t správn� uchopit a na 

jaká místa jej použít, abychom dosáhli co nejefektivn�jšího ú�inku.  

Propisovací pera - mohou sloužit k bodání a škrábání. Zasahujeme o�i, krk, uši a obli�ej. 

P�i vbodnutí propisovacího pera do o�í, m�že nastat vážné zran�ní o�í. Tato technika je 

velmi ú�inná i v p�ípad�, má-li pachatel brýle. P�i silném vbodnutí se rozbije sklo a úto�níka 

poraní, nebo ho p�inejmenším vyleká a žena má možnost út�ku. Bolest zp�sobuje i bodnutí 

do biceps� a stehen. P�i škrábnutí ostrým hrotem do obli�eje m�žeme zanechat na pachateli 

viditelné znaky boje.  

Klí�e - nejdostupn�jší improvizovaný prost�edek. Klí�e vy�nívající mezi prsty v uzav�ené 

dlani se dají použít jak k bodnutí tak sekání. Ostré hrany klí�� zp�sobují p�i bodnutí 

nemalou bolest. V p�ípad� sekání zanechávají zna�né se�né rány. D�ležité je zde pevné 
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uchopení a p�ipravenost, proto když se vracíte v noci zpátky dom�, nachystejte si již úchop 

klí�e v kapse. 

Sprej – deodorant, lak na vlasy, parfém, opalovací krém ve spreji a jiné nalezneme 

v kabelkách mnohých dam. Každý sprej p�i zásahu o�í a dýchacích cest zp�sobuje štípání, 

slzení a dušnost. Použití sprej� úto�níka natolik p�ekvapí, že upustí od svého jednání a 

získáme tak �as na další obrannou techniku nebo út�k.   

Karty - vyrobené z tvrdého materiálu zalisované ve fólii lze použít k obran�. M�že se 

jednat o kreditní karty, karti�ky na slevu v prodejnách (Billa karta, karta lékáren), v�rnostní 

karty, studentské karty atd. Zám�rn� zde nejsou zmín�ny ob�anský a �idi�ský pr�kaz, 

protože p�i obran� m�že dojít k odcizení nebo její ztrát� a pachatel se pak snadno m�že 

dov�d�t místo našeho bydlišt�.  Karty jsou v�tšinou uloženy v kabelce nebo v pen�žence, 

nicmén� je možné si kartu do kapsy p�ipravit a mít ji tak kdykoli k dispozici. Hranou karty 

úto�íme na místa nepokrytá od�vem, p�edevším pak na oblast krku a obli�eje.  

H�eben - m�žeme využít, jak rukoje
 k bodání do o�í nebo krku, tak jeho zuby k �íznutí do 

oblasti rt� nebo na �ást pod okem. 	ím pevn�jší h�ebínek je, tím v�tší zp�sobuje bolest. P�i 

použití h�ebenu je pot�eba vynaložení v�tší síly. 

Blíže popsané p�edm�ty jsou b�žn� sou�ástí dámské kabelky. V situacích, kdy 

nemáme kabelku, m�žeme jako improvizovanou zbra� použít v�ci z našeho okolí. M�že se 

jednat prakticky o cokoliv, co lze uchopit. Jakýkoliv p�edm�t m�žeme po úto�níkovi hodit 

s veškerou razancí do obli�eje a tím jej na chvíli dezorientovat. P�edm�ty s ostrými hroty 

využít k bodání, ostré hrany k �ezání, pevné p�edm�ty k úder�m atd.  

 

Sebeobrana beze zbran� i sebeobrana pomocí obranných prost�edk� je zam��ena na 

citlivé a slabé místa na mužském t�le. Atakování t�chto míst zp�sobí snadné ochromení 

úto�níka. Za nejú�inn�jší techniku v sebeobran� beze zbran� považujeme p�ímý kop na 

genitálie. Jedná se o jeden z nejsiln�jších kop�. Velikou oblíbenost u žen má i obranný sprej, 

který díky své hmotnosti a velikosti nabízí pohodlné nošení, p�esto je zde d�ležité v�d�t, jak 

jej správn� použít.  
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II. PRAKTICKÁ �ÁST 
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5 METODIKA ZVLÁDNUTÍ REÁLNÉ TECHNIKY 

Výcvik žen se provádí samostatn� a to v�etn� technik se zbraní, vedení taktiky, 

znalosti vitálních bod�, strategie, operace atd. Výhodou je, že ženy cvi�í veškeré techniky 

sebeobrany s muži a tím si zvykají na dané odlišnosti (viz. Kapitola �. 2.) a u�í se jak t�chto 

rozdílností využít v praktické sebeobran�. Do metodiky zvládnutí reálné techniky je 

zahrnuta modelace jednotlivých v�kových skupin a to jak beze zbran�, tak i pomocí 

obranných prost�edk�. 

5.1 Modelace sebeobranné situace beze zbran� 

Zvolení technik sebeobrany ovliv�uje i v�k obránce. Každá v�ková skupina má jiné 

výhody a nevýhody. Je tedy z�ejmé, že obránce se u�í techniky, které odpovídají jeho 

fyzickým, fyziologickým a psychickým možnostem.     

5.1.1 Sebeobranná technika v podání ženy 

Nej�ast�jší a zárove� nejnebezpe�n�jší útoky na ženu jsou vedeny zezadu. Velmi 

obtížn� se jim �elí, protože zp�sob útoku staví úto�níka do výhodné pozice. Obranu lze 

zahájit v�asným oto�ením a bojovat z této pozice, nestihnete-li se oto�it, musíte se bránit 

zády k úto�níkovi. Mezi nej�ast�jší formy útoku pat�í r�zná obejmutí, škrcení, úchopy, 

strhnutí na zem. Stejn� tak musí být v�nována pozornost obran� v sed� nap�. v dopravních 

prost�edcích. 

1) Obrana proti obejmutí  

Obejmutí zezadu p�es paže  

            

Obr. �. 5 Obejmutí zezadu, následn�         Obr. �. 6 P�edpažení vzh�ru spole�n�                                  
  úder hlavou nebo dupnutí na nárt                                 s vykro�ením 



UTB ve Zlín�, Fakulta aplikované informatiky, 2009 54 

 

                                                       

            

      Obr.�  7 Oto�ení na stranu                  Obr. �. 8  Kop kolenem a následn� út�k 
                  zadní nohy                                         (u  v�tší vzdálenosti použít 
                                                                                            p�ímý kop) 
 Obejmutí zezadu pod pažemi 
 

             

       Obr. �. 9 Dupnutí na nárt                  Obr. �. 10 Úder týlní �ásti vzad        
 

            

    Obr. �. 11 Vykro�ení a oto�ení                Obr. �. 12 Vedení p�ímého kopu 
  do bojového postoje k bližší noze              na genitálie (p�ípadn� kolenem) 
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Obejmutí zezadu a pokus o zvednutí ze zem� 

            
     Obr �. 13 Kop patou do holen�                 Obr. �. 14 Kloubení prstu 
          povolí stisk úto�níka                                   
 
 
Obejmutí zep�edu p�es paže 

            
Obr. �. 15 Ude�ení rukou do slabin         Obr. �. 16 Kop kolenem do genitálií 
              a  sou�asn� zakro�ení         
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Obejmutí zep�edu pod pažemi 

           
 
Obr. �. 17 Uchopení vlas�, následn�          Obr. �. 18 Dokon�ení obranného  
   tlak patou dlan� na bradu, zárove�                                zásahu 
            s vyto�ením hlavy 
 
 
Obejmutí zep�edu a zvednutí ze zem� 

           
 
Obr. �. 19 Zatla�ení palc� obou ruk        Obr. �. 20 Dokon�ení obrannéy 
                do o�ních jamek                                          techniky 
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Obejmutí ze strany  

          

Obr. �. 21 Obejmutí ze strany za pas      Obr. �. 22 Obrat k úto�níkovi, bližší  
                                                              nohou podmet a zárove� vyvíjející tlak  
                                                                                  na  bradu 
 

           
          
   Obr. �. 23 Obejmutí ze strany              Obr. �. 24 Podtržení v kolenou s vyví- 
                    za ramena                                jejícím tlakem vzad p�es nohu 
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2) Obrana proti rdoušení 
 

Vyžaduje zpevn�ní šíjového svalstva. D�ležité je co nejvíce zatáhnout hlavu mezi 

ramena a p�itáhnout bradu k t�lu. Doporu�uje se skousnout zuby a zatajit dech.  

 
 
Škrcení zezadu  

              
             
     Obr. �. 25 Atakování genitálií                   Obr.�. 26 Oto�ení a kop kolenem  
                                                                                     na genitálie 
 

Škrcení  zep�edu 

 

           

        Obr. �. 27 Škrcení zep�edu                Obr. �. 28 Náp�ah a kop kolenem 
                                                                                   na genitálie 
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3) Obrana proti úchop�m 

Úto�ník m�že ženu uchopit za vlasy, za od�v nebo �ásti t�la. Stejn� tak hraje roli, 

zda-li úto�ník použije k úchopu jednu nebo ob� ruce. 

Úchopy zezadu 

           

   Obr. �. 29 Úchop za vlasy                       Obr. � 30 Uchopení ruky úto�níka  
                                                                         ob�ma rukama na hlav�  
 

           

Obr. �. 31 Podto�ení pod úto�níkovou     Obr. �. 32 Kop na genitálie s neustálým  
     paží �elem k n�mu do hlubokého                  sev�ením ruky, poté út�k 
    úklonu s mírným couvnutím vzad 

 
 
*Stejné provedení  také u uchopení vlas� zep�edu 
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         Obr �. 33 Úchop za záp�stí                 Obr. � 34 Vykro�ení a p�edpažení 
 (p�i dotyku p�itáhn�te záp�stí ke ky�lím,                   s p�eto�ením dlaní                                        
           sm�rem dol�  s vyto�enými  
                    dlan�mi vzh�ru) 
 

                 

Obr. �. 35 P�eto�ení k zadní noze              Obr. �. 36 Silný kop na genitálie 
             a úder dlaní do nosu 

Úchopy zep�edu             

          

Obr. �. 37 Úchop za rukáv jednou                Obr. �.38 Úder dlaní do nosu  
                         rukou                                       
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Obr. �. 39 Vyprošt�ní venkovním obloukem      Obr. �. 40 P�ímý kop do slabin  
(u  nestejnom�rné ruky oblouk vedeme 
          op�t zvenku dovnit�)        
          

            

Obr. �. 41 Uchopení obou rukáv�                  Obr. �. 42 Navoln�ní dupnutím  
              ob�ma rukama                                                   na nárt 

             

              

   Obr. �. 43 Vyprošt�ní jedné ruky          Obr. �. 44 Škrábnutí, p�ípadn� kop a út�k 
   venkovním obloukem, následn�  
    stejný postup u  druhé ruky 
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4) Obrana vleže na zemi 

Obrana vleže m�že být provád�na již v zárodku zapo�até situace nebo p�i p�ímém 

kontaktu (zalehnutí, zasednutí). Zp�sob zvolené techniky, zde ovliv�uje možnost použití 

volných paží. 

Obrana vleže p�i neúplném kontaktu 

            

Obr. �. 45 Vsunutí nohy p�ed kontaktem     Obr. �. 46 Shození úto�níka pokr�enou 
                                                                                      nohou 
 
 
Obrana vleže p�i p�ímém kontaktu 

            

Obr. �. 47 Tlak na bradu a zvrácení              Obr. �. 48 Shození úto�níka 
     hlavy vzad úchopem za vlasy 
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Obr. �. 49 Dynamické zdvižení pánve           Obr. �.  50 Shození úto�níka na zem 
 

 

                                        Obr. �. 51 Útok na o�ní bulbus palcema 

 

5) Obrana v sed� 

            

Obr. �. 52 Škrábnutí, p�ípadn� vpich              Obr. �. 53 Úchop za vlasy a nos 
                     kone�ky prst�                                s vyto�ením úto�níkovi hlavy                     
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5.1.2 Sebeobranná technika v podání dít�te 

Níže jsou uvedeny pouze takové techniky, které jsou díky své jednoduchosti reálné i 

pro tuto v�kovou skupinu. V sebeobranné situaci u dít�te se jedná pouze o odvrácení útoku, 

neprovádí tedy žádné protiúdery ani dokon�ovací techniky. Poté vždy následuje 

bezprost�edn� út�k do bezpe�í. Znázorn�na je technika proti obejmutí zezadu, úchop�m za 

vlasy, za ramena a záp�stí. 

1) Obejmutí  

            

Obr. �. 54 Obejmutí úto�níkem zezadu       Obr. �. 55 Dupnutí a štípnutí úto�níka 

 

            

Obr. �. 56 Obejmutí úto�níkem zezadu            Obr. �. 57 Vyprošt�ní kousnutím 
(p�i kontaktu stahovat ruce protivníka 
                   sm�rem dol�)  
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2) Úchopy  

           

  Obr. �. 58 Úchop dít�te za rameno         Obr. �. 59 Odsunutí paže pomocí krytu                                                                             
                                                                                       a vyto�ení t�la 
 

           

Obr. �. 60 Úchop dít�te za záp�stí           Obr. �. 61 Vyprošt�ní výkrutem proti palci 
 

           

Obr. �. 62 Úchop dít�te za ob� záp�stí                 Obr. �. 63 Rozpažení 
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Obr. �. 64 Dynamický švih pažemi p�es           Obr. �. 65 Dokon�ení techniky      
                    sebe vzh�ru   
                                       

           

   Obr. �. 66 Úchop dít�te za vlasy             Obr. �. 67 Zákrok a hluboký p�edklon 
 (p�itla�ení úto�níkovi ruky na hlavu)                 spojený s couváním vzad 
 
 

                                        

                                                      Obr. �. 68 Út�k                                   
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5.1.3 Sebeobranná technika v podání seniora 

V p�ípad� st�etu je reálná šance na úsp�šnou obranu pomocí fyzických technik jen 

velmi malá. Preferuje se tedy u této v�kové skupiny obrana pomocí technických prost�edk�. 

Technické prost�edky a jejich použití je znázorn�no v následující kapitole nesoucí název 

Modelace sebeobranné situace pomocí obranných prost�edk� v kategorii Sebeobranná 

technika v podání seniora. 

5.2 Modelace sebeobranné situace pomocí obranných prost�edk� 

Pomocné prost�edky zvyšují naši šanci na úsp�šnou obranu. Elektrické paralyzéry a 

obranné spreje jsou vhodné pouze pro ženu a seniora. Jejich použití vyžaduje ur�itou dávku 

odpov�dnosti. Osobní alarmy a improvizované zbran� mohou využívat všechny v�kové 

kategorie.    

5.2.1 Sebeobranná technika v podání ženy 

Zobrazena je sebeobranná technika s využitím obranného spreje, elektrického 

paralyzéru, od�vu, h�ebenu, klí�e a nákupní tašky. 

 

              

Obr. �. 69 Použití obranného spreje                   Obr. �. 70 Použití elektrického 
                                                                                               Paralyzéru 
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 Obr. �. 71 Vhození bundy na obli�ej           Obr. �. 72 Použití h�ebenu na ko�en  
 (blokování zrakových vjem� a kop)                                       nosu 
 

            
                Obr. �. 73 Využití klí�e                            Obr. �. 74 Využití kabelky 

      
       

5.2.2 Sebeobranná technika v podání dít�te 

Zobrazena je sebeobranná technika s využitím kamene, rozkládacího deštíku, vonného 

spreje a použití propisovacího pera. 
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       Obr. �. 75 Využití kamene                    Obr. �. 76 Úder pomocí deštníku  
                                                                                     na genitálie 
 

           

  Obr. �. 77 Použití vonného spreje         Obr. �. 78 Použití propisovacího pera      
 
            

5.2.3 Sebeobranná technika v podání seniora 

Mnoho senior� využívá pro snadn�jší pohyb r�zné hole a berle. Tyto hole lze velmi 

snadno využít jako improvizovanou zbra�. Hole jsou vhodné pro vedení úder� a bodnutí, 

ale i odvrácení kop�. Dále je znázorn�na obrana pomocí aktivování osobního alarmu. 
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     Obr. �. 79 Vn�jší sek holí                               Obr. �. 80 Vnit�ní sek holí  
 

           

    Obr. �. 81 Blokování kopu holí                Obr. �. 82 Využití osobního alarmu 
            

Jsou zde op�t uvedeny jen n�které techniky, které se dají pomocí hole ud�lat. Stejn� 

tak m�že být berla, h�l využita k bodnutí do intimních �ástí t�la nebo b�icha.     

 

Záv�rem této kapitoly m�žeme �íci, že každé technice beze zbran� by m�lo 

p�edcházet navoln�ní nebo blokování zrakových vjem�. Samotná technika musí být 

provedena siln� a dynamicky za využití celého t�la. P�i využití obranných prost�edk�, 

využívejte jakékoli p�edm�ty, které mohou znásobit ú�innost obrany. Po provedení 

sebeobranné techniky vždy utíkejte do bezpe�í. 
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ZÁV�R 

Sou�asný nár�st kriminality zvyšuje potencionální nebezpe�í pro každého z nás. Je to 

dáno postupným respektováním násilí ve spole�nosti, spole�ensko-ekonomickou recesí, 

nevyhovující výší trestní sazby a následn� pak mírným režimem výkonu trestu odn�tí 

svobody. Sebeobrana se tak stává stále více diskutovaným tématem. Dokazují to 

vyhodnocené záv�ry mého dotazníku, kde jasn� vyplývá, že ženy mají o sebeobranu zájem.  

B�hem vypracování této práce jsem již v první kapitole dosp�la k záv�ru, že zkreslený 

pohled v podání r�zných médií vyvolává ve ve�ejnosti mylné p�edstavy o tom, co 

sebeobrana obnáší. Informace získané z t�chto zdroj� je tedy t�eba brát s mírnou 

nadsázkou.  

Dále je d�ležité ve�ejnost blíže seznámit s tím, co se považuje za okolnosti vylu�ující 

protiprávnost, nebo
 m� velmi p�ekvapilo, že na základ� odpov�dí dotazovaných žen, ani 

jedna nedokázala �íci, jaké zákonné opat�ení se pojí s touto tématikou. Dále z této kapitoly 

vyplývá, že rozdílnosti mezi mužem a ženou se promítají do všech oblastí a sebeobrana není 

tedy výjimkou. Ovliv�uje nejen zp�soby útok�, ale i zp�sob obrany.  

Další �ást práce pojednává o vývoji sebeobranné situace. K napadení dochází 

p�evážn� ve ve�erních hodinách v prost�edí ulic, park� a vchod�. Nejfrekventovan�jší 

zp�sob útoku podle dostupné literatury je p�epad zezadu. Nejlepší obrana se skrývá v 

samotné prevenci vzniku sebeobranných situací. Na základ� vlastního šet�ení, jsem m�la 

možnost zjistit, že 68% dotazovaných žen nepodce�uje prevenci a nosí u sebe alespo� 

obranný sprej, p�esto je nutné, aby žena v�d�la jak jej správn� použít. 

Obecn� je žena považována za slabší stvo�ení, nebude se tedy spoléhat na fyzickou 

sílu, ale spíše využije znalost bolestivých míst na mužském t�le. Technika by m�la být 

provedena siln� a dynamicky. Mezi nejefektivn�jší techniku pat�í p�ímý kop do genitálií a 

atakování nosu a o�í protivníka.  

Na základ� zpracování praktické �ásti jsem dosp�la k názoru, že aby žena byla 

schopna zvládnout reáln� nebezpe�nou situaci, je nutné jednotlivé techniky neustále 

procvi�ovat. Výcvik by m�l odpovídat co nejvíce realit� s ohledem na terén, ve kterém 

�asto dochází k p�epadení, b�žné oble�ení žen a zp�sobu útok�. Po zvládnutí metodiky 

jednotlivých technik, doporu�uji p�ejít do skute�ných prostor vzniku sebeobranných situací. 
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 Samotná praxe dokazuje, že žena má šanci se ubránit. Žena, která se tedy rozhodne 

pro boj v sebeobranné situaci, a
 bojuje se vším nasazením, razantn�, bez pravidel a 

s využitím všech možných p�edm�t� i zp�sob�. 

V��te, že stojí za to být stokrát p�ipravena, nežli jednou nebýt! 
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 Contemporary growth criminality increases potential danger to each of us. Is that a 

in virtue of gradual authority force in company, socioeconomic mischief - making, 

unsatisfactory height sentencing guidelines and consequently then mild regime of serving a 

sentence imprisonment. Selfdefence so happen more and more discussed subject. Prove it 

evaluation findings mine questionnaire, where brightly follow, that the women have interest 

about selfdefence.  

During elaboration those work already be in first chapter I come to the conclusion, 

that the out of focus look presented by different informatik medium evokes in public wrong 

notions about it, what selfdefence amounts. Information gained of these sources is then 

possibly take with mild exaggeration.  

Further it is important public more closely acquaint with it, what considers to be the 

terms preclusive irregularity, because me very surprised, that the on the grounds answer 

informant women, no fail to tell, what legal measure ties with by this one timbre. Further 

from those chaps follow, that the distinctness among man and wife screen to the of all 

region and selfdefence isn't then reserve. Works not only manners attacks, but also way 

defences.  

Next part of work treat of development self - defence situation. To charging happens 

largely in evening o'clock in environment streets, parks plus entrances. The most frequented 

way attack according to accessible literature is overhang from behind. Best defence hides in 

himself prevention rise selfdefence situation. On the grounds myself inquiry, I'm be in a 

position find out, that the 68% informant women underestimates prevention and wear about 

at least defensive spray, despite be necessary, to woman know how to him well use. 

Generally is woman considered behind female creation, won't then rely on physical 

power, but rather a avails knowledge splitting seats on male body. Technology would had 

be effected high and dynamically. Among most effective technology belongs to direct kick 

to the genitals and pelt with nose plus eyes antagonist.  

On the grounds processing practical parts I'm persuade, that the to woman was able 

manage real dangerous situation, be necessary individual techniques all the time practise. 

Training should answer at full blast reality with reference to terrain, in which the often 

happens to assault, common clothing women and way attacks. After mastered methodists 

single engineer, advise cross into real space rise selfdefence situation. 
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By herself practice evidences, that the woman stand chance maintain. Woman that the 

then find for fight in self - defence situation, no matter what fights with all setting, 

vigorously, ruleless and with usage of all possible articles and waies. 

Believe, it is better to be ready hundred times, than one time not! 
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SEZNAM POUŽITÝCH SYMBOL� A ZKRATEK 

Bsys    

OPZ 

Ost 

PrO    

 Bojový systém 

Oprávn�ní použití zbran� 

Ochrana státu 

Profesní obrana 

BU  Bojové um�ní 

BS 

NO 

KN 

 Bojový sport 

Nutná obrana 

Krajní nouze 
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P I       Dotazník  
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P�ÍLOHA P I: DOTAZNÍK  

 

Milé spoluob�anky, 

Jsem studentkou univerzity Tomáše Bati ve Zlín�, v posledním ro�níku fakulty 

Aplikované informatiky. Tento dotazník je vytvo�en proto, aby zjistil, jaké názory mají ženy 

a dívky na sebeobranu. Dotazník je anonymní, proto se nikam nepodepisujte. Prosím vás o 

co nejv�tší up�ímnost p�i jeho vypl�ování - jedná se o v�decký výzkum, ve kterém mají 

pravdivé odpov�di cenu. 

 

M�j v�k:..................... 

Vzd�lání:.................... 

 

Datum vypln�ní: (den, m�síc, rok)................................ 

 

Dále se v�nujte samotnému dotazníku. Postup p�i vypl�ování dotazníku je 

jednoduchý. Zakroužkujte vždy jednu odpov�� nebo odpov�� vypsat na vymezené místo. 

U odpov�dí, kde místo na vypsání vymezeno není, to prosím ned�lejte.   

 

D�kuji za vypln�ní: Bc. Petra Šebelová 

 

 

1. Setkaly jste se n�kdy s nebezpe�nou situací, kde se dala využít sebeobrana?      

Máte osobní nebo jinou zkušenost?   

a. ne 

b. ano   

c. ano (slyšela jsem od svých rodinných p�íslušník�, p�átel, známých apod.)  

 



 

 

2. Pokud ano, s jakým nebezpe�ím?  (krádež, znásiln�ní, šikana, obt�žování  atd.) 

……………………………………………………………………………………… 

3. Jaký by jste preferovala zp�sob obrany? 

a. netuším 

b. volání o pomoc 

c. sebeobranná technika (úder, kop, chmat, hmat atd) 

d. út�k 

e. jiné 

4. Máte zájem o sebeobranu? 

a. ne 

b. ano 

c. ano (navšt�vuji kurzy sebeobrany) 

 

5. Nosíte u sebe n�jaké obranné prost�edky?  

a. ano 

b. ne 

 

6. Pokud ano, jaké? 

………………………………………………………………………………………. 

7. Víte které zákonné opat�ení se sebeobranou souvisí? 

a. ne 

b. tuším 

c. ano 

8. Pokud ano, jaké? 

……………………………………………………………………………………… 

 

 

D�kuji vám za trp�livost p�i vypln�ní dotazníku!!!! 

 



 

 

P�ÍLOHA P II: VYHODNOCENÍ DOTAZNÍKU 

Osloveno bylo 75 žen pomocí elektronické formy i p�ímého dotazování na ulici, 

pouze 50 žen mi ochotn� vyplnilo dotazník, p�ípadn� poslalo zp�t. V�k dotazovaných se 

pohyboval v rozmezí 18 – 50 let. V�tšina žen dosahovala st�edoškolské vzd�lání. 

Z dotazníku jednozna�n� vyplývá názor žen, že v p�ípad� napadení nebo znásiln�ní má cenu 

se bránit. Stejn� tak zájem o sebeobranu je vysoký, p�esto málokterá žena absolvuje kurzy 

sebeobrany. V�tšina žen �íká, že návšt�va t�chto kurz� je láká, ale nemohou si to dovolit 

z �asových nebo finan�ních d�vod�. Podle získaných odpov�dí na jednotlivé otázky lze 

usoudit, že ženy mladší volí vždy razantn�jší a dynami�t�jší zp�sob �ešení. Vyhodnocení 

jednotlivých otázek je znázorn�no pomocí graf� níže. 

 

 

Otázka �.1 – Setkaly jste se n�kdy s nebezpe�nou situací, kde se dala využít 

sebeobrana? Máte osobní nebo jinou zkušenost? 
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Otázka �.2 – Pokud ano, s jakým nebezpe�ím?  
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Otázka �.3 – Myslíte, že má cenu se bránit?  
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Otázka �.4 – Jaký by jste preferovala prvotní zp�sob obrany? 
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Otázka �.5 – Máte zájem o sebeobranu? 

 

 

���

���

��

��������	��

��

��	

��	
������ �(#�

��'�	� !

������

�������

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Otázka �.6 – Nosíte u sebe n�jaké obranné prost�edky? 
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Otázka �.7 – Pokud ano, jaké? 
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Otázka �.8 – Víte které zákonné opat�ení souvisí se sebeobranou? 
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Otázka �.9 – Pokud ano, jaké? 

 

Nikdo z dotazovaných neodpov�d�l otázku 

 

 

 

                  

 


