Problematika realné techniky
v sebeobrané zeny

Realistic technique problem at women's self - defence

Bc. Petra Sebelova

Diplomova prace Univerzita Tomase Bati ve Zliné
2009 Fakulta aplikované informatiky




Univerzita Tomase Bati ve Zliné
Fakulta aplikované informatiky

Ustav elektrotechniky a méfeni
akademicky rok: 2008/2009

ZADANI DIPLOMOVE PRACE

(PROJEKTU, UMELECKEHO DILA, UMELECKEHO VYKONU)

Jméno a pifjmeni:  Bc. Petra SEBELOVA
Studijni program: N 3902 Inzenyrska informatika

Studijni obor: Bezpeénostni technologie, systémy a management

Téma prace: Problematika realné techniky v sebeobrané zeny

Zasady pro vypracovani:

. Ipracujete problematiku uplatnéni soudobé obranné techniky Zeny.

. Charakterizujte jeji mozZnosti vyuZiti techniky sebeobrany beze zbrané
a s obrannymi prostiedky i z hlediska dispozic Zeny, véetné posouzeni divodi,
forem a metod dtoku.

. Specifikujte a zd@ivodnite nejvhodnéjsi skalu sebeobranné techniky pro Zenu,
véetné zohlednéni véku.

. Ipracujte pfehledné schéma této techniky a nazornou metodikou jejiho zvladnuti.



Rozsah prace:
Rozsah piiloh:

Forma zpracovani diplomové prace:

Seznam odborné literatury:

tisténa/elektronicka

1. FIRST, R. BLAHUT, A. Sebecbranné modelové situace. 1. vyd. Praha: Policejni
akademie, 1998. 78 s. Skripta 1057558.

2. FOJTIK, 1. Sebeobrana zeny. 1. vyd. Praha: Olympia, 1994. 85 s. ISBN 80 7033 300

6.

3. NUSSBERGER, J. Nedejte se. MoZnost obrany Zeny. 1. vyd. Praha: Vydavatelstvi
a nakladatelstvi Sdruzeni MAC, 1997. 107 s. ISBN 80 86015 09 2.

4. NACHODSKY, Z. Uéebnice sebeobrany pro kazdého. 1. vyd. Praha: Futura, a.s.
1992. 358 s. ISBN 80 85523 01 - 09

5. NOVOTNY, F. Pravo na sebeobranu. Jak se smime branit? 1. vyd. Praha: Lexik
Nexis CZ, 2006. 114 s. ISBN 80 86920 10 0.

Vedouci diplomové prace:

Datum zadani diplomové prace:

Termin odevzdani diplomové prace:

Ve Zliné dne 20. Gnora 2009

{

J YV
prof. Ing. Vladimir Vasek, CSc.
dékan

Ing. Zdenék Malanik

Ustav elektrotechniky a méfeni
20. dnora 2009

22. kvétna 2009

LS.

/- /
doc. RNDr. Vojtéch Kresalek, CSc.
Jreditel istav



UTB ve Zliné, Fakulta aplikované informatiky, 2009 4

ABSTRAKT

Ma diplomové prace seznamuje s problematikou uplatnéni soudobé obranné techniky
Zeny. Vénuji se moznostem vyuZiti sebeobrannych technik beze zbrané a technik pomoci
obrannych prostiedktli z hlediska dispozic Zeny, v€etné posouzeni divodi, forem a metod
utoku. Snahou mé price je specifikovat a zdlvodnit nejvhodnéjsi Skédlu sebeobranné
techniky pro Zenu, v¢etné zohlednéni véku.

Nézornd metodika zvlddnuti technik je zobrazena pomoci fotodokumentace.
Diplomovou préci jsem obohatila obrazovym materidlem a schématy, které umoznuji lepsi

predstavivost o dané problematice.

Kli¢ova slova:

sebeobrana Zeny, sebeobrannd situace, obrana, obrance, obranné prostiedky, ttok, Gtoc¢nik.

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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UvVoD

Tato pridce mad za ukol blize sezndmit Ctendfe s problematikou redlné techniky
v sebeobran¢ Zeny. Techniky prezentované prostfednictvim riznych informacnich medii,
jsou ve vétSingé piipadi velmi zkreslené. Z tohoto divodu jsem se rozhodla psat préaci na
toto téma a vénovat se tak podrobnéji nejen vybéru samotné redlné techniky, ale i jeji

realizaci.

Cilem této préce je poukdzat na Skdlu technik, které jsou pro Zenu vzhledem k jejim
dispozicim nejvhodnéjsi, véetné¢ zohlednéni jejtho vé€ku. DalSim cilem je zpracovat zplisoby
feSeni nejcastéjSich forem uttokl a vytvofit tak model moznych sebeobrannych situact, které
mohou Zenu potkat. Od této diplomové priace ocekdvam vétsi informovanost Zen vSech
veékovych kategorii v této oblasti. Predlozeny text Cerpd z dlouholetych zkuSenosti autor
ruznych publikaci, poznatki a vypovédi mladych Zen, které jiz byly napadeny a z mych

vlastnich zkuSenosti ziskané na kurzu sebeobrany.

Ziskané a ucelené informace se opiraji o védecké metody préace jako je analyza,
syntéza, dedukce a modelovani. Analyza byla vyuZita v Gvodnich kapitolach, pfedevsim
v pravni Casti. Zvlasté zavéry kapitol vychdzely z metody syntézy. Findlni zjiSténi a

nésledujici doporuceni se opiraji o dedukované zavery.

Prostiednictvim této prace bych Vdas chtéla sezndmit se zdkladnimi pojmy dané
oblasti a zdkonnymi opatienimi, které jsou spojené se sebeobranou. Na zacatku prace se
zabyvdm moZnostmi redlné techniky na zdkladé rozdilnosti mezi muZem a Zenou a to jak
z pohledu anatomie, fyziologie tak i psychologie. Déle se dozvite divody vzniku, samotny
priabéh, moZnosti feSeni a prevenci sebeobranné situace. Samotnou kapitolu tvoii vycet
jednotlivych sebeobrannych technik beze zbran€ a pomoci obrannych prostiedki, kde se
ndsledné vénuji jejich podrobnému popisu. Zavér prace se zaméiuje na praktickou Cast, kde

je zachycena metodika zvladnuti redlné techniky.
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1 MYTUS KOLEM SEBEOBRANY ZEN

Denné se mizeme setkat s podanim zkresleného pohledu na sebeobranné situace, a to
zejména, prostiednictvim televiznich medii nebo bulvarniho tisku. Pravé tento zkresleny

pohled, vyvolava ve vefejnosti mylné piedstavy o tom, co sebeobrana obnasi.

1.1 Zkresleny pohled v podani filmového platna

Skutec¢nost je v mnohych piipadech uplné jind, nez ta, kterd je ndm piedstavovana
pomoci filmového platna. V televizi vidime, jak Zeny bojuji proti svalnatym muzam, s jakou
lehkosti je piehazuji pres zdda, rozdavaji jim tézké rany, stejné¢ tak odoldvaji dderim a
kopim bez jakéhokoli Skrabnuti a pouzivaji dalsi techniky, které jsou v praxi
neproveditelné. VsSechny tyhle neredlné prvky sebeobrany mizeme spatfit napt. v seridlech
Xena, Brutdlni Nikita nebo Kill Bill a mnoho dalsich. Po jejich zhlédnuti miZeme nabit
dojmu, Ze ubranit se je vlastné velmi jednoduché a snadné, ale opak je pravdou. Realita je
tvrdd, bez souciténi, bez pravidel. Nemusi tu byt nikdo, kdo se ndm bude snaZit pomoci.
Nikdo, kdo by se nds zastal a my se budeme muset spoléhat jen sami na sebe. Obrana neni
nikdy jednoduchd, protoZe je potfeba se umét branit na nc¢kolika drovnich a to nejen na

urovni fyzické, ale i duSevni a psychické.

1.2 Zkresleny pohled v podani bulvarniho tisku

Hlavnim cilem bulvaru je mit co nejvétsi pocet prodanych vytiskii. Toho se snaZzi
dosdhnout pievazné podanim zkreslenych informaci, které jsou mnohdy nepodlozené,
pfesto svym obsahem pro divdky nesmirn¢ zajimavé. Bulvarni tisk se zaméfuje predevSim na
zajimavosti, senzace a stava se tak velmi populdrnim. MiiZzeme se zde docist o pfibé¢hu Zeny
v pozdnim stadiu téhotenstvi, kterd zautocila na tii muze, pomoci kopt a rozdavani udert
pesti, pficemZ jim zptlsobila rozsdhlé zranéni a stejn¢ tak opacny piibéh, kdy Zena je
napadena tfemi tto¢niky za pouZziti brutdlnich chvatf, uderd a kopt, kde zdzrakem vyvazla
bez jakychkoliv vétSich zranéni. V obou piibézich jsou popsdny techniky, které mohou byt

jen stézi pouzity v redlné situaci. Informace ziskané z téchto zdroji je tfeba pojmout

s mirnou nadsazkou.

Média, vCetné bulvarniho tisku, sméfuji k zaujeti uzivateld, ptipadné k jejich pobaveni.

Podle nich je obrana pro kazdého snadnd, ovSem Zivot takovy neni.



UTB ve Zliné, Fakulta aplikované informatiky, 2009 11

2 MOZNOSTI SEBEOBRANNE TECHNIKY ZENY Z HLEDISKA
JEJICH DISPOZIC

Vyznamnou roli ve vybéru technik hraji rozdilnosti mezi muZzem a Zenou.
V sebeobranné situaci by méla Zena volit vhodnou techniku, kterd bude odpovidat jejim
dispozicim. Tyto odliSnosti se promitaji do vSech oblasti. Oblast sebeobrany neni vyjimkou.
NezZ pristoupime k jednotlivym moZnostem Zeny, je nutné seznamit se, se

zakladnimi pojmy sebeobrany a stejné tak i s pravni strankou této véci.

2.1 Vybrané ziakladni pojmy sebeobrany

Na zédklad¢ téchto uvedenych pojmt, by m¢l byt Clovek schopen poznat rozdil mezi
sebeobranou, bojovym uménim, bojovym sportem a bojovym systémem. Umozni clovéku
snadnéjsi nadhled o tom, co jednotlivé odvétvi obnési. Zda-li preferovat ladné pohyby, které
nejsou uplatnitelné v praxi, nebo cvicit sebeobranu, kde nedosdhneme krasy ani sportovnich

vykont, ale v praxi je velmi tspésSnd, €i chce jenom vybit energii nebo ziskat kondici atd.

Bojové uméni (BU)

Cilem bojového uméni je vSestranny a pozitivni rozvoj lidské osobnosti. Kazdé bojové
uméni mé vétSinou zakladatele, vyvijejici se historii a s tim i spojené tradice. Kazdé BU ma
své preferované metody formy vycviku. Je zde dodrzovana urcita hierarchie (ucitel, cvicitel,
star$i zak, zak. Velky vliv na smér BU ma vZdy plivod vzniku zemé, nejen na filozofii, ale i
tradicni odév a zbrangé. Nékteré techniky jsou vyzdvizeny, ale obvykle je vyuZita celd Skéla.
Jednd se o dlouhodobé studium, které ma vést k rozsdhlému fyzickému, duSevnimu i

psychickému rozvoji lidské osobnosti.
Bojovy sport (BS)

Cilem je udrzeni kladného vztahu ke sportu u déti, mlddeze a stejné tak i dosp€lych
lidi vriznych soutéZich. BS je fizen stanovenymi pravidly. Zavodnici se tak mohou
porovndvat ve svych vykonech v soutéZzich, coz vede i k vétsi motivaci. Ve vétSing piipada
se jednd o modernizaci n¢kterych BU. Techniku ptedstavuji v novych podminkdch nebo
pomoci nového zptsobu. Opét je zde vyuZivan specidlni odév. Skdla technik je zde

rozsahové mensi neZ u BU, pfiCemZ uptednostiiuji n&jaké techniky a nckteré nevyuZivaji
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vubec. Maji riznou intenzitu ,,boje*. VyZzaduje se zde moralni stranka a intelektudlni droven,

coZ je vétsinou v rukou trenéra a sportovniho managementu.
Bojovy systém (BSys)

Cilem je pfipravit se na mozné vzniklé sebeobranné situace. Schopnost se ubranit
v relativnd kritké dobé redlnému ttoku. Utok miZe byt rtizné intenzity a v rizném
prostiedi. Jednd se o metody likvidace tutocnika v redlné sebeobranné situaci. Aplikace,
zaloZena na presnosti a redlnosti, je provedena pomoci modernich pfistupl. Zahrnuje jak
techniky beze zbrané tak i techniky se zbrani. Opird se o znalosti z oblasti anatomie lidského
téla a psychologie. Z predeslych zminénych pojmi mi BSys nejmensi Skdlu technik. Z
hlediska technik je systém zaméfen pro ucel bezpe€nostni, profesni a

sebeobranny.
Obrana statu (dale jen OSt)

Jejich cilem je chrénit izemi CR, také mimo tizemi CR v rdmci spoluprice s EU a
jinymi dzemnimi celky. Jednd se o oblast statni sféry. MiiZeme zminit armadu, policii,
vézeniskou sluzbu, justiéni strdZz. Ddle sem fadime také tajné sluzby a obecni policii. Jde
vyhradn€ o rozpoctové organizace, které jsou financovany z naSich dani. Ve své Cinnosti
nejvice vyuzivaji BSys, mdlo BS a témét nevyuZivaji BU. Pfislusnici téchto organizaci jsou
uniformovani a logisticky dobfe zabezpeceni. Maji ve vétSiné piipadl statut vefejného

Cinitele. Jejich pravomoc vychdzi ze zdkona a je nadfazena praviim béZného obcana.
Profesni obrana (dale jen PrO)

Hlavnim cilem je chranit majetek, osoby, potfddek a pravidla v obci i v regionu.
Zpravidla se jednd o nestdtni organizace, piipadné organizace, které se CasteCné zabyvaji
ukoly statni sféry. Tuto oblast pokryvd pifedev§im primysl komeréni bezpecnosti
(soukromé sluzby a Zivnosti). Ze svého vytvoieného zisku odvadi dané€. Pfi své ¢innosti
vyuzivaji BSys, v mensi mife BS a nejméné¢ BU. Jejich pravomoci jsou obvykle na stejné
drovni jako u béZného obcana. Jsou mnohem méné pocetné nez OSt. Také se ve vetSing
odvétvi primyslu komercni bezpecnosti objevuji uniformy, ale jejich zabezpeceni je jenom

vyjimecné lepsi nez u OSt.
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Sebeobrana

Cilem je chrénit Zivot, zdravi, svobodu a majetek sviij a svych blizkych. Dotyka se
zajmovych organizaci, sdruzeni nebo jenom samotnych jedinct. Jde o ob¢anskd sdruzeni,
svazy, spolky, kluby, skupiny a jednotlivce. Témét vzdy vytvaii zisk a odvadi z n¢j dan€. Pii
¢innosti vyuZzivaji BU, BS a BSys. Jejich pravomoci jsou stejné s béZnym obCanem. Nejsou
uniformovani a pocetné se sklddaji z jednotlivct az k velkym pocetnym skupindm,
presahujici pocty PrO. Jejich zabezpecCeni je ruznorodé, od zastaralého vybaveni

k modernimu - pfekondvajici jak PrO tak i OSt.

2.2 Pravni prosti‘edi sebeobrany

vvvvv

se nékdy cloveék do situace, kdy se bude muset branit, mél by védét, co se povazuje za
okolnosti vylucujici protipravnost. Jednd se o okolnosti, v nichZ je dosazeno formdlnich
znakl trestného Cinu, ale o trestny ¢in se nejednd, protoze zde je absence spoleCenské
nebezpecnosti. NS trestni zdkon upravuje nutnou obranu, krajni nouzi a oprdvnéné pouZziti

zbrané.

NUTNA OBRANA § 13 tr.z (NO)

,,Cin jinak trestny, kterym néekdo odvraci primo hrozici nebo trvajici titok na zdjem
chrdnény timto zdakonem neni trestnym cinem. Nejde o nutnou obranu, byla li obrana zcela

zjevné neprimérend zpusobu iitoku"
Podminky NO:
1. NO miZe provadét kdokoli k odvraceni dtoku ¢lovéka,
2. jednd se o utok na zdjem chranény zdkonem,
3. utok hrozi nebo bezprostiedné trva,
4. obrana neni zcela zjevné nepfiméfend zpusobu dtoku (Skoda muize byt stejnd nebo

vys$i, ale nesmi se jednat o hruby nepomér).

DiileZitou dlohu hraje intenzita obrany. Obrana ma byt tak intenzivni, aby odvratila

utok. Lze zplsobit stejnou nebo vyssi Skodu, ale nesmi se jednat o hruby nepomér.
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Pti posuzovani NO se piihlizi i k jinym okolnostem napft. zdali byl ditok proveden

v noci, na odlehlém misté, k pohlavi mezi obrancem a dto¢nikem, poméru sil atd.

KRAJNI NOUZE § 14 tr.z. (KN)

,Cin  jinak trestny, kterym nékdo odvraci nebezpeci primo hrozici zdjmu
chrdnénému timto zdkonem, neni trestnym cinem. Nejde o krajni nouzi, jestliZe bylo mozno
toto nebezpeci za danych okolnosti odvrdtit jinak anebo zpusobeny ndsledek je ziejmé

stejné zdvazny nebo zdvainéjsi nez ten, ktery hrozil‘

Podminky KN:
1. nebezpeci hrozi zdjmu chranéného zdkonem,
2. nebezpeci pfimo hrozi nebo nebylo moZné odvritit jinak,

3. nésledek je niZsi nez, ten ktery hrozil.

Zdrojem tohoto nebezpeci miiZze byt nejen dtok ¢loveéka, ale i pfirodni vlivy, napadeni
zvitetem, technické nedostatky a jiné. V krajni nouzi je mozné ulozit povinnost uhrazeni
zpusobené Skody, kterd byla zplsobena jejim zavinénim nebo kdyZz osoba zptsobi Skodu

tfetim osobam.

OPRAVNENI POUZIT] ZBRANE § 15 tr.z. (OPZ)

K vyuziti tohoto opravnéni pouziti zbran¢ dle § 15 vylucujici protipravnost je pouze
pracovnik ozbrojenych sborti a sloZzek a to vsouladu se zdkonnymi ptedpisy. Tedy i

pracovni PKB podIéhd pouze § 13 a 14 stejné tak, jako béZny obcan.

2.3 Moznosti na zakladé anatomickych predpokladi

Anatomie Clovéka se zabyvd tvarem a stavbou lidského téla. Nejvice rozdilnosti
objevime pravé v oblasti anatomie, jez hraji i vyznamnou roli z hlediska aspekti sebeobrany.
Nejvyrazn€jSim odliSnym znakem je samotnd stavba téla. Muzi disponuji robustnéjSim
vzhledem 1 vétsi silou. Nelze tedy ptredpoklddat, Ze Zena eliminuje muze v realit¢ pomoci
sily, Ze jej bude snadno ptehazovat pies zdda apod. Markantnéj$i rozdily z hlediska
anatomie jsou zobrazeny (viz. Tabulka €. 1) Anatomické rozdily v pojeti sebeobranné

situace mezi muzem a Zenou od pana Ing. Aloise Kone¢ného.
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Anatomické rozdily v pojeti sebeobranné situace

CISLO UKAZATEL MUZ ZENA
1. aké¢ni radius — dosah koncetin vetsi mensi — 20cm
2. Sitka panve mens{ VEétsi
3. hmotnost téla VEtsi mensi — 18 kg
4. vyika t&7isté od zemé Vét§156,7 % | mensi - 56%
5. fyzicka sila vetsi mensi — 30 kg
6. kloubni pohyblivost mensi vetsi
7. sila a pevnost kosti vEtsi mensi
8. télesnd vyska vEtsi mensi
9. mensi plochi chocﬁdel a tedy V&G plocha mensi plocha

mensi stabilita 25%
10. rozloZeni dilezitych vitalnich rozdilné oproti | rozdilné oproti
bodi Zenam muzim

11. spiSe vice trup a

rozloZeni muskulatury

ruce

spisSe vice nohy

Tabulka ¢. 1 Anatomické rozdily

Vzhledem k nevyhoddm stavby téla a mensi sily, by si Zena méla osvojit techniky,

které jsou vedeny na citlivd mista na muzském téle. Obrana vedouci na tyto mista je velmi

efektivni a Gcinnd. Bude se jednat o oblast, kterd neni pokrytd odévem. Tedy hlava a krk,

predevsim pak oci, spanek, vlasy, nos, u$i. Stejn¢ tak najdeme slabd mista v druhé poloviné

téla od pasu dold, kde miiZeme jmenovat koleno, nart a ptredevsim pak oblast genitdlii, kde

dosdhneme bolestivého tcinku i nepatrnou silou.

Pti pouziti spravné techniky do téchto mist, lze tto¢nika na néjakou dobu ochromit a

nasledné pak vyuzit tento Cas k utéku. Podrobnéjsimu vykladu a provedeni technik se budu

vénovat v dalsi kapitole s ndzvem Vhodné redlné sebeobranné techniky.
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2.4 Moznosti na zakladé fyziologickych piredpokladi

Fyziologie je v&dni obor zabyvajici se mechanickou, fyzikdlni a biochemickou zménou

¢innosti v organismu. Nejvyznamnéjs$i odliSnosti nalezneme v tabulce (viz. Tabulka €. 2) od

pana Ing. Aloise Konecného.

Fyziologické rozdily v pojeti sebeobranné situace

CISLO UKAZATEL MUZ ZENA
1 citlivost k vytvareni hematomu s Yo
: ... mensi vetsi
(podlitin)
9. riznd citlivost i stejnych Ao ano
vitalnich bodl
3. 9% hemoglobinu vySsi nizsi — 10%
4. % t&lesného tuku nizst vyssi
5. hustota téla Vyssi nizsi
6. sila a jeji ubytek v 50 letech Ma jen 70% Ma jesté 90%
7. jemnd motorika pohybu mens{ vetsi

Tabulka ¢. 2 Fyziologické rozdily

Rozdilnosti v oblasti fyziologie jsou didny samotnym vyvojem a historii lidstva.
Svalnaté t€lo umoZnilo muzim lovit a ucit se rychlému pohybu a to i v nezndmém teritoriu.
Naopak Zeny zustdvaly pohromadé na vesnicich a vénovaly se praktickym zéleZitostem.
Muzské télo tedy obsahuje vice svalovych bun€k, coz je divodem vétsi odolnosti a mensi
citlivosti k vytvafeni hematomi na téle. Zeny jsou tvofeny vice z tukovych bungk, tuk
v sob& ukryvd vodu, proto je jejich t&lo mékéi. Zeny jsou citlivéjsi na vytvateni hematoma,

ale maji sniZeny prah bolesti.

2.5 Moznosti na zakladé psychologickych piredpokladi

Psychologie studuje duSevni stav Clovéka. K sebeobranné situaci pfistoupi Zena
odliSnym zplisobem. Je to dédno, tim Ze Zena md nechut produkovat ndsili. V mnoha

piipadech je velmi ucinnd technika vbodnuti prstl do o¢i, ale na zdkladn& praktickych
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zkuSenosti to madlo, kterd Zena dokdze. Kazdy organismus bude na nebezpeci reagovat
jinak, zalezi na psychické odolnosti Zeny. Ndhly ttok mlze vyvolat u nékteré Zeny, velmi
intenzivni obranu, druhou moznosti je pak strnuti a nemoznost pohybu. Velky vliv na to
maji 1 ziskané zkuSenosti, které tzce souviseji s vékem. Rozdilnosti z hlediska aspektl

sebeobrany mezi muZem a Zenou jsou znazornény (viz Tabulka ¢. 3.) od pana Ing. Aloise

Koneéného.
Psychologické rozdily v pojeti sebeobranné situace
CISLO UKAZATEL MUZ ZENA
L. Emotivnost mensi vetsi
2. Intuice mens{ vetsi
3 motivace ke cvic¢eni " »
: vetsi mensi
sebeobrany
4 sebediivéra ve vztahu ‘oxs ”
: . M vetsi mensi
k boji, obrané
5. celkovy zjev budici strach n¢kdy ano ne

Tabulka ¢. 3 Psychologické rozdily

Psychologickd obrana nemusi byt vZzdy G¢innd, zdlezi na typu nésilnika. Mnohé Zeny
pfi napadeni volaji o pomoc, vyuZivaji riznych Isti, kiik, klakson v auté, vzbuzeni odporu a
mnoho dalSich. Podrobnéji se tomuto vénuji v kapitole s ndzvem Vyvoj sebeobranné

situace.

vvvvv

zdravi, svobodu a majetek. Vyznamnou roli v pravni oblasti, zde md NUTNA OBRANA §
13 a KRAINI NOUZE § 14. Jak jiz bylo zminéno vyse, rozdilnosti mezi muZem a Zenou se
promitaji i v oblasti sebeobrany. Nejvice rozdilnosti nalezneme v oblasti anatomie, uz
samotnd stavba téla nebo vétsi odolnost muze z pohledu fyziologie vede k zavéru, Ze obrana
Zeny by se méla zaméfit na zranitelnd mista na muzském téle. VéEtSina Zen pfistupuje

k sebeobranné situaci jinym zplisobem oproti muzim, coZz je zapfiCinéno odporem

produkovat n4sili.
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3 VYVOJ SEBEOBRANNE SITUACE

Sebeobrannd situace je zachycena na nésledujicim schématu ¢. 1 Vyvoj sebeobranné

situace.
SEBEOBRANNA
SITUACE
I
\4 \4
Stiretny boj Prepad ze strany
utocnika
y \ 4 \ 4 y
Komunikace Obrana Takticka Riziko
Vyhnuti podle chyba zahdjeni [
stietu taktickych obrany
zéasad
Obejmuti
4 )
Mensi riziko
pro obrance PoraZeni na ||
zem
-—_
( . \
Utocnik ] Podtrieni |_| Y
neni e : nohou Vytazeni
ozbrojen Vytazeni obrénce
j . »  obrance Uder |
Utocnik je —
TG Uchopza |_|
— odev, vlasy
Obrana
pr O'ti ) OhroZovdni
skupiné zbrani -
\ 4 \ 4
Uspé&na Uspé&na
obrana obrana
v
Konec W ] ‘
sebeobranné [
situace J

Schéma ¢. 1 Vyvoj sebeobranné situace
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Z vyse uvedeného vyplyvd, Ze mohou nastat dvé varianty sebeobranné situace. Pfepad
ze strany utoc¢nika, kde je zcela vyuZito momentu piekvapeni a obrana je velmi nesnadna.

Déle jsou uvedeny moZzné utoky, které mohou nastat ze strany dtoc¢nika.

V piipad¢ stietného boje, zde hraje roli, Ze oba ucastnici zahajuji stfetnuti s plnym
védomim a nasazenim. Objevuje se tu tedy mensi Casovy prostor, ktery mizeme vyuZit
k pokusu o komunikaci a tak pfedejit stfetu, nebo zahdjit boj podle taktickych zasad
v zavislosti na ohroZeni, které rozliSujeme podle toho, zda-li je uto¢nik ozbrojen, beze

zbran¢ a v neposledni fadé boj proti skuping.

Sebeobrannou situaci je mozné rozd¢€lit na vznik, kde je prostor pro mozZnou
komunikaci a vyhnuti se stfetu, patii sem predevsim motiv a misto vzniku sebeobranné
situace. Prostiedni c¢ast tvoii pribéh sebeobranné situace, zde ftadime jiz taktickou
komunikaci, situacni pozice, dosah mezi obrancem a tto¢nikem, moZnost pouZiti zbrani,
provedeni techniky za vyuziti technickych prostfedki atd. Posledni ¢ast je nazvana jako
feSeni sebeobranné situace. Sem fadime dokoncovaci techniku, odchod, piipadny uték a

v neposledni fad¢ pfivolani pomoci.

Vznik Prabéh Redeni
sebeobranné sebeobranné sebeobranné
situace situace situace

takticka komunikace dokoncovaci technika

vyhnuti se

r
v

stretu

situacni pozice odchod

pouzité prostiedky pfivolani pomoci

technické prostfedky pfivolani pomoci

-
—
[l
~

technika

Schéma ¢. 2 Skladba sebeobranné situace
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3.1 Vznik sebeobranné situace

Motivem tdtoku byva mnoho pfi€in. VZdy se jednd zpravidla o jednani namifené proti
zdravi, Zivotu, domovni svobod¢, cti napadené a jejimu majetku. V praxi se setkdvame
s napadenim za ucelem sexudlniho chtiCe (zndsilnéni, omezovani lidské svobody),
majetkového obohaceni (krddeZz, loupez), domdciho nésili (ubliZzeni na zdravi, tézkd djma na
zdravi). MiiZeme se setkat i s pfipadnou kombinaci (zndsilnéni a ndsledné okradeni, loupez

spojend s ublizenim na zdravi atd.).

3.1.1 Vznik sebeobranné situace pro Zenu

Zeny byvaji vétsinou napadeny ze sexualnich pohnutek. Podle dostupnych materidlt
ze soudni praxe a dotaznikovych metod se pohybuje nejcastéjsi v€k pachatele kolem 16-35
let, stejn¢ tak i v€k napadené najdeme ve stejné vékové hranici. U popisu tto¢nika byla
nejcast&jsi odpovéd’ na typ postavy normélni (vdha 61-80 kg a vyska 170-180cm). Uto&nik
pusobil ve vétSin¢ piipadil sluSnym dojmem. NejnebezpecnéjSim mistem a Castym mistem
vzniku sebeobrannych situaci podle vedenych statistik je park, byt, ulice a dim, kde
vyjadiend Cisla napadeni se pohybuji nad 20 %. Podle vypovédi se ttok nejvice odehraval

v no¢nich nebo vecernich hodinach.

Utoky v této skupiné mitzeme rozdélit:

- sexudlni obtézovani (jednd se piedevSim o slovni dtoky, gesta, osahdvani, pokusy o
fyzicky kontakt, pokusy o libdni atd.),
- utok (pouzito jiz fyzického ndsili za ucelem ziskdni sexudlniho uspokojeni -

znasilnéni),

- utoky spojené s povoldnim (spojeni predchozich bodl napt. pravod¢éi ve vlaku,

pracovnice v pohostinstvi, revizorka atd.).

Pfi napadeni Zeny se vyskytuje také loupeZ a kradez. Rozdil mezi témito dvéma
pojmy je predevsim v tom, Ze loupeZzny motiv je doprovazen pohriizkou ndsili. Diivodem je
vidina snadného majetkového obohaceni. Zajem pachatelti vzbudi viditelny vysoky Zivotni
styl obéti, drahé Sperky, informace o uchovani cennosti v bytech, mald pozornost vénovana

osobnim vécem (kabelky, pené¢Zenky atd.) NejfrekventovanéjSimi misty dtoku za tcelem
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kradeze jsou obchodni domy a vetejné dopravni prostfedky. U loupezného piepadeni se

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

Dals$i mén¢ uvddénou pohnutkou mizZe byt ubliZzeni na zdravi a to napi. z diivodu
msty nebo Zarlivosti. VEtSinou se jednd o doméci nasili pachané na Zenach. Tomuto tématu
je vénovana pouze okrajova Cast této prace.

Diivodli, vedoucich ke vzniku tdtoku a ndsledné i sebeobrannych situaci, miize byt
mnoho, vyjmenovany jsou tu pouze ty, které jsou z praxe povazovany za nejCastejsi.
V mnohych situacich dochdzi k provdzanosti motivii a u vSech piipadt mize situace dojit az

k t€Zkému ubliZeni na zdravi nebo i smrti. Na zavér jsou jmenovany znaky, na zdklad€ nichz

si pachatelé snadnéji vybiraji obét’:

e Uces (dlouhé vlasy - svdzany cop pro snadnéjsi uchop),

e obleceni (vyzyvavost, snadné strhnuti),

e zabyvajici né¢im (odvedend pozornost, napft. telefonovani),
e zahdjeni itoku v noci nebo brzké ranni hodiny,

e odlehlé mista (nehrozi vyruseni ttocnika),

e nepiedpokladajici odpor (vzhled, vek, vystupovani, zdravi),

e 0bét nema predméty, které mize pouZit jako zbrai.

3.1.2 Vznik sebeobranné situace pro mladez a dité

Déti jsou stéle vice vystavovany nejriznéjSim formdm nésili. V této v€kové kategorii
bychom méli vénovat pozornost vzdjemnym rvackam mezi Skoldky a mladezi, které se

odehravaji predevsim na ptid€ Skolntho prostiedi a stejné tak rozvijejici se Sikané.

Také zde najdeme sexudlni motiv vétSinou ve forme sexudlniho obtéZovani a to nejen
ze strany spoluzaku, ale i dospé€lych lidi. Mistem vzniku utoku byva dopravni prostfedek,
Skolni prostiedi, byt, sklep, puda, ale pfedevsim pak ulice, kde dochdzi k prvotnimu

kontaktu.
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Samostatnou skupinu pak tvoii pohnutka potrestani dospélym c¢lovékem, coz je

nejcastéji spojovano s domdcim ndsilim na détech.

Na zédvér je zminéno n€kolik znaktl, na zdklad¢ nichz se déti sndze stavaji obéti:

nesebevédomé vystupovani (ptisobi jako slabé stvofeni, ublizenost),
e provokace (pfedevS§im u mlddeZe vyzyvavost, drzost),
e détskd naivita a daveétivost (snadnéj$i komunikace a ziskdni davéry),

e osamocenost (snadnéjs$i navazani kontaktu).

3.1.3 Vznik sebeobranné situace pro starsi Zenu

Pravé jejich v€k, mnohdy Spatnd pohyblivost, nedokonald sluchovd a zrakova
vnimavost k okoli je oslabuje. Stavaji se tak snadnym cilem raznych zlodéji a podvodnikii.
Denné se setkdvdme v tisku se zprdvami, zZe dochdzi k okrddédni starych lidi. Cilem je
pfedevsim jejich majetek, jednd se tedy nejcastéji o motiv snadného majetkového
obohaceni prostiednictvim kradeZe nebo loupezného piepadeni. Utoénik vyuZivd budto
piimého tutoku, napf. na vefejnych mistech, v hromadnych prostfedcich, v podchodech,

domech nebo hibitovech apod. nebo za pomoci ziskani divéry (Isti).

Fyzické teSeni u této skupiny je velmi obtizné aZ nemyslitelné. Obrana starSich Zen se
tedy nachézi jesté pfed samotnym vznikem sebeobranné situace a to v pfedchdzeni moznych
nebezpecnych situaci. Ojedincle dochdzi i zde ke zndsilnéni a domacimu nésili na seniorech.

Na zavér jmenované znaky, na zdklad¢ nichZ se seniorky sndze stdvaji obét'mi:

neptedpokladajici odpor (zdravi, vék),

bezbrannost a osamocenost,

duvérivost,

znalost informaci o majetkovych pomérech.
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3.2 Prubéh a reSeni sebeobranné situace

Na zédklad¢ vzniku se odviji celkovy pribéh a samotné feseni sebeobranné situace.
Obrance musi odvrétit Gtok co nejrychleji a co nejefektivnéji. Zvolena technika vzdy zéleZzi

na charakteru utoku a moznostech obrance.

3.2.1 Pribéh a feSeni sebeobranné situace pro Zenu

Opét je veénovdna nejvetsi pozornost v této podkapitole pribéhu a feSeni
sebeobrannych situaci se sexualnim podtextem. K sexudln¢ motivovanym utokim dochazi
pfedevs§im v nocnich hodinich. Variabilita pouzitych technik pii atakovdni Zeny je znacnd.
Mezi nejfrekventovanéjsi techniky provedeni dtoku podle dostupnych soudnich spisii a
dotaznikovych metod jsou ddery, obejmuti, Skrceni, povaleni Zen na zem, ptepad zezadu,
uchop za vlasy, tchop za odév a kombinace uvedenych technik. V praxi dochdzi nejcastéji
k ptepadu zezadu (43%). Je zde mozné vyuzit zcela momentu piekvapeni, dochazi tak
k néhlé dezorientaci napadené a snadnéjsi kontrole obéti. Mnoho dotazovanych zminilo jako
divod vybéru techniky neprobihajici ocni kontakt. Mnoho uto¢niku odrazuje vystraseny
pohled Zeny pfi atakovani. Oblibenym zptsobem ttoku je tedy pfepad ze zdlohy, kdy Zenu
nepozorovan¢ sleduje a pii vhodné pfileZitosti zezadu strhnutim za odév nebo vlasy povali
Zenu na zem (38%). Druhé misto obsadila technika obejmuti (20%). Pii pouZiti této

techniky je obrana nesnadnd, ale ne nemozni. Pro lepSi podmanivost Zeny muze byt

pachatelem pouZito zbran¢€. UtocCnici vyuZivaji zbran zejména pro zastraseni.

V téchto situacich je velmi dulezité spradvné zvolit strategii obrany. N¢kdy agresivni
hysterickd obrana Zeny mliZe vyvolat negativni reakce u pachatele napf. vyhruzky udanim,
kiik, panika, velky odpor atd., které mohou vést k brutdln&jSim postuptiim, ale praxe ukazuje
na to, Ze takovd situace nastane jenom vyjime¢né. Neexistuje zadny ndvod jak se v téchto
situacich chovat. V n¢kterych piipadech se Zena ubrani prave kladenim velkého odporu, kdy
se uto¢nik vystrasi a d4 se na uté€k. Podle soudnich spist a dotaznikovych metod provadélo
92% napadenych Zen aktivni obranu. Zvoleni spravné obranné techniky je zavislé na mnoha
okolnostech. Ovlivnéno je psychologickou odolnosti, fyzickymi ptredpoklady a také
trénovanosti. Dllezitou soucdsti Sance na uspéch je nacvik jednotlivych technik v redlnych
podminkdch. Mezi uplatiiované metody obrany, které jsou pro Zenu typické, jsou volani o
pomoc, uder, kop, ttek, psychologické plisobeni a jejich piipadnd kombinace. Nejvice Zen

se pokusilo ubrénit voldnim o pomoc (40%). Mnoho lidi ma tendence tohle volani piehlizet
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a vyhnout se tak potenciondlnimu nebezpeci. Proto se doporucuje v takovych okamzZicich
volat slovo ,hof{“, které vzbuzuje v lidech zvédavost. Mnoho Zen vyzkouSela psychologické
pusobeni (23%). Jedna se ptedevsim o prosby, vyhruzky a rtizné Isti napt. piipad, kdy Zena
souhlasila s pohlavnim stykem, ale pfesvédcila ttocnika, Ze jej chce u ni doma, pachatel
uvetil a svolil, poté je uz snadn&jSi pfivoldni pomoci a predejit tak moZnému nebezpeci.
N¢ekteré Zeny pouZzily Isti s odkazem na pohlavni choroby, téhotenstvi predstiraly zachvat
atd. Nejvice se v odborné literatufe doporucuje obrana kombinovand. Pouziti vhodné
obranné techniky at’ uz beze zbrané ¢i se zbrani spolu s it€ékem nebo pfivolanim pomoci.
Zavérem statistik je uvadéno, Ze 50% Zen se ubrénilo vlastnim odporem, 35% vyruSenim

jinou osobou a 13 % ptivolanim pomoci.

Na nésledujici strance (viz. Schéma €. 3) je zobrazen prub¢h GspéSné obrany a fesSeni

pii pokusu o zndsilnéni. Situace je rozdélena do ti{ fazi:
I. faze - vyhlédnuti obéti a pronasledovani
II. faze - pokus pachatele o komunikaci
III. faze - pokus o fyzicky kontakt (piimé atakovani) pachatelem

Pocétek sebeobranné situace pii pokusu o zndsilnéni miZe probéhnout ve vSech
fazich, je to dano charakterem a zplisobem napadeni. Jeli obrana ve fazi Cislo 1. nedspésna,
prechdzi do faze II nebo III. a stejné tak mize faze II pfi nedcinnosti obrany pokraovat do

faze I11.
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Schéma ¢. 3 Obrana pri zndsilnéni
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Pribéh a teSeni sebeobranné situace s majetkovym podtextem bude rozdilny u
kradeze a loupezného ptepadeni. Jak jiz bylo zminéno, loupezné piepadeni je doprovazeno
hrozbou nésili. VéEtSinou se jednd o pfedem napldnovany ¢in doprovazeny zbrani. V téchto
piipadech je lepsi se nechat oloupit, neZ riskovat vlastni Zivot. DlleZité je mit na védomi, Ze
7adnd finan¢ni hodnota nemtze nahradit hodnotu lidského Zivota. Nejlepsi obranou je zde
samotnd prevence, o které se podrobnéji doctete v ndsledujici podkapitole Prevence

sebeobranné situace.

Dalsi rozdilny znak mezi loupeZznym piepadenim a okradenim je jeho uvédoméni.
KrideZze si né€kdy Zena ani nemusi vSimnout napi. kapséfi, tady je znalost jakékoliv
sebeobranné techniky zbyteénd. U&innd obrana se nachdzi v prevenci a vyuZivani osobnich
alarmt, které akusticky upozorni na otvirdni tasky ¢i kapsy batohu a upozorni okoli na
nebezpeci. V opatném piipad¢, kdy si je Zena pln€¢ védoma probihajici krddeZe napf.
vytrhnuti kabelky, mobilni telefon pfi jeho pouZivini, zlaty fetizek atd. miiZe jeSté prubch
udalosti zménit. Zeny v praxi se nejéastéji brani pomoci hlasitych projevil, volani o pomoc,

piipadné pfetahovéni, vyuZiti improvizovanych zbrani.

MozZnosti sebeobrany pti krddezi nebo loupezném piepadeni jsou uvedeny na
nasledujicim zndzornéni (Schéma ¢. 4). Diagram je rozd€len na dvé zdkladni polozky
pfedstavujici faze. Prvni faze je vénovana kapesnim krddezim, kde mdme mnohem vice
moznosti zvoleni strategie obrany. Mezi jednotlivymi volbami obrany je velmi tzky vztah,
mohou se riizn¢ kombinovat nebo nasledovat. Z fize 1 se mizeme v nékterych situacich
ocitnout i ve fazi II. Faze dv€ podle schématu hovoii o loupeZzném piepadeni. Jak jiz bylo
uvedeno, jednd se o piepadeni pod vyhruzkou nésili. Opét zde velmi zdleZi na charakteru
dané situace. U vétSiny loupeznych piepadeni je vyuzita stfelnd zbran. V téchto piipadech je
lepsi nechat se oloupit a zachranit si tak Zivot. Tohle miZeme povaZovat jako tspéSnou

obranu, nebot” hodnota lidského Zivota je mnohem vyssi nez hodnota majetku.
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Schéma ¢. 4 Obrana pri krddeZi a loupeiném prepadent
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Také muize dochdzet ke vzniku sebeobrannych situacim z divodu msty nebo

Zarlivosti. Jejich vyskyt je spiSe mezi manZelskymi pary. Domaci nésili pachané na Zenach

tvofi jakousi samostatnou oblast, nebot’ se jednd o opakovatelné utoky mezi blizkymi

osobami v domacim prostiedi. Prub¢h a feSeni zde je natolik slozité a rozsihlé téma, Ze se

mu nelze vénovat.
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3.2.2 Pribéh a feSeni sebeobranné situace pro mladez a dité

Skolni rvacky se d&ji hlavné mezi chlapci. Divky maji tendence se piiklofiovat spise
k mirovym rozhovorim. Divody mohou byt jakékoli od riiznych pii, po dokazovani moci
nebo upevnéni pozice ve ttidé. Pozornost by se méla vénovat nejvice ubliZovani slabsSim
jedincim a také ¢im ddl vice narustajici Sikan€. Je-li postaveni se samotnému protivnikovi

nedspésné, je vhodné vyhledani pomoci u svych spoluzdki, kantort, ptipadné rodici.

Prehled moznosti obrany, které ma dit¢ na vybér v této situaci je zachyceno na
schématu Sikana a rvacky mezi détmi (viz. Schéma &. 5). I. fize pojedndvd o pasivni obrang.
II faze zachycuje obranu aktivni. Faze IIl. zamezi opakované €innosti. VSechny tii faze se

mezi sebou mohou prolinat.

Sikana,

rvacky mezi
détmi

Volat o
pomoc

Sebeobranné
techniky

Improvizo-
vané zbran¢

\ 4

II.faze

Uspésna
obrana

Rodice
Uditel

Pozadat o
pomoc

Krizové
centra

Schéma ¢. 5 Obrana pri Sikané a rvacce mezi détmi
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Velky vyznam zde m4a dostatecnd informovanost déti a sezndmi s tim ,,co je spravné a
co ne“. Zna¢ny vliv md odmaliCka vedeni ditéte ze strany rodi¢i k uZivani instinktu a
utlumeni duvétivosti. Ziskavani duvéry vyuZivaji pachatelé se sexudlnim motivem.
Dosahuji toho pomoci riznych Isti a 1dkadel pro snadnéjsi sblizeni. Nejvétsim ldkadlem pro
déti je doméci zvite. (spolecnd prochdzka se psem, krmeni koc¢ek atd.) Stejné tak se snadno
naldka dité v dneSni dobé na moderni pocitacové hry. Dalsi nebezpecnou situaci je naldkani
do vozu pod vymySlenou zdminkou, osloveni na vefejnych mistech (détské hfiste, parky,
herny.) urené pro Cinnost déti, vydavani se za jiné identity (doktor, policista...), vyuZiti
zajmu ditéte (hudba, automobily, tanec...), dité je samo doma (nemocné) a mnoho dalsich.
Velka pozornost u déti a mlddeze by se m¢la v€novat prevenci. Sezndmit dité¢ s moZnymi
nebezpecnymi situacemi a poskytnout obecné rady a pouceni. DileZité je umét fici slovo
,NE*“. V situacich kdy slovo ,,ne* uz nestaci, vyuZzijte k obran¢ veskeré mozné prostiedky.
Snazte se odvrétit dto¢nikovu pozornost nebo ho nééim zaméstnat a vyuzit tak Casovy
prostor k utéku a nésledné ptivolani pomoci. Dité nedisponuje takovou fyzickou silou jako
dospély cClovek, ale muze vyuzivat své pruZznosti, mrStnosti, malé vysky a snadné
pohyblivosti pod piekdzkami a v nich. Techniky, které budou zminény u této vékové

kategorie, jsou zaméfeny na slabd mista, kde k dsp&Snému tcinku staci i nepatrna sila.
Shrnuti doporucenych rad dspé€$né obrany najdeme na nésledujicim schématu ¢. 6
Sexudlni zneuZivani déti.
L. faze - vyhlidnuti obéti a pronasledovan
IL. faze - pokus o ziskani duvéry

II1. Faze - pokus o fyzicky kontakt

Ve vétsing situaci si nejdiive pachatel dit¢ vyhlidne a sleduje jeho ndvyky (co ma rad,
denni rezim atd.). Ziskavani divéry vyuZzivaji pachatelé pro snadné&jsi sblizeni. Posledni faze
hovoii o fyzickém kontaktu. Jednd se o rtizné tchopy pro odvedeni ditéte, zatdhnuti do
automobilu atd. Jednotlivé faze se mohou mezi sebou opét prolinat. Vzhledem k rozdilnému
rozpoloZeni sil u ditéte a dospélého je dobré vyuZit jakoukoli moZnou Sanci k odvedeni

pozornosti a ndslednému dtéku.
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Nasili pachané na détech za tcelem potrestani tvoii opét samostatnou oblast, nebot’
se jednd o opakovatelné dtoky mezi blizkymi osobami v domacim prostiedi. Pribéh a feSeni

zde je natolik sloZité a rozsahlé téma, Ze se mu nelze vénovat.

3.2.3 Priibéh a reSeni sebeobranné situace pro starsi Zenu

Pravé diky své mensi pohyblivosti a ostraZitosti se stdvaji Castym tercem kapesnich
kradezi a loupeznych prepadeni (viz Schéma ¢. 4). Za nejCastéjs$i ohroZeni u star$i
populace je povazovéan utok pomoci Isti (viz. Schéma €. 7). Stejné¢ tak jako u piedchozi
skupiny i zde se nesmi prevence podcenovat. V piipad¢ stfetu je Sance na obranu pomoci

fyzickych technik jen velmi mald. Obrana se tedy musi pfemistit do faze prevence.

Schéma popisuje pribéh sebeobranné situace za zavienymi dvefmi (I. faze), v
okamziku kdy otevie starsi ¢lovék dvete, posunujeme se do faze II. Faze III. probiha jiz
v byté obéti. Pocatek sebeobranné situace zacind vzdy pouze ve fazi I a pfechod mezi

fazemi je chronologicky uspotadan.

Vyuziti Isti
k okradeni
seniora

Overit
telefonicky Ifize
Pvfedst}rat, Neopoustét -
7Ze nejste prostor
sama doma 0 v
I1.faze
Volat II1.faze
pomoc
Obranné a Y
Sebeobrannd  \—»! improvizované Uspésnd
technika prosttedky obrana

Schéma ¢. 7 VyuZiti Isti pri okradeni seniora
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3.3 Prevence sebeobranné situace

Mnoho lidi si neuvédomuje, Ze takova skute¢nost by mohla potkat pravé je osobné¢,
coZ se odviji na dodrZovani preventivnich zdsad vzniku sebeobrannych situaci. Véite, Ze je

lepsi byt na tyto situace neustéle ptipraven, nezZ jednou nebyt.

3.3.1 Prevence sebeobranné situace pro Zenu

Zena si nechce pfipustit, Ze pravé ona by méla byt obéti pfepadeni ¢i zndsilnéni. A
tim, Ze se dosud s Zddnym problémem nesetkala, nebere prevenci ani samotnou sebeobranu

nijak vazné.
Preventivni zasady:

1. zvySend opatrnost na ulici

opatrnost pfi fizeni vozidla

opatrnost pii pouzivani dopravnich prosttedka
zvySend opatrnost pfi piichodu domi

vénujte zvySenou pozornost na verejnych mistech
sebevédomé vystupovani

neustala pfipravenost na situaci

® N R »D

absolvovéni ptipravnych kurzl

ZvysSena opatrnost na ulici

Zena by neméla chodit v no¢nich hodindch sama, vZdy si domluvit doprovod domil,
piipadné se vyhybat temnych zdkoutim. Nepohybovat se v blizkosti riznych vyklenk, vrat
a dvefi, prijezdli, rohi budov, silnych stromu, jez poskytuji dobry ukryt tdto¢nikam.
PouZivat periferni vidéni a obcas se ohlidnout za sebe. Zvolit cestu domid po
frekventovanych, ruSnych a osvétlenych ulicich. Pokud vds né€kdo sleduje, prohlidnéte si ho
a zeptejte se tfeba kolik je hodin. Nejen, Ze budete znét jeho identitu, ale zaroven i ttocnik
miiZe dostat strach. Pfi ruce mit pepfovy sprej, kli¢e nebo jiny predmét, ktery se da vyuzit

jako zbran.
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ZvySend opatrnost pri fizeni vozidla

Nekontrolovat jen piedni sedadla, ale i zadni prostor, nez nasednete do vozidla.
Nenechdvat nic drahého ve voze. Stejné tak i dileZzité listiny nebo poStu, kde mohou

pachatelé vycist vaSe osobni ddaje. Parkovat pod osvétlenim.

ZvvySena opatrnost pii pouzivani dopravnich prostfedka

Snazte se vyhnout osamocenym setkdnim na zastdvkach, zejména v nocnich
hodindch. V prazdnych hromadnych prostiedcich si sedejte k fidi¢i. Ve vlaku se vyhybejte
prazdnym kupé, spiSe hledejte misto u dalSich spolucestujicich. Pfi pocitu, Ze vas n¢kdo
sleduje, nevystupujte na odlehlych zastdvkéach, ale spiSe na rusnych mistech. Nejezdit
autostopem! Jste-li nucena autostop pouZit, seznamte se s mechanismem otvirdni dveii
zevnitf. Nepfistupujte k podnapilym cestujicim. Pfi vy$§im poctu pasazérii se snazte vzidy

sedét za nimi.

Zvysena opatrnost pri pfichodu doma

Ke vstupnim dvefim stoupejte bokem a pozorujte neustdle prostor za vasimi zady.
Vzdy se pozorné rozhlidnéte, kdyZ nékam vstoupite. Bud’'te neustdle v kontaktu se svymi
prateli, at’ jste kdekoliv. Je potieba, aby vasi nejblizsi védeli, Ze jste v porddku dorazily.
Nepoustéjte do bytu nikoho ciziho. ZvySenou pozornost vénujte i nastupovani do vytahu,

nezapomeite se vZdy otocit.

Zvysend opatrnost na vefejnych mistech

Jednd se predevsim o kapesni krddeze. V ohroZeni jsou tedy naSe osobni véci, rtizné
kabelky, penéZenky, mobilni telefony atd. Véci nenoste na piili§ viditelnych mistech.

Neodkladejte kabelku ani jiné vase osobni véci na pult.
Vystupovani

Utoc¢nik si vybird obéti, které plisobi slabé a bezbranné, ptedpoklddd zde mensi
odpor. V piipad¢ stfetu nevyhroZujte utoCnikovi uddnim, ve vétSin¢ piipadi utocnika
nezastrasi, ale prav¢ naopak vzbudi vném strach a mize se vds chtit zbavit jako

nepohodIného svédka. Vyzyvavé obleCeni miiZze vzbudit sexudlni chtic.
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Pripravenost na situaci

Po ruce méjte vzdy pomucky, které mizete pouZzit jako zbran. Muze se jednat o
klice, pepfovy sprej, deStnik, zapalova¢ atd. Financni obnosy vysSich hodnot rozdélte,

v penézence si nechte pouze malou sumu a zbytek ukryjte na jind mista.

Pripravné kurzy

Vycvik sebeobrany pro Zenu, uceni bojového uméni (karate, judo, aikido atd....),
trénovani fyzické zdatnosti, ndvstéva piedndSek o sebeobrané Zeny v nebezpecnych

situacich apod.

3.3.2 Prevence sebeobranné situace pro mladez a dité

Nezastupitelnou roli zde hraje informovanost o moZnych nebezpecnych situacich,
které mohou dité potkat. Velkou dlohu hraje i pfistup rodicl, dité je tfeba naucit obecna

pravidla a ndvyky spojené s touto tématikou.

Preventivni zasady:

—

umét fikat darazné slovo ,,NE*
informovat blizké

veédét ,,co je spravné a co ne
sebekazen a kazen

nekomunikovat s cizimi lidmi
nepfijimat dary od cizich lidi
nesedat do auta k nezndmym lidem

naucit se dilezité telefonni ¢isla pro ptivolani pomoci

D S B e

neotvirat nezndmym osobam

10. sebevédomé vystupovani

11. vyhybat se tmavym zdkoutim a neosvétlenym mistim
12. zvySena pozornost pti komunikaci pfes internet

13. absolvovani piipravnych kurzii
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Umét fikat durazné slovo ,,NE*

Zduraznit tak vymezené hranice ditéte, nebat se fici slovo ne s ohledem k ziskanému

ptirozenému respektu déti k dospélym.

Informovat kam jde? S kym jde? Kudy jde? Kde bude? Cas ndvratu?

Neustdly ptehled rodici nebo nékoho blizkého o pohybu ditéte. Dullezitd je zde
kontrola obecnych pravidel ze strany dospélych (Cas ptichodl, ndvratti, kontrola pobytu na

daném misté napt. pomoci mobilniho telefonu, spolecnosti, ve které se dit¢ pohybuje a jiné.)

Rozpoznat ,.co je spravné a co ne

Pomoci c¢teni pohddek vysvétlit dobro a zlo. Poukdzat na chyby, jeZ se dopustili
hrdinové napt. neposlusnost rodicli, naivita a divétivost k cizim lidem. Déti se musi naucit

vyuZivat své instinkty, diky nimZ jsou schopny rozpoznat hrozici nebezpeci.

Vychovu ditéte vést k sebekazni a kdzni

Dit¢ vést k poslusnosti, zavedeni vychovného fadu spojeného s urcitymi povinnostmi
a navyky (v€asné prichody, hlaSeni rodiciim, zamykani dveti, hlidan{ taSky, nikomu neotvirat

atd....)

Nekomunikovat s cizimi lidmi

Nesvéiovat se nezndmym osobam. Neprozradit ddaje o své osobé&, bydlisti ani naplni

svého volného Casu.

Nepfijimat Zddné darky od cizich lidi

Souvisi s prvnim bodem umét fikat ,,NE“. Nedtvefovat cizi osobé¢ a umét odolat

nabizenému lakadlu.

Nesedat si do auta k cizim lidem,

Odmitat nabidky na svezeni. Radéji fici vétu: ,,Bydlim tady za rohem, za chvilku
jsem uz doma.* Nepftestane-li stdle naléhat, prestante s ¢lovékem jiz komunikovat a utecte.

Doporuduje se utikat v protisméru jizdy vozidla. Ridi¢ je pak nucen vozidlo oto¢it do
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protisméru a dité¢ tak ziskdva vice Casu na ut€k nebo na schovéni, pfipadné poZadani
0 pomoc.

s s

Znat dulezita telefonni ¢isla a védét kam se muze obratit o pomoc

vvvvv

155 - Zachranna zdravotnicka sluzba
150 - Hasic¢sky zachranny sbor
112 — Tisnové volani

Dité se nesmi bat fici o pomoc a mélo by védét, kam muiiZze zajit pro radu. Ve svém
okruhu se bude jednat o rodice, nejlepsi kamardd, divéryhodnd osoba (ucitel, trenér, 1ékat
apod.). VyuZzit miZe také rizné instituce napt. krizova centra, zafizeni pro déti vyZadujici

okamzZitou pomoc, linka bezpeci, nadace Nase dité.

Neotvirat nezndmym lidem

Vyuzivat dveini kukatko. V piipad€, Ze osobu nezndme neotvirat. Pachatelé si
v mnohych piipadech ovétuji piitomnost osob telefonicky, v tomto ptipad€ je dobré, je-li

dité¢ samo doma, predstirat pfitomnost rodicu.

Sebevédomé vystupovani

Pachatelé¢ si stejn¢ jako u dospélych Zen vybiraji déti, které ptsobi davérivym

dojmem, skromnym vystupovanim a slabym duchem.

Vyhybat se tmavym zdkoutim a neosvétlenym mistum

Nepotulovat se, jak ve dne tak obzvlasté v noci nebezpecnymi ulicemi. Vyhybat se
parkiim, podchodim, neosvétlenym mistim a tmavym zdkoutim bez doprovodu kamarada

nebo dospélého.

Pozor na komunikace prostiednictvim chatu na internetu

V dnesni dob¢ existuje mnoho komunika¢nich portdli, pomoci nichZ lze snadno
ziskat informace a ziskat tak davéru ditéte. Chatovani se dotykd predevsim mlddeze. Divky

si ani neuvédomi, jaké informace prostfednictvim chatu poskytnou a jaké muize hrozit
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nebezpeci. Nikdy nesd€lujte osobni informace a osobnim schiizkdm se vyhybejte.
Rozhodnete-li se pro setkdni, nechod’te na n&j sami, informujte pratelé o tom, kde se

vyskytujete, pohybujte se na vetejnych mistech, bud’te velmi obezietni!

Pripravné kurzy

Ptipravné kurzy sebeobrany pro déti, kde se sezndmi nejen s nékterymi
sebeobrannymi technikami, ale i s riiznymi scéndfi moZnych nebezpecnych situaci a jejich

nejlepS$im feSenim.

Zalezi nejvice na samotnych rodicich, pfipadné ucitelich ve Skolském prosttedi, jak se

zajimaji o bezpecnost svych déti. Dité by se nemélo bét o téchto vécech hovofit.

3.3.3 Prevence sebeobranné situace pro starsi Zenu

Nejvétsi vyznam je kladen u této vékové kategorie na samotnou prevenci ochrany
Zivota, zdravi a predevSim pak majetku. Tyto zdkladni pravidla by si méla osvojit kazda

v/ v

star$i Zena a dbat na jejich dodrZzovani.

Preventivni zasady:

—

informovat neustéle blizké

mit spolecensky doprovod

vyhybat se nebezpe¢nym mistim

dostatecné se vybavit

nemit u sebe piili§ vysoky financni obnos

kli¢e od bytu mit umistnéné oddélené mimo osobni doklady a pen¢Zenku
pii odemykéni vstupnich dveti stoupnéte bokem

hodnotné véci nenoste na pfili§ viditelnych mistech

S S A N o B O

nikdy nemluvte o delsi neptitomnosti

[S—
O

. neotvirejte cizim lidem

p—
p—

. neposkytujte soukromé informace

—
[\

. zvySend opatrnost pii pouZivani dopravnich prostredkl

—
(98]

. Zijete-li sama, vyvoldvat opacny dojem

P—
n

. ptipravné kurzy
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Informovat kam jde? S kym jde? Kudy jde? Kde bude? Cas ndvratu?

Informovat piibuzné nebo osoby blizké, kam se chystite a piedpoklddany cas

navratu.

Doprovod

Pokud je to jen trochu moZzné, navstévy rtiznych kulturnich podnikli navstévovat

vzdy s doprovodem.

Vyhybat se nebezpe¢nym mistim

Nepohybovat se v blizkosti raznych vyklenkt, vrat a dvefi, prijezdi, rohit budov,

silnych stromil kde se pachatel mize snadno ukryvat.

Vybavit se

Mit po ruce vZdy néco, ¢im se miZeme v pifpad€ stietu brdnit, rGzné tnikové

prostifedky napt. slzny plynovy sprej, svitilna, osobni alarmy a mnoho jinych.

Nemit u sebe prili§ vysoky financni obnos

Nenosit cennosti v kabelce, ktera se da lehce odcizit. Penize rozd€lit na mensi castky

na ruzna mista.

Kli¢e od bytu mit umistnéné oddélené mimo osobni doklady a penéZenku

Z dokladi lze vycist adresu bydlisté a je pak velmi snadné odcizené kliCe pouZzit

v dob¢ vasi neptitomnosti.

Pii odemykani vstupnich dvefi stoupnéte bokem

Pozorujte neustdle prostor za vasimi zddy, vyuzivejte periferni vidéni. V ptipadé

pfitomnosti nezndmé osoby neodemykejte!

Hodnotné véci nenoste na pfili§ viditelnych mistech

Jedna se o riizné mobilni telefony, drahé Sperky, penéZenky.
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Nikdy nemluvte o delsi nepfitomnosti

Kdyz se chystite na dovolenou nebo navStévu piibuzenstva atd., mlZete tak

poskytnout informace o tom, kdy nebudete doma.

Neotvirejte cizim lidem

Jejich identitu si piipadné ovéite telefonicky, zeptejte se na jejich jméno, telefonni

¢isla na pracovisté, na ¢islo jejich nadiizeného.

Nemluvte s cizimi lidmi, neposkytujte soukromé informace

Pachatel se snaZi nejdiive ziskat diivéru a vymanit si tak rdzné informace o rodiné,
zpusobu Zivota, majetkovych pomérech atd., které pak vyuZije k snadnéjSimu oklamani.
Napt. ptipad, kdy jeden mladik pomdhal s ndkupem starsi pani, kterd se vracela z obchodu
domi. Po cesté mél dostatek Casu a prostoru k navdzani rozhovoru a ziskani udaji o Zivoté
seniorky. Po pozvani na kdvu, pozddal o pujceni financniho obnosu, ¢emuz seniorka
vyhové€la, nebot’ si myslela, Ze takovy chlapec, ktery ji pomdhd s ndkupem a hezky s ni

rozmlouvd, pfeci nemize mit Spatné imysly. Dodnes své penize zpatky nevidéla. Téchto a

mnoho jinych obdobnych ptipadi je evidovano nejvice.

ZvvySena opatrnost pii pouzivani dopravnich prostiedka

Zejména v noc¢nich hodindch. V prazdnych prostiedcich si sedejte k fidi¢i. Vyhybejte
se prazdnym kupé, ve vlaku spiSe hledejte misto u dalSich spolucestujicich. Pti pocitu, ze
vas nekdo sleduje, nevystupujte na odlehlych zastdvkéch, ale spiSe na ruSnych mistech. Své

osobni véci neustéle hlidejte!

v

Zijete-li sama

Jste ve vetSim ohroZeni, proto je dobré na schridnce mit jméno v mnozném cisle.
V situacich, kdy uz oteviete dvefe d¢€lat, Ze nejste sama doma. Nezminiovat se nikde o tom,

Ze Zijete sama.
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Pripravné kurzy

Absolvovani kurzu sebeobrany pro seniory, rizné pfedndsky o prevenci nebezpecnych

situaci pro seniory atd.

Nebezpeci pro seniory ¢ihd vSude, nejen v prostorech domu, bytu, ale i na vefejnych
prostranstvich a dopravnich prostfedcich. Jejich nejvétsi slabinou je mensi pohyblivost a
priliSnd davétivost, pravé proto se stdvd tahle vékova skupina nejvice postiZitelnou

z hlediska majetkové trestné ¢innosti.

Napadeni Zen a divek probihd z mnoha divodi. Za obzvlasté nebezpecné je
povaZovan utok za dcelem snadného majetkového obohaceni nebo sexudlniho uspokojeni.
V praxi se nejcastéji setkdvame s provdzanosti a kombinaci téchto motivl. Ocitnete-1i se
v nebezpecné situaci je dilezité umét chranit sviij vlastni prostor. Nebojte se fici slovo NE,
vymezte tak hranice jiz od zacatku. V situacich kdy slovo ,NE*“ uz nestaci, vyuZijte
k obran¢ veskeré mozné prostfedky (utck, volani o pomoc, kiik, Isti, sebeobrannd technika).
Snazte se nechodit sama a vyhybat se temnym zdkoutim zejména pak v no¢nich hodinach,

pfedchdzejte tak vzniku sebeobrannych situaci.
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4 VHODNE REALNE SEBEOBRANNE TECHNIKY

Obecné je Zena povazovana za slabsi stvoreni. Je tedy pochopitelné, Ze k obran¢ bude
mit odliSny pfistup oproti muziim. Nebude se spoléhat na fyzickou silu, ale spiSe se zaméii
na taktiku a vyuZiti znalosti bolestivych mist na muZském tcle at’ uz beze zbran¢ nebo

pomoci obrannych prostiedki.

4.1 Sebeobrana beze zbrané

Sebeobrana beze zbrané zahrnuje pifedevS§im techniky vedené na citlivd mista
protivnika, kde dosdhneme bolestivého tc¢inku i nepatrnou silou. Techniky vedené na tato
mista jsou velmi u¢inné a efektivni. Oblast hlavy a krku poskytuje mnoho dostupnych
zranitelnych mist. Jednd se o oci, spanek, vlasy, nos, usi, ohryzek. Stejn¢ tak najdeme slabd
mista v druhé polovin¢ téla od pasu doli, kde miZeme zminit nart, koleno a predevsim pak
oblast genitélii. Lidské télo obsahuje mnohem vice zranitelnych mist, pfesto jsou zminéna
pouze nékterd, je to dano tim, Ze protivnik se silnou postavou a mohutnym svalstvem byva
s obtizemi zranitelny ddery do prsou, na Zebra, na Zaludek nebo na ramenni klouby a kosti.
Utokem na jmenovand slabd mista (viz. Schéma ¢. 3), miiZe Zena utoénika otidst a vyuZit

tak tento Cas k utéku nebo k ptiprave na dalsi techniku.

HLAVA TRUP KONCETINY

BT
,

:

oblast rtd “

hrtan
ERY

spodni Celist

W
©
{1 1
=]

Schéma ¢. 8 Zranitelnd mista na lidském téle
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Vybér spravné techniky zileZ{ na vzdilenosti a moZnostech dané situace. Ucelem je
zastavit utok v co nejkrat$im case. Nasazeni Gi¢inné techniky by mélo pfedchazet blokovani
zrakovych vjemu. Blokovani zrakovych vjemi lze napf. pomoci predsunuti paze s
otevienou dlani pfed o¢i protivnika, vhozenim néjakého pfedmétu na obli¢ej protivnika

(pisek, noviny atd.) nebo pouZitim obranného spreje, oslnéni svétlem a mnoho dalSich.

Mezi nejvhodnéjsi jednotlivé techniky patri:

— uader dlani do nosu,

- vytaZeni kiize do tasy,

— Skrabnuti, Stipani, kousnuti, zmacknuti
- zatlaeni palct obou rukou do o¢i,

— Skubnuti ucha,

- roztaZeni koutk tst,

— utok na dychaci nerv palcem opteny o dlan,
— 1uder hranou ruky na hrtan,

— uder hlavou,

- udery,

- péaky na prsty,

- ptimy a bo¢ni kop,

— dupnuti na nart.

4.1.1 Uder dlani do nosu

Frekventovand technika, kterd byva Gasto pouZivdna jako navolnéni. Uderové plocha
zde je pata oteviené dlan¢ blizko zapésti pti ohnuti ruky hibetem dozadu. Pfi zasazeni
Spicky nosu je zptisobena protivnikovi ostrd bolest doprovdzend slzenim. Pii dynamickém
piimém dderu mize dochéazet k silnému krvaceni nosu, piipadné jeho zlomeni. Pfi spravném
provedeni je tato technika stejné t¢innd jako pifmy dder pésti. Uder patou dlané mize byt

aplikovan i na oblast brady, ptipadné do spankd.
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4.1.2 Vytazeni kuZe do Fasy

Technika nesouci nizev vytaZeni kiZe do fasy vyuZivd citlivych mist. Zena tdtoénika
chytne na tomto misté mezi prsty a zmackne vsi silou doprovdzenou prudkym trhnutim a
kroucenim. Technika se aplikuje na horni vicko, zubni vybézek (mezi hornim rtem a nosem),
déle na tvéte pod licni kosti a v blizkosti Zeber. Vytdhnutim kiiZe zplisobujeme nepiijemnou

bolest.

4.1.3 Skrabnuti, kousnuti, $tipani, zma¢knuti

Skrébejte, kousejte, $tipejte kdykoliv a na jakékoliv misto! Skrabdni nehty je
nejucinnéjsi na obliceji, ktery neni ni¢im chranén. Zptsobuje nejen nepiijemnou bolest, ale
zaroven zanechdva viditelné stopy zdpasu. Lidské zuby maji silu k ukousnuti prstd, ucha,
nosu atd. Za velmi efektivni je také povazovéano roztrhnuti rtli a kousani do krku. Kazdé
kousnuti doprovézejte $kubnutim hlavy pro vét§i déinnost. Stipani aplikujte na kazdou &ast
lidského t&la. Silné zmacknuti zptisobuje nejvétsi bolest pii uchopeni varlat. Utok na varlata

Ize provést jak zepredu tak i zezadu. Spolu s piimym kopem se jednd o nejspolehlivejsi

techniku v sebeobrané Zeny.

4.1.4 Zatlaceni palci obou rukou do oci

Diirazné zatlaceni palcii do oc¢nich jamek zpisobi snadné vytazeni protivnika. Pii
spravném provedeni dochdzi k vdZnym poranénim zraku nebo dokonce i k oslepnuti. Po
oslabeni zrakovych vjemt je protivnik zcela destabilizovan. Tato technika je spolehliva,
pfesto v praxi velmi mdlo vyuZivani. Je to ddno jakymsi ,,odporem zen* vici jejimu
provedeni. Stejn¢ tak miiZeme vyuzit i ostatni prsty pro vbodnuti do o¢i. Vbodnuti

zpusobuje silnou bolest doprovazenou slzenim.

4.1.5 Skubnuti ucha

Diilezité u provedeni této techniky po uchopeni usniho boltce je prudce Skubnout
smérem nahoru. NatrZeni ucha vtomto mist¢ vyvoldvd nepifjemnou a silnou bolest
doprovéazenou krvicenim. Mnoho muzi nosi jako ozdobu rtizné nduSnice nebo pearsing,

neni nic jednodussiho, neZ protrhnout silnym trhnutim smérem doli nastfelené dirky.
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4.1.6 Roztazeni koutka ust

Koutky roztahujeme od sebe pomoci prstii s vyuZitim co nejvétsi sily. Z praxe je
nejlepsi prechdzet ze Skrabnuti do uchopeni koutkd a nasledné provadét jejich roztaZeni.
Vytahovani mtize byt doprovdzeno prudkym trhnutim. Pfi uchopeni je nutné dévat zvySenou

pozornost na zuby protivnika. Pfi roztahovéani koutkt rtd je vyvoldna nepiijemna bolest.

4.1.7 Utok na dychaci nerv

Tato technika patii mezi velmi nebezpecné, proto se jeji pouziti rad¢ji nedoporucuje.
Jednd se o vynaloZeni tlaku pomoci palce na jamku mezi kliénimi kostmi tésné¢ pod
ohryzkem. Tato technika nevyZaduje vynaloZeni sily. Pfi aplikaci dochdzi k okamzitému
drazdéni a soucasné k omezeni dychani, vyvoldvajici kaSlani. Dosud neni zndm rozsah

nésledk, které sebou tato technika pfinasi.

4.1.8 Uder hranou ruky na hrtan

K ddertim na krk je vhodné zvolit jako tderovou plochu malikovou hranu oteviené
dlané. Ruka musi byt napnutd a zpevnénd. Dilezité je nezapomenout piitdhnout palec.
Tento dder je pouZivan piimo, ale lze jej pti vhodné pfileZitosti pouZit i na bocni Cast
hrtanu. Pfi kontaktu mezi iderovou plochou a hrtanem dochdzi k mirnému omriceni. Je-li
technika provedena siln€ a dynamicky mize mit za nésledek trvalé poskozeni zdravi nebo
dokonce i smrt. Stejn¢ tak miZeme zvolit jako dderovou plochu uzavienou pést nebo patu

dlané.

4.1.9 Uder hlavou

Tento uder se pouzivd pouze u bezprostiedni vzdalenosti a v situacich kdy je nas
pohyb omezen (nemizeme vyuZivat ruce a utok pomoci kopu by nebyl dostatecné
efektivni). Typickym piikladem pro aplikaci tideru hlavou je obejmuti pies ruce. Uderovou
plochou je zde Celo a tylni ¢4st hlavy. Pro vétsi spolehlivost je dobré se pred provedenim
techniky zaklonit, v pfipad¢ dderu zadni Casti provést piedklon. Zasazené Casti jsou pak
oblast nosu, udst, brady a hrudnik. ZdleZi na rozdilu télesné vySky mezi protivnikem a

obrancem. Uder zptsobuje prudkou bolest.
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4.1.10 Udery

Pti uderech pésti je velmi dilezité mit spravné provedeno sevieni ruky a zpevnéni
zapésti. Na zdklade¢ kursti sebeobrany pro Zeny se ukdzalo, Ze dder dlani Cini Zendm mensi
problémy, proto se doporucuje i v odborné literatufe piimy uder pésti vymenit za tder
patou dlané. Uderovd plocha zde je pata oteviené dlané blizko zdpésti pii ohnuti ruky
hibetem dozadu. Udery sméfujeme na spanky, bradu, nos, varlata, piipadné solar plexus.
Dalsi zbrani naseho téla se miiZe stat loket a to predevsim na kratké vzdélenosti. Udeftit
miiZeme shora smérem dolti nebo zespod smérem nahoru a stejné tak zvenci dovniti nebo

naopak. Zasah loktem na jakékoliv misto produkuje znac¢nou bolest.

4.1.11 Péaka na prsty

Z oblasti paceni vyuzije Zena pouze pdky na prsty. Uchopeni prsti a jejich
vylamovéani se d4 provadét pii obrané atakovani zepfedu i zezadu. Paeni zptlisobuje
premisténi skloubenych ¢asti do nepiiméiené polohy. Bolest vyvoland pacenim omezuje

pohybové aktivity protivnika.

4.1.12 Piimy a bo¢ni kop

Piimy kop vedeny na genitilie je povaZovan za nejefektivnéjsi techniku
v sebeobran¢ Zen. Piimy kop md mnohem vétSi dosah a mlze byt vyuZit i na delsi
vzdélenosti. Nespornou vyhodou kopu na genitdlie je, Ze i pfi nepatrné sile vyvolava velikou
bolest. Kopy jsou b&Zné vedeny do sféry pod pds protivnika. Uderovd plocha u kopt je
Spicka chodidla, nart, malikova hrana chodidla (bo¢ni kop), pata. Dalsi zasazenou plochou
miiZze byt koleno nebo hole. Pro kritké vzdalenosti omezené dosahem pouZijeme jako
uderovou plochu koleno. Techniku kop kolenem vedeme na oblast genitélii, ale také na

bticho, podafi-li se ndm protivnika dostat do ptedklonu.

4.1.13 Dupnuti na nart

Technika dupnuti na ndrt se pouzije nejvice v situacich, kdy dto¢nik stoji za naSimi
zady napf. pii obejmuti ze zadu pod rukama, Skrceni zezadu predloktim atd. Pata zde
poslouzi jako tderova plocha. Pro zvySujici u¢inek dupnuti by mél pfedchazet velky naptah

nohy. Bolest zpiisobujici dupnuti na nart umociiuje podpatek.
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Usp&nost technik zvySuije:

e moment piekvapeni,

e kazda technika musi byt provedena silné a dynamicky,
e zapojit pouZiti celého t¢la,

e blokovat zrakové vjemy,

e pravidelny nécvik technik.

V praxi v nebezpecné situaci dochdzi ke kombinaci téchto jednotlivych sebeobrannych
technik. Rlizné variace a moZnosti pouziti technik si ukdZzeme v nésledujici kapitole €. 5
nesouci ndzev Metodika zvladnuti redlné techniky. Pti kazdém dtoku se snazte branit se vsi

razanci a vyuzivat veskerych dostupnych prostredki ke zpacifikovani protivnika.

4.2 Sebeobrana pomoci obrannych prostiedki

s 2N

Jednd se o prosttedky, které zesili i¢inek obranné nebo uto¢né akce. Pfi pouzivani
obrannych prostiedkt je dobré absolvovat vycvik. Sezndmit se tak se spradvnym zachdzenim
a misty, kde je nejvhodnéjsi obranné prostiedky aplikovat. VétSinu z vas jisté napadne
sttelnd a chladnd zbran, tyto zbran¢ vSak nejsou vhodné pro Zenu jako obranné prostiedky.
Aby c¢lovék mohl palnou zbran pouZzivat, musi byt se zbrani sZit a byt dostate¢né piipraven

po psychické strance. Nas budou zajimat predevsim:

obranné spreje,

elektrické paralyzéry,

osobni alarmy,
- improvizované zbran¢.

Zamétfujeme se tedy na obranné prostiedky, které umoznuji diky své hmotnosti,
velikosti a cenové dostupnosti pohodlné nendpadné noSeni a snadnéjsi aplikaci. Pfi jejich
spravném pouZiti dosdhneme bolestivého tinku a ochromeni dtoc¢nika. Tento €as je pak

mozné vyuZzit k provedeni dokoncovaci techniky nebo k tutéku.
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4.2.1 Obranné spreje

Obranné spreje fadime mezi nesmrtici prostiedky, zndmé také pod ndzvem ,kasry*.
Jejich nespornou vyhodou je piijatelnd cena a piiznivd hmotnost pro permanentni noseni.
Jejich velikost urcuje objem chemické latky, kterd zaroven ovliviiuje dosah a intenzitu

ucinku. K dostédni jsou obranné spreje s objemem od 15 ml do 40 ml - maximum 63 ml.

Chemickou napli tvoii paralyzujici latka, kterd piisobi ochromujicim t¢inkem na zrak,
sliznice a dychaci aparat. Chemickou latku mitize tvofit Orthochlorobenzalmalonnitril,
v tomto piipadé se jednd o CS, neboli slzné plyny. V druhém piipad¢ se muize jednat o

chemickou latku obsahujici Oleoresin Capsicum nesouci ndzev OC, nebo-li pepiovy spre;j.

Spravné zasazeny ¢loveék citi neovladatelnou palCivou bolest v ocich a na sliznicich, i
pfi mirném vdechnuti latky ma pocit ,,vyraZzeného dechu®. Jeho okamzitd akceschopnost je
po dobu nékolika minut ochromena. Obranné spreje jsou dostupné ve vice provedenich,

lisicich se charakterem vystfiku. ! Jednd se o typ:
- milha,
- péna,
- proud (tekutd stiela).

Hlavni nevyhodou u typu mlha mize byt zasazeni samotného uZivatele nebo
nezucastnénych osob pfi Spatnych povétrnostnich podminkidch nebo v uzavienych
prostorach (dopravni prostiedek, budova, vytah atd.) Typ mlha dosahuje t¢inku do stiedni
vzdélenosti a nabizi Siroky rozptyl zasaZeni, proto je ve velké oblibenosti u Zen. Prave
z téchto divodu se doporucuje jako nejvhodnéjSi obranny prostiedek ze skupiny
obrannych sprejii. Dal$i moZnosti je péna. Je vhodny do uzavienych a malych prostort.
(kancelafe, automobil atd.) U typu tekuté stiely odpadd riziko zasazeni zicastnénych osob
protivétrem. Po stisknuti vystiikne intenzivni a dlouhy paprsek. Vyhodou je dosah vystiiku,
ktery se pohybuje kolem 2—4 metra v zavislosti na velikosti spreje.

Tryskou obranného spreje mifime na oblast obliceje (sliznice), pfedevsim pak oci, nos
nebo dsta. Obranny sprej by mél byt uloZen na snadno dostupném misté a neustéle pfi ruce.
Na trhu nalezneme i obranné spreje doplnéné o dalsi ochranny prvek - supersvitivou bilou

LED diodu.
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Obr. ¢ 1 Obranné spreje

4.2.2 Elektrické paralyzéry

Jednd se o lehky kapesni transformdtor vyznacujici se malou velikosti, ktery dokaze
pfeménit napéti vnitfntho zdroje (obvykle 9V baterie) na vyboj o sile i nékolika set tisic

voltii. K dosténi na trhu jsou i paralyzéry kombinované s obrannym sprejem.

Sklad4 se ze dvou kovovych elektrod, mezi nimiZ probihd elektricky proud, ktery je
doprovazen zvukovym a vizudlnim efektem (bzuceni a jiskry). Paralyzér nabyva tc¢innosti

pii kontaktu elektrod s télem protivnika. Je tedy zapotiebi bezprostfedni blizkosti.

Paralyzér zptisobuje bolest i pies odév. NejefektivnéjSiho pouziti dosdhneme v oblasti
rozkroku, slabin, ramen a beder. Oblast hlavy a krku je dle ndvodu vyrobce zakdzana, ale
kdyZ nastane bezprostfedni ohroZeni pouZijeme paralyzér i na tyto Casti.

Elektrické paralyzéry lze lehce nosit v kabelce, jsou vhodné pro pouZiti v budovéch,

kancelafich, v rizikovém zaméstnani (benzinka, stdnky, sméndrny, obchody atd.) a

pfedevsim pak v prostordch dopravniho prostifedku.

» 0,5 sekundy: "kratky uder" - zpuisobi dto¢nikovi svalovou kiec¢ a tdlek

1 az 3 sekundy: "stfedni dder" - zpisobi tto¢nikovi pad k zemi a duSevni oties, ale za
okamzik je schopen se postavit.

> 4 az 5 sekund: "plny uder" - zplsobi pad tutocnika a ztrdtu orientace na nckolik

minut. !

1 SEBELOVA, Petra. Zena v tloze osobniho strézce. [s.l.], 2007. 83 s. Vedouci bakalafské prace Zdendk

Malanik
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A. Bezpec¢nostni spinac

B.  kontaktni elektrody

C. testovaci elektrody

D. spoust pfistroje

E. 9 V baterie

F. poutko

Obr. ¢. 2 Elektrické paralyzéry Tabulka. ¢. 3 Popis paralyzéru

4.2.3 Osobni alarmy

Osobni alarmy slouZi k ochrané pfed napadenim, pfivoldni pomoci pii udrazech na
odlehlych mistech, zdravotnich potizich, k ochran¢ penéZenek, batohi a osobnich véci.
Rozméry osobnich alarmil jsou asi 60 x 40 x 20 mm, coZ umoZiuje pohodlné noSeni. Na
trhu je nabizen velky sortiment raznych podob ve formé klicenek, karty Moneyguard,

ndramku, hodinek atd. za pfijatelné ceny.

Kli¢enka

Je konstruovén z poutka, koli€ku a bezpe€nostniho alarmu. V piipadé€ atakovéni staci
zatdhnout za poutko kolicku, které zaktivuje vestavénou sirénu a svételnou signalizaci.
Alarm trva po dobu vytaZeni kolicku. MizZeme jej zastavit jeho navracenim do ptivodni
polohy. Pfi optimdlnim stavu baterii vydrZi alarm po dobu dvou hodin. Alarmy ve formé
kli¢enek mohou byt doplnéné o svitilnu. Pfi ochran¢ véci se upeviiuje na Saty, na pasek,
poutka u kalhot, kabelky apod. Poutko mizeme dit na zdpé€sti nebo pasek kabelky, pii

krideZi kabelky pachatelem, se koli¢ek vytrhne a spusti alarm.

Karta Moneyguard

Prakticka karticka pro ochranu penéZenek, tasek a osobnich véci. Pfi jeji aktivaci
dochdzi k slySitelnému alarmu ve formé pipani. Spolehlivé upozorni na kradez vis i vase

okoli. Aktivace se provede automaticky pii vytazeni karty z pen¢Zenky ¢i kabelky.

(21 SEBELOVA, Petra. Zena v dloze osobniho strazce. [s.l], 2007. 83 s. Vedouci bakalafské prace Zdenék

Malanik



UTB ve Zliné, Fakulta aplikované informatiky, 2009 50

Pracuje na principu svétla, pfi vyjmuti pfedmétu s kartou na svétlo dojde k aktivaci
varovného signdlu. Osobni alarm Moneyguard mé stejnou podobu i velikost jako bézna

kreditni karta.

Obr. ¢. 3 Osobni alarm Obr. ¢. 4 Karta Moneyguard

4.2.4 Improvizované zbrané

Za improvizované zbran¢ se povazuji véci nebo predméty, které jsou lehce dostupné a
bézné vyuZzivané v Zivoté. Idedlnimi improvizovanymi zbranémi se stdvaji pfedméty, které
najdeme béZné v ddmské kabelce.

Jednd se o propisovaci pera, klie, spreje, karty, hieben. Ddle miZeme jmenovat

ndkupni tasky, destnik, bundy, kameny, klacek, hlinu, pisek, Zidle a mnoho dalsich.

Jakykoliv pfedmét, ktery miZeme uchopit a udefit, bodnout, ptipadné sekat s nim, se
miiZe stat v piipad¢ ohroZeni zbrani. Dulezité je védét jak predmét spravné uchopit a na

jaka mista jej pouzit, abychom doséahli co nejefektivnéjsiho Gcinku.

Propisovaci pera - mohou slouzit k bodani a Skrabani. Zasahujeme oc¢i, krk, usi a oblice;.

Pti vbodnuti propisovactho pera do o€i, mize nastat vdzné zranéni o¢i. Tato technika je
velmi Gc¢innd i v pfipad€, ma-li pachatel bryle. Pfi silném vbodnuti se rozbije sklo a ttocnika
porani, nebo ho pfinejmensim vylekd a Zena ma moZnost ttéku. Bolest zplisobuje i bodnuti
do bicepst a stehen. Pfi Skrdbnuti ostrym hrotem do obli¢eje miZeme zanechat na pachateli

viditelné znaky boje.

Kli¢e - nejdostupnéjsi improvizovany prostiedek. Kli¢e vyCnivajici mezi prsty v uzaviené

dlani se daji pouZzit jak k bodnuti tak sekdni. Ostré hrany kli¢t zplsobuji pfi bodnuti

nemalou bolest. V ptipad¢ sekdni zanechdvaji zna¢né secné rany. Dulezité je zde pevné
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uchopeni a pfipravenost, proto kdyZ se vracite v noci zpatky domt, nachystejte si jiz ichop

kli¢e v kapse.

Sprej — deodorant, lak na vlasy, parfém, opalovaci krém ve spreji a jiné nalezneme
v kabelkdch mnohych dam. Kazdy sprej pfi zdsahu o¢i a dychacich cest zplisobuje Stipani,
slzeni a duSnost. Pouziti spreji uto¢nika natolik ptekvapi, Ze upusti od svého jednédni a

ziskame tak Cas na dalSi obrannou techniku nebo uték.

Karty - vyrobené z tvrdého materidlu zalisované ve f6lii 1ze pouzit k obrané. Muze se
jednat o kreditni karty, karticky na slevu v prodejnach (Billa karta, karta 1ékaren), vérnostni
karty, studentské karty atd. Zamérné¢ zde nejsou zminény obcansky a fidi¢sky priikaz,
protoZe pti obrané miiZe dojit k odcizeni nebo jeji ztraté a pachatel se pak snadno mtize
doveédét misto naSeho bydlisté. Karty jsou vétSinou uloZeny v kabelce nebo v penézence,
nicméné je mozné si kartu do kapsy pfipravit a mit ji tak kdykoli k dispozici. Hranou karty

uto¢ime na mista nepokrytd odévem, piedevSim pak na oblast krku a obliceje.

Hieben - mizeme vyuzit, jak rukojet’ k bodani do o¢i nebo krku, tak jeho zuby k fiznuti do
oblasti rtii nebo na &ast pod okem. Cim pevnéjsi hiebinek je, tim vétsi zpasobuje bolest. P

pouziti hiebenu je potfeba vynaloZeni vétsi sily.

Blize popsané piredméty jsou bézn€ soucdsti damské kabelky. V situacich, kdy
nemdme kabelku, miiZeme jako improvizovanou zbran pouZit véci z naSeho okoli. MiiZe se
jednat prakticky o cokoliv, co 1ze uchopit. Jakykoliv pfedmét miiZeme po tto¢nikovi hodit
s veskerou razanci do obliceje a tim jej na chvili dezorientovat. Pfedméty s ostrymi hroty

vyuzit k bodéni, ostré hrany k fezani, pevné pfedméty k dderim atd.

Sebeobrana beze zbrané i sebeobrana pomoci obrannych prostiedkl je zaméfena na
citlivé a slabé mista na muzském téle. Atakovani téchto mist zplsobi snadné ochromeni
utoc¢nika. Za nejicinnéjsi techniku v sebeobrané beze zbrané povazujeme piimy kop na
genitélie. Jednd se o jeden z nejsilnéjSich kopi. Velikou oblibenost u Zen m4 i obranny sprej,
ktery diky své hmotnosti a velikosti nabizi pohodIné nosSeni, ptesto je zde dulezité védet, jak

jej spravné pouZit.
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5 METODIKA ZVLADNUTI REALNE TECHNIKY

Vycvik Zen se provadi samostatné a to vcetné technik se zbrani, vedeni taktiky,
znalosti vitdlnich bodd, strategie, operace atd. Vyhodou je, Ze Zeny cvici veskeré techniky
sebeobrany s muZi a tim si zvykaji na dané odliSnosti (viz. Kapitola ¢. 2.) a uci se jak téchto
rozdilnosti vyuzit v praktické sebeobrané. Do metodiky zvlddnuti redlné techniky je
zahrnuta modelace jednotlivych vékovych skupin a to jak beze zbrang, tak i pomoci

obrannych prostiedk.

5.1 Modelace sebeobranné situace beze zbrané

Zvoleni technik sebeobrany ovliviiuje i vék obrdnce. Kazd4 vé€kova skupina mi jiné
vyhody a nevyhody. Je tedy zifejmé, Ze obrdance se uci techniky, které odpovidaji jeho

fyzickym, fyziologickym a psychickym moZnostem.

5.1.1 Sebeobranna technika v podani Zeny

Nejcastéjsi a zaroven nejnebezpecnéjsi utoky na Zenu jsou vedeny zezadu. Velmi
obtizn¢ se jim cCeli, protoZe zpusob tutoku stavi tto¢nika do vyhodné pozice. Obranu lze
zahgjit v€asnym otocenim a bojovat z této pozice, nestihnete-li se otocit, musite se branit
zady k uto¢nikovi. Mezi nejcastéj$i formy utoku patii riznd obejmuti, Skrceni, tchopy,
strhnuti na zem. Stejn¢ tak musi byt vénovana pozornost obran¢ v sed¢ napt. v dopravnich

prostiedcich.
1) Obrana proti obejmuti

Obejmuti zezadu pres paze

Obr. ¢. 5 Obejmuti zezadu, ndsledné Obr. ¢. 6 PredpaZeni vzhiiru spolecné
tider hlavou nebo dupnuti na ndrt s vykrocenim
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Obr.¢ 7 Otoceni na stranu Obr. ¢. 8 Kop kolenem a ndsledné titek
zadni nohy (u vetsi vzddlenosti pouZit
primy kop)

Obejmuti zezadu pod pazemi

‘)

Obr. ¢. 11 Vykroceni a otocent Obr. ¢. 12 Vedeni primého kopu

Vv,

do bojového postoje k bliZsi noze na genitdlie (pripadné kolenem)
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Obejmuti zezadu a pokus o zvednuti ze zemé

=1

Obr ¢. 13 Kop patou do holené
povoli stisk itocnika

Obejmuti zepredu pres paze

Obr. ¢. 15 Udereni rukou do slabin Obr. ¢. 16 Kop kolenem do genitalii
a soucasné zakroceni
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Obejmuti zepredu pod pazemi

Obr. ¢. 17 Uchopeni viasu, ndslednée Obr. ¢. 18 Dokonceni obranného
tlak patou dlané na bradu, zdroven zdsahu
s vytocenim hlavy

Obejmuti zepredu a zvednuti ze zemée

Obr. ¢. 19 Zatlaceni palcii obou ruk Obr. ¢. 20 Dokonceni obrannéy
do ocnich jamek techniky
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Obejmuti ze strany

Obr. ¢. 21 Obejmuti ze strany za pas  Obr. ¢. 22 Obrat k itocnikovi, bliZst

nohou podmet a zdroven vyvijejici tlak
na bradu

I

3
. _" ' 1 .

Obr. ¢. 23 Obejmuti ze strany Obr. ¢. 24 Podtrieni v kolenou s vyvi-
za ramena Jjejicim tlakem vzad pres nohu
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2) Obrana proti rdouseni

Vyzaduje zpevnéni $ijového svalstva. Dulezité je co nejvice zatdhnout hlavu mezi

ramena a pfitdhnout bradu k télu. Doporucuje se skousnout zuby a zatajit dech.

Skrceni zezadu

Obr. ¢. 25 Atakovani genitdlii Obr.¢. 26 Otoceni a kop kolenem
na genitdlie

Skrceni zepredu

Obr. ¢ 27 Skreeni zepredu Obr. ¢. 28 Ndprah a kop kolenem
na genitdlie
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3) Obrana proti ichoptim
Utoénik miiZe Zenu uchopit za vlasy, za odév nebo &sti téla. Stejné tak hraje rol,

zda-li uto¢nik pouZije k dchopu jednu nebo obé ruce.

Uchopy zezadu

Obr. ¢ 30 Uchopeni ruky iitocnika
obéma rukama na hlavée

Obr. ¢. 31 Podtocent pod iitocnikovou  Obr. ¢. 32 Kop na genitdlie s neustdlym
paZi celem k nemu do hlubokého sevienim ruky, poté titek
tiklonu s mirnym couvnutim vzad

*Stejné provedeni také u uchopeni vlast zeptedu
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Obr ¢. 33 Uchop za zdpésti Obr. ¢ 34 Vykroceni a predpaZeni
(p7i dotyku pritdhnéte zdapesti ke kyclim, s pretocenim dlani

smérem dolit s vytocenymi
'_"_4-__,:” -

dlanemi vzhiiru)

L

Obr. ¢. 35 Pretocent k zadni noze Obr. ¢. 36 Silny kop na genitdlie
a uder dlani do nosu

Uchopy zepiedu

Obr. ¢ 37 Uchop za rukdv jednou Obr. ¢.38 Uder dlani do nosu
rukou




UTB ve Zliné, Fakulta aplikované informatiky, 2009

61

Obr. ¢. 39 Vyprosteni venkovnim obloukem  Obr. ¢. 40 Primy kop do slabin
(u nestejnomeérné ruky oblouk vedeme
opét zvenku dovnitr)

L]

Obr. ¢. 41 Uchopeni obou rukdvii Obr. ¢. 42 Navolnéni dupnutim
obéma rukama na ndrt

Obr. ¢. 43 Vyprosteni jedné ruky Obr. ¢ 44 Skrdbnuti, pripadné kop a iiték
venkovnim obloukem, ndsledné
stejny postup u druhé ruky
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4) Obrana vleZe na zemi
Obrana vleZze miiZe byt provadéna jiz v zarodku zapocaté situace nebo pii pfimém
kontaktu (zalehnuti, zasednuti). Zptsob zvolené techniky, zde ovliviiuje mozZnost pouZziti

volnych pazi.

Obrana vleze pfi nedplném kontaktu

Obr. ¢. 45 Vsunuti nohy pred kontaktem  Obr. ¢. 46 Shozeni titocnika pokrcenou
nohou

Obrana vleze pii pfimém kontaktu

Obr. ¢. 47 Tlak na bradu a zvrdceni Obr. ¢. 48 Shozeni nitocnika
hlavy vzad tichopem za vlasy
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Obr. ¢. 49 Dynamické zdviZeni panve Obr. ¢. 50 Shozeni vitocnika na zem

Obr. ¢ 51 Utok na oéni bulbus palcema

5) Obrana v sedé

Obr. ¢ 52 Skrdbnuti, pripadné vpich Obr. ¢ 53 Uchop za vlasy a nos
konecky prstit s vytocenim titocnikovi hlavy
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5.1.2 Sebeobranna technika v podani ditéte

NiZe jsou uvedeny pouze takové techniky, které jsou diky své jednoduchosti redlné i
pro tuto v€kovou skupinu. V sebeobranné situaci u ditéte se jedna pouze o odvriceni dtoku,
neprovadi tedy Zzadné protiddery ani dokoncCovaci techniky. Poté vzdy ndsleduje
bezprostiedné uték do bezpedi. Znazornéna je technika proti obejmuti zezadu, ichopim za

vlasy, za ramena a zap¢sti.

1) Obejmuti

Obr. ¢. 54 Obejmuti vitocnikem zezadu Obr. ¢. 55 Dupnuti a Stipnuti vitocnika

Obr. ¢. 56 Obejmuti vitocnikem zezadu Obr. ¢. 57 Vyprosteni kousnutim
(pri kontaktu stahovat ruce protivnika
smérem dolit)
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2) chhopy

Obr. ¢ 58 Uchop ditéte za rameno Obr. ¢. 59 Odsunuti paZe pomoci krytu
a vytoceni téla

Obr. ¢ 60 Uchop ditéte za zdpésti Obr. ¢. 61 Vyprosteni vykrutem proti palci

Obr. ¢ 62 Uchop ditéte za obé zdpésti Obr. ¢. 63 RozpaZeni
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Obr. ¢. 64 Dynamicky Svih paZemi pres Obr. ¢. 65 Dokonceni techniky
sebe vzhiiru

Obr. ¢ 66 Uchop ditéte za vlasy Obr. ¢. 67 Zdkrok a hluboky predklon
(pritlacent utocnikovi ruky na hlavu) spojeny s couvdnim vzad

Obr. ¢ 68 Utk
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5.1.3 Sebeobranna technika v podani seniora

V piipad¢ stfetu je redlnd Sance na UspéSnou obranu pomoci fyzickych technik jen
velmi mald. Preferuje se tedy u této vékové skupiny obrana pomoci technickych prostiedkd.
Technické prostfedky a jejich pouziti je zndzornéno v nasledujici kapitole nesouci nizev
Modelace sebeobranné situace pomoci obrannych prostiedkti v kategorii Sebeobranna

technika v podéni seniora.

5.2 Modelace sebeobranné situace pomoci obrannych prostiedki

Pomocné prostfedky zvySuji nasi Sanci na dspéSnou obranu. Elektrické paralyzéry a
obranné spreje jsou vhodné pouze pro Zenu a seniora. Jejich pouZiti vyzaduje urcitou davku
odpovédnosti. Osobni alarmy a improvizované zbrané¢ mohou vyuZivat vSechny vékové

kategorie.

5.2.1 Sebeobranna technika v podani Zeny

Zobrazena je sebeobrannd technika s vyuzitim obranného spreje, -elektrického

paralyzéru, odévu, hiebenu, kli¢e a ndkupni tasky.

Obr. ¢. 69 PouZiti obranného spreje Obr. ¢. 70 Pouliti elektrického
Paralyzéru
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Obr. ¢. 71 Vhozeni bundy na oblicej Obr. ¢. 72 Poufiti hiebenu na koren
(blokovdni zrakovych vjemit a kop) nosu

Obr. & 73 Vyuziti klice

5.2.2 Sebeobranna technika v podani ditéte

Zobrazena je sebeobrannd technika s vyuZzitim kamene, rozklddaciho destiku, vonného

spreje a pouziti propisovaciho pera.
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Obr. ¢. 75 VyuZiti kamene Obr. ¢ 76 Uder pomoci destniku
na genitdlie

Obr. ¢. 77 Poufiti vonného spreje Obr. ¢. 78 Poufiti propisovaciho pera

5.2.3 Sebeobranna technika v podani seniora

Mnoho seniorti vyuziva pro snadnéjsi pohyb rizné hole a berle. Tyto hole Ize velmi
snadno vyuZzit jako improvizovanou zbran. Hole jsou vhodné pro vedeni tder a bodnuti,

ale i odvraceni kopt. Déle je zndzornéna obrana pomoci aktivovani osobniho alarmu.
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Obr. ¢. 79 Vnéjsi sek holi Obr. ¢. 80 Vnitrni sek holi

Obr. ¢. 81 Blokovadni kopu holi Obr. ¢. 82 VyuZiti osobniho alarmu

Jsou zde opét uvedeny jen nékteré techniky, které se daji pomoci hole udé€lat. Stejné

tak mtze byt berla, hil vyuZita k bodnuti do intimnich ¢asti téla nebo bficha.

Zavérem této kapitoly muizeme fici, Ze kazdé technice beze zbrané by mélo
pfedchdzet navolnéni nebo blokovani zrakovych vjemil. Samotnd technika musi byt
provedena silné¢ a dynamicky za vyuZiti celého téla. Pii vyuZziti obrannych prostfedkd,
vyuzivejte jakékoli predméty, které mohou zndsobit Gcinnost obrany. Po provedeni

sebeobranné techniky vzdy utikejte do bezpeci.
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ZAVER

Soucasny narist kriminality zvySuje potenciondlni nebezpeci pro kazdého z nas. Je to
dano postupnym respektovanim ndsili ve spolecnosti, spolecensko-ekonomickou recesi,
nevyhovujici vysi trestni sazby a ndsledné pak mirnym reZimem vykonu trestu odnéti

svobody. Sebeobrana se tak stiva stdle vice diskutovanym tématem. Dokazuji to

vyhodnocené zaveéry mého dotazniku, kde jasné vyplyvd, Ze Zeny maji o sebeobranu zajem.

Béhem vypracovani této prace jsem jiz v prvni kapitole dospéla k zavéru, zZe zkresleny
pohled v podani riznych médii vyvoldvd ve vefejnosti mylné piedstavy o tom, co
sebeobrana obndsi. Informace ziskané z téchto zdroji je tedy tfeba brat s mirnou

nadsazkou.

Diéle je dulezité vefejnost blize sezndmit s tim, co se povazuje za okolnosti vylucujici
protipravnost, nebot’ m¢ velmi pirekvapilo, Ze na zdkladé¢ odpovédi dotazovanych Zen, ani
jedna nedokézala fici, jaké zdkonné opatieni se poji s touto tématikou. Ddle z této kapitoly
vyplyva, Ze rozdilnosti mezi muzem a Zenou se promitaji do vSech oblasti a sebeobrana neni
tedy vyjimkou. Ovliviiuje nejen zpiisoby tutoki, ale i zpisob obrany.

Dalsi cast price pojedndvd o vyvoji sebeobranné situace. K napadeni dochdzi
pfevdazné¢ ve veCernich hodinich v prostiedi ulic, parkli a vchodid. Nejfrekventovanéjsi
zpusob udtoku podle dostupné literatury je piepad zezadu. Nejlepsi obrana se skryva v
samotné prevenci vzniku sebeobrannych situaci. Na zdklad¢ vlastniho Setfeni, jsem méla
moznost zjistit, Ze 68% dotazovanych Zen nepodcefiuje prevenci a nosi u sebe alespon

obranny sprej, presto je nutné, aby Zena véd¢€la jak jej spravné pouZit.

Obecné je Zena povazovéna za slabsi stvofeni, nebude se tedy spoléhat na fyzickou
silu, ale spiSe vyuZije znalost bolestivych mist na muZském téle. Technika by méla byt
provedena siln¢ a dynamicky. Mezi nejefektivnéjsi techniku patii pfimy kop do genitalii a

atakovani nosu a o¢i protivnika.

Na zdklad¢ zpracovani praktické casti jsem dosp€la k nizoru, Ze aby Zena byla
schopna zvlddnout redln¢ nebezpeCnou situaci, je nutné jednotlivé techniky neustéle
procvicovat. Vycvik by mél odpovidat co nejvice realit¢ s ohledem na terén, ve kterém
Casto dochdazi k prepadeni, bézné obleCeni Zen a zpiisobu utokl. Po zvladnuti metodiky

jednotlivych technik, doporucuji ptejit do skute¢nych prostor vzniku sebeobrannych situaci.
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Samotnd praxe dokazuje, Ze Zena m4 Sanci se ubrdnit. Zena, kterd se tedy rozhodne
pro boj v sebeobranné situaci, at’ bojuje se vSim nasazenim, razantn¢, bez pravidel a

s vyuzitim vSech moZnych pfedmét i zptusobt.

Vérte, Ze stoji za to byt stokrat pripravena, nezli jednou nebyt!
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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 PRILOH

PI Dotaznik
PII  Vyhodnoceni dotazniku



PRILOHA P I: DOTAZNIK

Milé spoluobcanky,

Jsem studentkou univerzity Tomase Bati ve Zlin¢, v poslednim rocniku fakulty
Aplikované informatiky. Tento dotaznik je vytvofen proto, aby zjistil, jaké ndzory maji Zeny
a divky na sebeobranu. Dotaznik je anonymni, proto se nikam nepodepisujte. Prosim véas o
co nejvetsi upiimnost pii jeho vypliovani - jednd se o védecky vyzkum, ve kterém maji

pravdivé odpovédi cenu.

Mij vek:........cccveeeenn.

Vzdélani:....................

Datum vyplnéni: (den, mésic, 10K).........ccevveiienennennnnns

Déle se vénujte samotnému dotazniku. Postup pii vypliovani dotazniku je

jednoduchy. Zakrouzkujte vzdy jednu odpovéd’ nebo odpovéd” vypsat na vymezené misto.

U odpovédi, kde misto na vypsani vymezeno neni, to prosim ned¢lejte.

Dékuji za vyplnéni:  Bc. Petra Sebelova

1. Setkaly jste se nékdy s nebezpe¢nou situaci, kde se dala vyuzit sebeobrana?

Mate osobni nebo jinou zkusenost?

a. ne
b. ano

c. ano (slysela jsem od svych rodinnych piislusnikti, pratel, znamych apod.)



2. Pokud ano, s jakym nebezpecim? (kradez, znasilnéni, Sikana, obtéZovani atd.)

3. Jaky by jste preferovala zpusob obrany?

a. netusim

b. voldni o pomoc

c. sebeobrannd technika (ider, kop, chmat, hmat atd)
d. uték

e. jiné

4. Mate zajem o sebeobranu?

a. ne
b. ano

¢. ano (navstévuji kurzy sebeobrany)

5. Nosite u sebe néjaké obranné prostredky?

a. ano

b. ne

6. Pokud ano, jaké?

7. Vite které zakonné opatieni se sebeobranou souvisi?

a. ne
b. tuSim

C. ano

8. Pokud ano, jaké?

D¢ékuji vam za trpélivost pii vyplnéni dotazniku!!!!



PRILOHA P II: VYHODNOCENI DOTAZNIKU

Osloveno bylo 75 Zen pomoci elektronické formy i ptimého dotazovani na ulici,
pouze 50 Zen mi ochotné vyplnilo dotaznik, ptipadné poslalo zpét. VEk dotazovanych se
pohyboval vrozmezi 18 — 50 let. VétSina Zen dosahovala stfedoskolské vzdélani.
Z dotazniku jednoznacné vyplyvé ndzor Zen, Ze v piipad¢ napadeni nebo zndsilnéni ma cenu
se brénit. Stejn¢ tak zdjem o sebeobranu je vysoky, pfesto méloktera Zena absolvuje kurzy
sebeobrany. VétSina Zen tikd, Ze navstéva téchto kurza je lakd, ale nemohou si to dovolit
z ¢asovych nebo finan¢nich diivodld. Podle ziskanych odpovédi na jednotlivé otdzky lze
usoudit, Ze Zeny mladsi voli vzdy razantnéj$i a dynamictéjsi zpiisob feSeni. Vyhodnoceni

jednotlivych otdzek je zndzornéno pomoci grafli niZe.

Otazka ¢.1 — Setkaly jste se nékdy s nebezpecénou situaci, kde se dala vyuzit

sebeobrana? Mate osobni nebo jinou zkuSenost?

Otazka ¢. 1

16 lidi
22 lidi

M ne
M ano

ano, slysela

12 lidi




Otazka ¢.2 — Pokud ano, s jakym nebezpecim?

Otazka €. 2

25
37,7%
5 W ohroZovani
= v
8 M obtéZovani
&
m kradez
M znasilnéni
M jiné

Vyjadieni v procentech

Otazka ¢.3 — Myslite, Ze ma cenu se branit?

Otazka ¢. 3

1 ¢lovék

H nema
H nevim
I zfejmé

H rozhodné ma

37 lidi




Otazka ¢.4 — Jaky by jste preferovala prvotni zptisob obrany?

Otazka €. 4

4lidi 4 lidi

H netusim

16 lidi 10lidi  mvolani o pomoc

I sebeobranna

technika
| Utek
16lidi o
M jiné
Otazka ¢.5 — Mate zajem o sebeobranu?
Otazka ¢. 5
1 ¢loveék
8 lidi
M ne
Hano
M ano, navstévuji
41 lidi




Otazka ¢.6 — Nosite u sebe néjaké obranné prostiedky?

Otazka €. 6

16 lidi 34 lidi
Hano
Hne
Otazka ¢.7 — Pokud ano, jaké?
Otazka ¢. 7
40
_ 30 -
:é 20 - M obranny sprej
o 0 M svitilna
5% 7,5% 2,5% m klice
0 - 1 Hjiné
1
Vyjadieni v procentech




Otazka ¢.8 — Vite které zakonné opatieni souvisi se sebeobranou?

Otazka ¢. 8

Hne
B tusim

®@ano

Otazka ¢.9 — Pokud ano, jaké?

Nikdo z dotazovanych neodpovédél otazku




