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»KEEP IT SIMPLE STUPID!“

,ZACHOVEJ TO JEDNODUCHE BLBCE!“

- Kniha Krav Maga survival -

»Texty v této publikaci, jsou osobnim nazorem daného autora a jeho pohledu na problematiku praktikovani
sebeobrany a je zapotrebi s nimi takto zachazet. Autor Cerpa z osobnich zkusenosti a znalosti, z riznych
dokumentl a predevsim, od mistrQ bojovych uméni, které v minulosti navstivil. ,,

1. vydanirok 2015 (© Petr Capka)
vydani rok - aktualizace 2016 (© Petr Capka)
vydani rok — aktualizace 2017 (© Petr Capka)
vydéni rok — aktualizace 2018 (© Petr Capka)
vydéni rok — aktualizace 2019 (© Petr Capka)

VoW
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Uvod

Zde naleznete Uvod, etiketu tréninku, zakladni rozdéleni.
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Varovani!

Autor této publikace, neodpovida za uziti technik a ndvodi zde pospanych, at byly pouZity v souladu se
zakonem, ¢i nikoliv. Zakroky proti Gtocnikdim, museji byt provadény vidy v souladu s platnymi zdkony v dané
zemi.

Povinnosti kazdé osoby, hodlajici osvojit si uvedené techniky, je nechat si vypracovat kompletni |ékarsky
posudek, vymezujici aktualni meze vlastnich tréninkovych moznosti. Doty¢nd osoba musi kromé toho
dodrzovat vSechna bezpecnosti pravidla.

O Autorovi

Dobry den,

dovolte mi, abych se Vam kratce predstavil. Jmenuji se Petr Capka, od svych 8let, se
zabyvam pozndvanim rdznych bojovych uméni a bojovych systéma. V dobé mého
mladi, bylo moZno navstévovat pouze karate, maximalné judo. Jiné dostupné skoly
bohuzel v okoli nebyly. Techniky v této pfirucce prezentované, maji proto stabilni
zaklad na tradi¢nich bojovych uménich. Techniky jsou vSak podle potifeb
modernizovdny a upravovany.

Jak se doba vyvijela a mé nadSeni a zvédavost pro bojova uméni kolovala ¢im dal vic
v krvi, zacal jsem navstévovat od svych 14let rizné seminare, prezentace, ukdzky,
nebo rovnou skoly a kluby bojovych uméni a bojovych sportt v okoli, pfedevsim
tedy v Brné. Do dnesniho dne, jsem byl, at kratce, ¢i mnohdy dlouze, Zakem mistr(
napriklad: Karate, Juda, Aikida, Jiu-jitsu, Hakkoryu lJiu-jitsu, Shaolin-kung fu,
Hungkar kung fu, Krav Maga, Kick box a v neposledni fadé, jsem dne 5.11.2011,
sloZil v Ostravé, pred Shodai, Janem Vasilenkem, drzitelem 8th danu Karate a 10th
danu Watejitsu, zkousku na instruktora sebeobrany.

Uspésné sloZeni prvniho instruktorského

kurzu, byl ovsem pouhy zacatek. | nadale jsem

sbiral poznatky z riznych bojovych uméni a systému a snazim se i nyni
pochopit dané principy a predevsim ovladnout tyto obranné
techniky. Patfim do skupiny téch cvi¢encl, ktefi nepottrebuji
dosahnout svého prvniho ¢erného pasku, nejlépe jiz na prvnim
tréninku, ale cvi¢im pro radost. Dodnes, navstévuji mé pratele,
mistry rznych bojovych uméni, sportl a systému a snazim se

pochytit co nejvice.

Pracoval jsem taktéz jako zdravotnik a Uspésné jsem slozil
zkousky ze zakladni normy zdravotnickych znalosti. Proto si
dovolim na konci této publikace pfilozit par rad

k poskytovani prvni pomoci. Urcitou dobu, jsem také
pracoval jako vyhazovac a obcas si zajdu zastfilet na
strelnici.
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V roce 2018 jsem absolvoval v ramci dalSiho vzdélavani kurz
instruktora sebeobrany dle MSMT CR v Praze, ktery ved|
JindFich Petfik, vedouci Krav Maga centrum Ceské Budéjovice.
Soucdsti tohoto kurzu bylo také zaméreni na vyuku sebeobrany
u déti, proto bych se rdd na toto téma chvili pozastavil a
predstavil VAm pozdéji novinky nejen z této oblasti.

V roce 2018 jsem taktéZ absolvoval instruktorsky kurz pro
TELESKOPICKY OBUSEK A TAKTICKE PRISLUSENSTVIi od ESP, pod
vedenim p. Mgr. Pavla Cerného, pplk.v.v., kde jsme si osvojili
jako instruktofi vyuku s obuskem, pouty a to jak pfi pouZiti
civilistou, tak taktické zakroky, pfi pouziti policistou, respektive
policejni hlidkou.

PRI OPRAVDOVEM NAPADENI NA ULICI, FUNGUIJI
POUZE TY NEJJEDNODUSSI A NEJRYCHLEJSI TECHNIKY,
KTERE MATE DOBRE NAUCENY Z TRENINKU!“

Petr Capka
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Uvod

Proc tato publikace vlastné vznikla? Co se v ni
Ctenar dozvi? Tuto publikaci jsem se rozhodl
sepsat jako ndvod nasim zacinajicim
studentim, po nékolika letech cvi¢eni. Nejprve
bych chtél podotknout jednu dulezitou véc.
Tato publikace, nema za cil obsahnout celou
problematiku bojovych uméni a sebeobrany —
TO ANI NENi MOZNE! Cilem této publikace, je
pribliZit nasim studentlim a zZakm sebeobrany,
principy a techniky, které jsou jim neustale
opakovany na nasich trénincich. Tato pfirucka,
ma slouzit jako jakysi nahled do naseho
tréninku. Tuto pfirucku lze kdykoli vzit do ruky
a nahlédnout dovnitf. (na foto ucastnici + ucastnice kurzu)

Neni vylouceno, Ze lze tuto prirucku pochopit i jako komplexnéjSi navod pro neznalého zacatecnika -
novacka. Vse co je uvedeno v pfirucce, je pouze osobni ndzor a zkusenost autora na problematiku a
praktikovani sebeobrany a jako takovy jej prosim berte! Nékomu se nemusi informace zde uvedené
zamlouvat, jiny s nimi miiZe dokonce nesouhlasit.

Tato prirucka a vSechny postupy jsou urceny pro nacvik pod mym dohledem. Proto u jednotlivych
technik nenajdete podrobné vysvétleni, ale pouze ukazku. Techniky jsou fadné a plné vysvétlovany vidy
na tréninku a tato pfirucka slouZi pouze pro pfripomenuti, €I UKAZKU!

Podékovani.

Predevsim bych chtél podékovat vSem trenériim, u
kterych jsem doposud mohl cvicit, protoze jen diky

| jejich obétavému vysvétlovani a trénovani, kdy jsem
se mnohdy dostal aZz na samotné dno sil, mi
umoznilo poznat toliko druh( boje a predevsim
naucit se jejich techniky.

Ptislusné podékovani patfi také véem figurantiim,
bez kterych by byla tato publikace pouhym carem
textu bez nddechu predstavivosti. Nékteré fotografie
vznikaly v domacim prostredi a proto, ne vSechny jsou vhodné zachyceny. Znovu ale pfipominam, Ze tato
prirucka ma pouze pfipomenout to, co budete cvicit na tréninku pod mym vedenim a co Vam bude
dopodrobna vysvétleno, véetné zodpovézeni vsech Vasich dotazli. Nedoporucuji za¢atecniklim cvicit jen a
pouze podle této prirucky nékde doma, na zahradé! Mohlo by se taky stat, Ze bez disledného nacviku pod
vedenim kvalifikované osoby, techniky nebudou v boji platné! Dékuji téz vsem, ktefi souhlasili se
zverejnénim fotografii z drivéjsich tréninku. Zvlastni podékovani prislusi cvicicimu LuboSovi Prikrylovi, ktery
vyznamnou mérou pomohl v roce 2019 pfi celkovém prepracovani pfirucky, kdy se fotili nové fotografie a
pridavali nové techniky tak, aby byla tato publikace stale aktualni.
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Uvod do sebeobrany, pro¢ cvicit?

Ctete tuto pFirucku a rozhodujete se, zda pfijit cvi¢it? Zda to stoji viibec za to? Studenti, at se jedna o Zeny
¢i muze, dospélé, i déti... ktefi k nam prichazeji se zajmem o sebeobranu, maji rozdilné divody. Tady Vam
vypisi maly pfehled.

Chci se naudit branit, protoZe se necitim posledni dobou bezpecné, kdyz jdu napfiklad z nakupu doma.
(béZny obcan, kterému neni lhostejna jeho vlastni bezpecnost, ¢i bezpecnost jeho blizkych)

/prvni skupina je skupinou béznou, kdy ¢lovék citi rizika, predvida nebezpeci, ale neni si jist, zda by se
dokdzal ubrdnit/

Chci se naucit branit, protoze v mé praci prijdu do styku s lidmi, ktefi ne vidy fesi problémy adekvatné.
(policista, preventista, socidlni pracovnik, pracovnik obecniho Gfadu, apod.)

/druhd skupina je prece jen trosku vice nucena zajimat se o svou ochranu, protoZe rizika si nejen uvédomuji,
ale s riziky dennodenné pracuji/

Chci se umét ubranit, protoze kazdy den prichazim do fyzického konfliktu s lidmi (pfedevsim security
pracovnici na vysSich urovnich, u nds typicky zndmy jako - vyhazovaci)

/treti skupina uZ je nucena si techniky sebeobrany osvaojit, protoZe bez nich by nemohla vykondvat funkci,
jakou zastupuji — ¢dstecné sem spadd i druhd skupina, predevsim policisté, ti ale prochdzi zakladni
prupravou/

Chci se naudit branit, protoZze mam rad/a pohyb.

/ani ¢tvrtd skupina nezahdli a jako volnocasovy pohyb, chce vyuZit lekce sebeobrany, které jim mohou i
v pripadé nutnosti, byt dokonce uZitecné/

Chci se naucit branit, protoze jsem to vidél ve filmu a je dobré umét nékomu ,,pofadné nandat do nosu”.

/padtd skupina je méné castd, nicméné i tak ne neobvykld, ¢dstecné souvisi se skupinou prvni, kdy se ¢lovék
chce naucit branit, ale impuls nevydalo samo télo, které se citi byt ohroZeno, ale néjaky vnéjsi podnét — film,
historka apod./

Pro¢ Vam toto pisi? Pfed samotnym cvi¢enim, je dlleZité uvédomit si, pro€ se chci vlastné naucit brdnit.
Podle toho k Vam poté pristupuje jak instruktor, tak pfedevsim Vy samy. Mohu Vam rovnou fici, Ze pata
skupina mnohdy nevydrzi, ani prvni mésic tréninkd. Zjisti totiz, Ze namaha, kterd na tréninku zvysuje svou
intenzitu, jim pro jejich filmové ego nestoji za to. Uvédoméni si, proc¢ vlastné chci cvicit, je prvotni impuls a
podle Vaseho rozhodnuti, je Vam pred cvicenim vypracovan tematicky plan vyuky. Jasné a struc¢né si vzdy
s trenérem promluvte o cili Vaseho snazeni/cviceni. Stanoveni cile, je velmi dlleZité pro obé strany.
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Vhodny tréninkovy odév — etiketa tréninku.

Na redlnou sebeobranu, kterou cvi¢ime my, je tfeba takovy ubor/obleceni, ktery nosite
v béZném Zivoté. Neni tfeba nosit kimono (vylouéeno vsak neni), které je sice pfijemné
volné a umozni Vam provést ukazkovy kop, ale na ulici v riflich, nevim, zda bude kop
vypadat totozné a bude ucinny. Pro prvni tréninky, se vidy doporucuje volnéjsi triko a
dlouhé kalhoty (kratasy). Pokud mate, vezméte si i salové boty (které nebarvi) cviceni
je potom redlnéjsi. Dale je dobré mit po ruce Cistou vodu, pfipadné iontovy napoj a
samoziejmeé rucnik. Prostiedky osobni hygieny doufam nemusim pfipominat. Na cviceni
je vhodné pfijit vidy minimalné 15minut pfedem (idealni ¢as na prevleceni, platbu,
pfipravu, pfipadné jiz mirné rozcviceni, nebo dotazy ke kurzu)

Nasledné je zahdjena vyuka a télocviéna uzamcena, pripadni opozdilci maji smalu! Vyuku
zahajuje trenér, a to sedem v posedu seiza. Je to jeden z prvk, ktery pochazi z tradi¢nich
bojovych uméni a ktery dodrzujeme. Po chvili v seiza se vSichni ukloni a trénink zacina
poklusem. Rozcvicka zahrnuje procviceni vSech télesnych partii a zaroven i zdkladnich
technik (Udery, kopy, podmety, pady) Po rozcvic¢ce prechazi plynule trénink jiz do hlavni
faze, ktera se mlze lisit, napt. pocne nacvik jednotlivych technik, modelové situace, nebo
ukazka zakladnich postoju, kryty, bloky apod. Soucasti tréninku mohou byt rlizné prlipravné hry a
to jak u déti, tak u dospélych. Trénink konci opét v seiza a po uklonéni je trénink oficialné ukoncen.
Cvicici odchazi k oCisté a dom(. MoZna je také pripadna konzultace s trenérem.

Vzorovy rozvrh tréninku:

0-15minut rozcvi¢ka, 15-30minut pady, postoj, kryti, 30-55minut hlavni téma hodiny, 55-60minut ,dojezd“-
mirnéjsi techniky, opakovani technik.

Etiketa tréninku

Zacatek a konec tréninku ma dany formalni postup (stejny na zac¢atku i konci). Jedna se o projev respektu
ke kulture a uméni, které praktikujeme, k nasemu uciteli i k sobé navzajem. Také se provadi dechové a
meditacni cvi¢eni pro uvolnéni a trénovani nasi mysli a koncentrace. Zacatecnici a nékdy i pokrocilejsi
studenti nechapou spravny vyznam nebo postup praktikovani téchto technik.
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Seiza je tradi¢ni japonsky sed, vyjadfujici respekt a uréeny pro formalni ptilezitosti. Dodnes je vyuzivan ve
vétsiné budo. Hlavné na zacatku a konci tréninku se tento sed vyuZziva pro meditaci a Uklonu. | kdyz se jiz
dnes v Japonsku nevyuziva seiza jako normalni sed (v béZzném Zivoté), je stale vyuZivana v rlznych
tradi¢nich uménich jako ¢anoju [chanoyu] — ¢ajovy obfad nebo hra na flétnu. Obcas se také , pozdravime”
mirnym uklonem ve stoje.

1) Na tréninku je nutné mit vypnuty mobilni telefon. (alespor zvuk)

2) Je nutné chovat se tiSe a nerusit ostatni cvicici! (pfed zahajenim i v pribéhu tréninku/seminare)
3) Je zakazano pofizovat zvukové, ¢i obrazové nahravky bez svoleni trenéra.

4) Neni dovoleno bez dovoleni opoustét prostor télocvicny, ani salu v pribéhu tréninku.

5) Pfrivysvétlovani dané techniky, nebo jeji predvadéni trenérem, musi byt vZdy absolutni klid.

6) Pri nevhodném chovani, ma trenér pravo osobu vykazat z prostor cviceni bez nahrady.

7) Na trénink musi kazdy pfijit Cisty, oholeny, v nezapachajicim odévu, nehty musi byt ostfihany.

10
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Télocvicna, cviCebni prostory

Pro cviCeni nasi sebeobrany, nam staCi pomérné maly prostor s ur€itym, prfesné vybranym vybavenim. Jiz
nékolik let cvi¢ime na Vitalnim svété Cechovka, Cechova 12, Bieclav. Pokud zajemce projevi zajem cvicit u
sebe doma, zalezi vidy na domluvé s trenérem, ale technicky vzato, jsme schopni pfijet kamkoliv po celé
republice (i na Slovensko, do Rakouska). StéZejni je pouze fakt, Ze potfebujeme k opravdu redlnému
nacviku Zinénky, tatami a jiné pomdcky, které nelze prevazZet. Z tohoto divodu, Ize cvi¢it pouze omezeny
pocet technik a vidy pfednostné preferujeme cvi¢eni v ndmi vybavené télocvicné.

V nami urcené télocvicné v Breclavi, je mozno pred, v pribéhu i po tréninku, si dat na baru ¢aj, kavu, ci
rdzné typy iontovych ndpoja, které Vam rad trenér pripravi. V ramci tréninku je dokonce jeden napoj zcela
zdarma. V pripadeé cviceni déti ve dvojici, je pfipraven napoj pro oba.

V ramci télocvicny je samoziejmé kompletni hygienické zazemi, mate tedy k dispozici Satnu, wc i sprchu,
kde je mozno se po tréninku umyt a nejen pro dadmy je k dispozici i fén na vlasy.

a. < . y . - . W oy
: Satna je v dobé soukromych lekci uréena pouze Vam a véci si mizete

pohodIné uschovat do uzamykatelnych skrinék.

11
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Pomucky pro nacvik

Pro ndacvik redlné sebeobrany, je zapotrebi cvicit s riznymi pomuckami.

12
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Pomucky pro pohodiny a bezpeény ndcvik.

JelikoZ nase skola disponuje nespoctem vSsech moznych pomticek, nebudu zde rozebirat co je a co neni
tfeba zakoupit, neboft prakticky vsechno co budete potfebovat k vycviku, mate moznost si u nas ZDARMA
zapQjcit v ramci prvnich hodin pfimo na tréninku. V pfipadé poradani seminaru, vsak nemusi byt
dostatecny pocet pomlcek pro viechny a zajemci s vlastnimi pomdickami jsou jediné vitani.

V zacdatcich budete potiebovat pouze triko a kalhoty. Pokud se ale budete chtit vénovat cvi¢eni podrobnéji,
muZete se setkat s pouZitim téchto pomucek:

Ochrana rukou pfi uderu. My néjak nebazirujeme na konkrétnich typech a my samy na tréninku mame
ékolik moznych variant. Na fotce vidite rukavice WKF — Word karate federation (zakulacené) a rukavice

Helma, tak ta je s nami prakticky na kazdém tréninku,
protoZe redlna sebeobrana uUtoci predevsim na hlavu a
dalsi citlivé ¢asti téla a pro alespon trosku bezpecny
nacvik obrany je helma nutnosti. Bez helmy nelze fadné
nacvicit idery na hlavu a krk.

Ty platy Cehosi, jsou chranice predlokti, ty jsou stejné
tak nedilnou soucasti tréninku, jako rukavice a ndz.
Slouzi pro ochranu predlokti pfi sklepavani uder( a
technikdm proti nozi.

ranice holeni, tak to je néco, bez ¢eho se neobejde
ten, kdo chce umét kopat tak, aby byl kop opravdu na
ulici funkéni. PFi cviéném souboji Vam dovoli tyto
chréanice vyvinout trochu vétsi silu, pfitom s mensi
bolesti nez obvykle a to je pohodInéjsi jak pro utocnika,
tak obrance.

Hrudni chranic, je pomlcka, ktera slouzi k ochrané proti uderiim, kopim a to do oblasti Zaludku,
podbfiska, hrudniku, Zeber. Pouziti této pomucky opét Cini nacvik obrany realnéjsim, protoze umoznuje
provést tvrdsi techniky bez poskozeni cvicicich.

Cvicna tyc¢ (JO), cvicny mec (BOKKEN), cviény ntz (TANTO)

Zleva cvicny zavieny obusek, cvicny gumovy granat, gumova pistole,
gumova lahev, gumové noze.
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Cvicné peprové spreje — svitilny, resuscitacni rousky v kapsic¢ce na
opasek, paralyzér, peprové pero, osobni alarm, kovova pouta, cvicny
kovovy (tupy) nliz, teleskopicky obusek compact 21, cvicny obusek
ESP 21, cvicna jednorazova pouta (Cervend), ostrd jednorazova
pouta (Zlutd), drzaky spreja.

Prerazeci deska, chranice loktl - nebo kolen

Zleva rukavice MMA (smiSend bojova uméni), rukavice WKF
(asociace karate) boxerské rukavice.

Chranice predlokti Krav maga, bézné chranice predlokti.

Chranice holeni: z leva MMA (smiSena bojova uméni) chranice
KickBox.

Chrénic genitalii — suspenzor: z leva maly, pod obleceni

Velky, pres obleceni

Chranic¢ hlavy — helma: z leva Boxerska pfilba, pfilba s plastovym
krytym hledim, pfilba s kovovym krytym hledim Krav maga

14
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Hrudni chranic: rdzné velikosti a varianty

Velka Lapa pro nacvik uderd, kopt. (velka plocha)

Stredni lapa pro nacvik uder(i a méné casto i kopu.

Malé lapy pro cileny nacvik presnych uder(. (mald plocha)
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Rlzné pénové, gumové, nebo plastové pomticky, jako jsou noZe, obusky, cviéné spreje, gumové pivni
lahve, nam dovoli nasimulovat redlné napadeni na ulici, pficemz obrance, ani utocnik, nebude opravdu
zranén.

Cvicené peprové spreje
(pInéné vodou), cvicné
teleskopické obusky
(pénové), cvicné textilni
pouta (otviratelnad), cvicné
zaviené obusky (gumové),
cviéna pivni lahev (gumova)
aijiné cvicebni pomucky, nam dovoluji simulovat uméle vytvofenou
situaci podobné té, ktera se mlze odehrat na ulici.

Pokud neni nacvik v télocvicné velmi podobny situaci na ulici, stane se, zZe
obrance je prekvapen, strne, neni na takovou situaci zvykly, nevi jak
postupovat a mlzZe a obvykle je, zranén. Nacvikem modelovych situaci a
za pouziti riznych ,bezpecnych” zbrani, mGzeme tedy simulovat realitu
napadeni a zkouset obranu proti témto Utoklm.

Stejné tak nacvik do redlnych situaci, tedy na ulici, by mél byt
nacvicovan primo na ulici. Student nem(ze byt zvykly pouze
teplo télocvi¢ny a svétlo za kazdych okolnosti, ale je treba
cvicit i venku, kde jezdi auta, brzy se stmiva, podlaha klouze
apod.

Lapy, neboli pénové bloky, slouZi k nacviku udert a kopu.
Zname a mame ruzné velikosti téchto lap.

Mala lapa slouzi spiSe k cileni Gderu a je uréena predevsim
pouze na Udery.

Stredni lapa/y (kickboxerska) maji vétsi dopadovou plochu a
zaroven jsou pevnéjsi, silnéjsi, trenér ma lepsi a jistéjsi uchop,
pouZzivaji se na udery a lze je pouZit i v kombinaci s nékterymi
kopy.

Velké lapy, nebo velké bloky, slouzi naopak prevaziné k nacviku
vsech moznych kopu, ale vyloucen neni ani nacvik uderd, nicméné negativni strankou je jejich horsi drzeni
oproti mensim blokdm.
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Kam utocit?!

Zde Vam priblizime, do jakych télesnych partii by méla byt obrana
smérovana.

17
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Kam utocit?

1)

2)

3)

4)

Pfijdete na trénink, vyslechnete od trenéra zakladni
rady a jde se zkouset. Nejdtive zkousite do vzduchu,
nasledné do lapy. To je jesté celkem jednoduché. Pak
ale pfijde 4. hodina a mate za ukol zautodit na Zivou
bytost - trenéra © jenze nevite jak!? Lapa se pfedtim
nehybala a ted' jste zmateni, nevite co délat. Pokud si
prectete tento text, trénink bude pro Vas jednodussi.

Vidy méjte na paméti, Ze cvicite realnou sebeobranu
Necvi¢ime na Zadné zavody ani soutéze, kde pravidla
zakazuji pouZiti tzv. zakefnych technik.

My naopak tyto zdkerné a devastujici techniky
hledame a snazime si je osvojit, naucit se je.

V redlném boji na ulici totiz neni ¢as na néjaké to
vesnické pretahovani.

genitalie

Vidy utoCte razantné a na dullezité body na téle.
Redlna sebeobrana ma par zakladnich bodu.

koleno

O¢i, pokud utoc¢nik nevidi, je to pro mé poloviéni vyhra. Idealni pouziti Utoku do oci jako obrany je
jejich promacknuti, jenz je natolik bolestivé, Ze v kombinaci s udery a kopy utocnik obvykle od
jednani zcela upousti, nebo minimalné poskytuje prostor dostat se z obejmuti a drzeni, ¢i Skrceni.
Krk, na ten se snazim utocit bud' tlakem obé&ma prsty jako pfi vypichovani o¢i, coz mi dovoluje volit
intenzitu tlaku, nebo provadim jednorazovy sek malikovou hranou do krku. Velmi bolestivé a
utocnik se dusi, kasle, zvraci.

Genitdlie, pokud modelova situace neobsahuje kop do rozkroku, podle mé se nejedna o redlnou
sebeobranu. Pozor... i v situaci, kdy kopete Zenu do rozkroku, se jedna o velmi bolestivy utok.
Neplati zazité pravidlo, Ze kopat do rozkroku mohou jen Zeny -> muzim.

Koleno, predevsim mam na mysli pfimy kop, nebo boéni kop. Obecné kop do kolene je devastacni.
Kopem méné silnym zpUsobujete atocnikovi bolestiva zranéni a vyfazujete mu nohu z boje, kdo pak
nemuze chodit, tézko mé bude honit po ulicich. Pokud ale chcete utok zastavit ihned, Vasim cilem
by mélo byt prolomeni/prokopnuti kolene. Pak je uto¢nik obvykle K.O.-vyfazen z boje
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Rozcviceni, hry

NiZe naleznete par zakladnich inspiraci pro rozcvicku a nacvik
sebeobrana pomoci zakladnich her.
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Rozcviceni, aneb prevence proti urazu.
Rozcviceni provadime vidy na zacatku samotného tréninku, stejné tak jako by se mélo rozcviceni,
nebo alespon kratké protazeni provadét kazdy den, nejlépe rdno a nastartovat tim dany den.

Stretching ; Exercises
.

3. Latissimus Dorsi and 4. Triceps Stretch 5. Shoulder Rotator Stretch 6. Pectoral Stretch at 90° and 1207
(pull elbow across and down) (using towel, pull up with the top (use a doorway or post)
arm then down with the other)

1. Neck Flexion/Extension Stretch 2. Neck Lateral Flexion Stretch

(forward, then back) (one side, then the other) Posterior Deltoid Stretch
(link hands, push elbows together)

10. Thoracic Extension Stretch 11. Lateral Flexion Stretch 12. Lumbar Extension

7. Bicep Stretch 8. Supraspinatus Stretch 9. Wrist Extensor Stretch
(hands apart) (keep elbow paraliel to ground) (tilt head to opposite side, (reach forward with arms, (one side, then the other, push and Abdominal Stretch
keep elbow straight) push chest towards floor, pelvis across as you bend) (be gentle if sore)

arch back down, backside behind knees)

[\

13. Lumbar Flexion Stretch 14. Lumbar Rotation Stretch 15. Hamstring Stretch 16. Hamstring Stretch 17. Adductor Stretch 18. Gluteal Stretch
{be gentle if sore) (rotate legs one side, then the other side, (straighten leg) {commence with knee slightly bent, {push down with elbows on knees (pull knee and lower leg
draw in and brace stomach muscles i, with foot pointed then push knee straight as tension very gently, keep back straight) towards opposite shoulder)
at the same time, breathe) ii.. with foot pulled back towards the knee allows, push chest towards foot)

=)

23. Hip Flexor Stretch 24. Tensor Fascia Stretch 25, Gastrocnemius Stretch

19. Gluteal and Lumbar 20. Quadriceps Stretch 21. Quadriceps Stretch 22. Adductor Stretch

Rotation Stretch (keep pelvis on floor) (keep foot pointing forward, (keep back straight, tuck (continue to push bottom forward, (keep knee straight and heel
lunge sideways on bent knee, bottom under, lunge forward whilst pushing hip to the side) down, feet facing forward)
keep back straight) on front leg)

Zdroj: Ragefitness.cz

U nas provadime rozcviceni vidy prvnich 15-20 minut tréninku a rozcviéeni zahrnuje nejen tyto vyse
uvedené cviky, ale samoziejmé Ize zaradit i jiné cviky a na poslednich par minut priddvame vzdy i rlizné

postiehové cviceni, nebo silové cviky.

Zvireci rozcvicka

vy

Dalsim z prvkd rozceviceni, je zvireci rozcevicka, kterou nepraktikuji jen déti, ale uvidite je u nas cvicit i
dospélé. Jedna se o sérii riznych pohybovych cvik(, kdy je cilem posilit riizné oblasti lidského téla (Gpony,
svaly, Slachy). (obrazky zdroj: deposit photos.com)
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~

= Medvéd
(cvik se provadi ve stoji na patach s hlubokym predklonem s rukama az na zem a pokracujeme tak, nohy se
nehybou a jsou pevné na zemi a rukama se snazim obéma dosahnout co nejdale, poté se nehybou ruky a
naopak natazenymi propnutyma nohama pfikracuji k rukam)

)
i
y

[
\
‘g Kacenka

(cvik se provadi v pokleku, kdy bez zmény vysky provadim chlizi a zaroven se kryji)

H i |

%Opice

(Cvik se provadi hlubokym predklonim a pfenesenim vahy sttfidavé na ruky a pak zpét na nohy, jsem
neustale v pfedklonu, ruce a nohy musi mit svou ,lajnu” a nesmi se krizit)
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P jizala
(Cvik se provadi zalehnutim na zem na zada, kdy se pomoci pohyb vrchni i spodni ¢asti téla snazim
kyvanim do stran snazim dostat z bodu A do bodu B bez pouziti rukou, loktd, nebo kolen, paty, nohou.

[

(Cvik se provadi zakleknutim do kolen, kdy jsem vzprimené ¢elem ke sméru skoku a skokem na co nejdelsi
vzdalenost doskakuji do vychoziho postaveni — hliddm si kryti rukou)

T S {

i Rak

(Cvik se provadi bfichem ke stropu, kdy provadim chizi po Ctyfech, jak po pfedu, tak mozno i po zadu)

TR = |
3 |
Il <M.

LY,

N \
Y o f

Zajicek

(Cvik provadim zakleknutim vzpfimené, kdy opakované preskakuji na ruky - nohy jsou ve vzduchu a
opétovné do vychozi pozice)
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g Krokodyl

(Cvik se provadi klikem lezmo, ¢elem k sméru pohybu, kdy stfidam levou ruku vpred s pravym kolenem
vpred co nejnize hrudnikem k zemi a opacné — snazim se celou dobu byti co nejvice hrudnikem k zemi)

=

Prasknuti balonku za zady (obrance si da nafouknuty balonek za zada, pod triko a uto¢nik ma za ukol mu
tento balonek béhem urcité ¢asové doby prasknout jakymkoliv zptiisobem) Cilem hry je pro obrance
nenechat pfijit itocnika tak blizko, aby mne obejmul. Cilem Gtoc¢nika je snaZit se dostat tak blizko, aby
druhého chytnul — objemul a dokdzal ev. zvednout, hodit. Hra viak konci prasknutim balonku. Obrance se
samoziejmé brani pomoci ,vSech” technik (bloky), pokud jsou oba bezpecéné vystrojeni, mohou se pouzit i
kopy a podobné. U nas se tato metoda pouziva jako jeden z nékolika bod, p¥i zavérecné zkousce.

23



© Skola bojovych uméni a sebeobrany Bieclav, U Splavu 2867/1 — Petr Capka Ptirucka realné sebeobrany 5. dil 2019

Prasknuti balonku na bfichu (obrance si da nafouknuty balonek ze predu, pod triko a Uto¢nik ma za ukol

mu tento balonek béhem urcité ¢asové doby prasknout jakymkoliv zptisobem) Cilem hry je pro obrance
nenechat udefit, nebo bodnout (rukou). Cilem utoc¢nika je simulovat Utok vedeny zepfedu (uder, bodnuti).
Hra v3ak kon¢i prasknutim balonku. Obrance se samoziejmé brani pomoci ,,vSech” technik (bloky), pokud
jsou oba bezpecné vystrojeni, mohou se pouzit i kopy a podobné. U nas se tato metoda pouziva jako
jeden z nékolika bodd, pfi zavérecné zkousce.

Vlajkovana (Uto¢nik si d4 za zada dva balonky réizné barvy, které jsou totozné s barvou pénovych Zizal
lezicich pfed obrancem. Ukazani baldnku obranci, spusti jeho akci. Akce spociva v neustalém kryti se proti
utocnikovi a zvednuti (spravném) barvy dané Zizaly. Tuto ZiZzalu zvednu nad sebe jako vlajku a opét
bezpecnym pohybem s krytim pokladdm zpét na své plvodni misto). Cilem je co nejrychleji reagovat na
danou barvu a bezpecné zvednout Zizalu.
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Sebeobrana zeny

Sebeobrana Zen je specifickou disciplinou a je treba k tomu také
pristupovat.
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Sebeobrana zeny

Davod, proc jsem tuto kapitolu vkldadam je, Ze jiz od zac¢atku naseho
fungovani, jsou, byly a doufdm, Ze jesté dlouho budou, Zeny
pravidelnymi Ucastnicemi kurz(l. Netikam, Ze se specializujeme jen na
né, ale vzhledem k tomu, Ze jsou to néZzna stvoreni, kterd potrebuji
ochranu a mnohdy ji dostanou jen samy od sebe, jsou hojnymi
navstévnicemi kurzl sebeobrany.

Abyste si nemysleli, Zeny nemaji Zadné zvlastni vyhody. Musi zvladnout
to co chlapi a moZna jesSté néco navic, protoZze feknéme si na rovinu,
sebeobrana muze a Zeny neni fyzicky totéz. Muz je bojovnik odjakziva,
Zena bohuzel timto obdarena neni a musi se to sama naucit.

Co se ovsem tyce technik redlné sebeobrany, tak kop do rozkroku boli stejné tak od muze jak Zeny, uder na
ohryzek boli stejné tak od muze i Zeny, propichnuti oci boli stejné tak opét od obou, takhle bych mohl
pokracovat porad dal a dal. Jde o to, Ze diky tomu, Ze realna sebeobrana neni o sile, ale o uméni utocit na
vitalni, citlivé mista na lidském téle, mlze byt bez problém{ praktikovana i Zzenami.

Tato pfirucka je vytvorena univerzalné pro muze i Zeny i déti, protoZe redlnych technik, které jsou uréeny
jen pro jedno pohlavi, je velmi malo. V rdmci variability, jsou vSechny techniky zde prezentované pouzitelné
jak Zenami, tak muzi. Hlavni sloZkou jejich fungovani, je vSak pfisny a pravidelny, da se fict vyCerpavajici
nacvik, pod dohledem zkuSeného trenéra!

Nebojte se oslovit trenéra a domluvit si prvni hodinu jesté dnes! Odménou Vam bude sebejisty pocit a
praktické rady do Zivota.
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| kdyZ jsem vyse psal, Ze sebeobrana je stejna takika pro obé pohlavi,

rozhodl jsem se, Ze v tomto rozSifeném vydani publikace, se budu Zenam
vénovat trosku vice.

Casto se mi stava, 7e se Zeny boji pfijit na trénink, ,nevi, jestli to zvlddnou*,
»uz dlouho se odhodlavaji” a pak, kdyz nakonec pfijdou, jsou nadsené, kdyz
zjisti, Ze uz nemusi byt jen bezbranné a slabé, Ze jiz po par trénincich, jejich

Sance na uspésnou obranu velmi stoupaji.

Ted zpét na trénink...Zakladnim prvkem u Zen je pfijit a
»vybouchat” se do lapy. D4t tomu darebdkovi, co si zaslouZi.
Koho, ..Ze si pod touto lapou budete pfedstavovat, to uz
nechame na Vas.

Nasledné tomu ,bouchani“ ddme trosku hlavu a patu, naucime

7

Vas, jak mate stabilné stat a pohybovat se. No...a k Uspésné
obrané jiz neni tak daleko.

()
© SKkela bojovych uméni a sebeobrany 2016
A

K uderlim, koplim, zatneme ndsledné pridavat nacvik do modelovych
situaci, abyste byla pfipravena na realny boj na ulici. Vyzkousime rizné
uvolnéni z drzeni a jiné, celkem Casté zplisoby napadeni. Nezbyva mé nic
jiného, nez Vam poprat hodné sily a odhodlani a doufat, Ze se uvidime na
tréninku.

Zeny na nasich trénincich velmi €asto zjistuji, Ze jiz nemuseji byt pouhou obéti, jejiz Zivot zavisi na tom,
co s nimi chce utocnik udélat, ale Ze jsou to silné a bojeschopné stvoreni, které pokud je tfeba, dokazou
ubranit sebe a svou rodinu.
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Sebeobrana deéti

Déti jsou specifickou skupinou, sebeobranu se uci spisSe zabavnou
formou.
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Na kurzu instruktord sebeobrany v Praze, nam
lektor popisoval jednu z nejvétsich chyb détskych
instruktorl sebeobrany, které se dopoustéji. Ta
spocivala v tom, Ze instruktofi sebeobrany pro
déti, pouzivajici stejné vycvikové metody, jako u
dospélych. Tedy, Zze déti povazuji za malé dospélé.
Tato metodika vyuky, je vSak Spatna a mizZe nastat
situace, Ze nejen Ze u déti technika nebude
fungovat, ale z ditéte se m(zZe stat agresor a
princip samotné vyuky obrannych dovednosti
bude opacny.

K vyuce sebeobrany u déti, je nutno pristupovat jinymi metodami. Krav Maga, ma jako jedna z mala
systéml, ¢i uméni, pomérné slusné zpracovany plan metodiky pro vyuku déti. Jsem rad, Ze i u nds muizete
nékteré ¢asti téchto metodik vidét, respektive, Ze ¢ast téchto metodik, mlze Vase dité u nas zazit.

Trénink u déti je rozdélen stejné jako u dospélych na rozcvicku, dale se pridava oproti dospélym néjaké
zabavné cviceni, hry a rlizné pohybové-zabavné-posilovaci aktivity. Poté se uci nékteré z technik, které jsou
uréeny opravdu vyhradné pro déti. Tyto techniky berou v potaz neagresivni détskou mysl, drobnou
postavu, malou vysku a vahu a nemozZnost zastrasit Utocnika zbrani, postavou... (nozem, tyci)

Déti se uci v rdmci trénink( rdznym pohybovym a postfehovym hram, tak, aby je trénink bavil a aby
nenarocnou a nenasilnou formou, ziskavali potfebné zakladni dovednosti obrany, blok(, aderd.

Techniky jsou platné nejen vici svym vrstevnikdm, ale uci se i
techniky proti dospélym osobam. Détem se vstépuji zabavnou

formou rlizné informace, napriklad jak a komu divérovat, na
koho se obratit s Zddosti o pomoc apod.

Pokud dité zvlada chdpat rozdil mezi obranou a Utokem, udi se
obranné techniky ve stylu Gder( a kopt a i jiné techniky.
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Déti se taktéz uci ovladat zaklady prvni pomoci, které se hodi
jednak jim samotnym, jejich kamaradim, ale dokazi pomoci i
dospélym lidem. U¢ime je v dnesni technické dobé ovladat
mobilni telefon za Gcelem pfivolani prvni pomoci (i pomoci
aplikace ZACHRANKA) a dité se tak stava samostatnym a
radnym pomocnikem i v téch nejhorsich krizovych situacich. |
kdyby dité nedokdzalo, nebo nechtélo, nebo snad nemohlo
zasahnout pfimo (pomoci tatinkovi, ktery spadl z kola apod.),
pfivold zavcas prvni pomoc. (viz. Kapitola dale)

Déti u nds maiji zajistény veskeré pomducky, k dispozici je WC,

sprcha, Satna, bar - ve kterém maji vidy jesté pred samotnym
tréninkem pfipraven déti zdarma ndpoj a mohou se kdykoliv

béhem tréninku podle potieby osvézit.

Jsou neustdle pod dozorem instruktora a zdravotnika prvni
pomoci v jedné osobé. V telefonu ma trenér uloZeny cisla na
rodice i pro pfipad mimoradnych udalosti.

| U nas zasadné nepaskujeme a to uz jen z toho dlivodu, Ze je to
podle mé k nicemu. Déti chodi na nds trénink rady a
nepotrebuji se k tomu hnat za néjakym barevnym paskem. Tak
jako dospéli i déti jsou po 10hodinach soukromych lekci
otestovany (zkouska probiha jinak nez u dospélych) a jsou jim
v pfipadé uspéchu vyddna osvédceni + samoziejmé sladka
tecka ©.

Déti uc¢ime techniky sebeobrany zabavnou, nékdy az hravou formou, mnohdy i za sladkou odménu.
Chceme jim zachovat détstvi a ne z déti vychovavat agresory.
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Seminar sebeobrany

Cotoje ak cemuje to dobré?
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Seminar sebeobrany

Co to je a k ¢emu to slouzi? Jisté se mnozi z Vas rozhoduiji,
zda pfijit na trénink, ¢i na semindr. Proto jsem se rozhodl
Vam v jednoduchosti napsat, co je a neni lepsi.

Soukroma lekce ... je to cviceni, kde cvicite pouze Vy a
trenér, je jedno jak rychle Vam cviceni pujde, nebo
neplijde, protoZe se nemusite ohlizet na ostatni, proto
cvicime pouze touto formou pravidelného cvié¢eni. Nikdo
se Vam nesméje, nikdo na Vas netladi.

© Skola bojovych uméni a sebeobrany 2016
e e

Seminar to je ovSem akce, kde se sejdou vsichni, ktefi maji

o cviceni zajem, ale bud nemaji Zddnou jinou moZnost cviceni, nebo cvici pravidelné, ale chtéji mit néco
extra, néco navic, néco navrch, oproti bézné praxi. Nebo je také seminar urcen pro ty, ktefi si chtéji cviceni
vyzkousSet. Co je ale hlavni, seminaf Vas pIné nenauci se branit a nenahrazuje pravidelné lekce, to je
dllezité si uvédomit. Zamyslete se sami, prece nemfzZete chtit, aby ¢lovék, ktery chodi pravidelné a mél
odcviceno 15-20lekci po 60minutdch, byl na stejné urovni, jako ¢lovék, ktery cvicil za cely Zivot 3h na
seminafri.

Nicméné seminar jako takovy, je dobry zaklad, nebo chcete-li Gvod do svéta sebeobrany. Velikou vyhodou
je, Ze se zde potkate s lidmi, ktefi maji rllzné bojové zkuSenosti, jsou razné velci, mali, dlouzi, hbiti, zkratka
najdete zde rGzné lidi s riznymi zkuSenostmi a miZete si s nimi zacvicit. Tyto zkuSenosti se pak velmi ceni.

Na semindfi navic trenér obvykle poodhali néjakou novou techniku, se kterou jste se jesté nemuseli setkat.
TakZe nouze o to, Ze by se jednalo o stejné cviceni, kterym prochazite, se urcité bat nemusite.
V sebeobrané se najde vzidy néco, co jste jesté nevidéli ©

Pdr zdkladnich informaci:

1) Na semindr prijdte vZdy alespon o 15 minut dfive a nabidnéte si obcerstveni (pokud je zajistovdno).
2) Respektujte trenéra a pri vysvétlovdni techniky, dodrZujte absolutni klid.

3) Neruste ostatni svym mluvenim a radéji cvicte.

4) Pokud néco nebudete védét, zeptejte se ihned trenéra.

5) Cvicte naplno, kolik do cviceni ddte, tolik se Vam vrdti v naucenych dovednostech.

Na seminafi Vas nikdo nebude hodnotit, ani komentovat, jak moc se budete snazit, zaleZi jen a pouze na
Vias. Vase védomosti, Vase jistota na ulici!

Na seminafi je mnohdy
mozno zakoupit rlizné
obranné prostredky,
spreje, obusky a
prislusenstvi k témto
prostfedkim (baterie,
drzaky apod.) a to za
zvyhodnénou cenu.
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Teorie sebeobrany

Teoreticka cast popisuje principy, jak sebeobrana funguje a na co je
tfeba dbat pro spravné pouziti v télocvicné i na ulici.
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OZBROJENY UTOK
NEOZBROJENY UTOK

SEBEOBRANA
PROFESNI

VOJENSKA | POLICEJNI

Zakladni rozdéleni sebeobrany

Zakladni informaci pro novacka, ktery se chce naucit branit, by mélo byt pochopeni rozdéleni sebeobrany
jako takové. Je velikou chybou, pokud nékdo uci dospélé, déti a policejni slozky jednu a tutéz sebeobranu.
Kazda ze skupin ma sva specifika a tim padem je nutno k dané skupiné nahlizet s urcitou odliSnosti. Neni
totiZz sebeobrana, jako sebeobrana. | kdyZ budeme brat v potaz, Ze vSechny vySe uvedené skupiny, maji
spolec¢ny cil tedy ubranit se kazda skupina toho dosahuje rozlicnym zplisobem.

Profesni sebeobrana: Uréena predevsim ¢lendm bezpecnostnich sbord, jednotek, skupin.
Civilni sebeobrana: Urcéend predevsim béznym osobam, Zenam, muziim, détem.

Vojenska sebeobrana:

Vojak na bojovém poli, nema ¢as na smlouvani, nebo ¢as na deeskalaci konfliktu, vi zfetelné a jasné kdo je
utoc¢nik a obvykle je Utoc¢nikl vice, nema tedy ¢as bojovat dlouze s jednim Uto¢nikem, kdyz jej mezitim
ostatni vojaci nepratel zabiji. Vojak se musi ucit ty nejvice devastacni techniky, respektive velky obsah
smrticich technik tak, aby byl schopen zvladnout usmrtit rychle a jednoznacné nepratelského vojaka. Na
bojovém poli neni pochyb o tom, kdo se branil a kdo utocil.

Policejni sebeobrana:

Policista vykonava svou ¢innost, tedy ochranu osob a majetku, a pokud to Ize, vyuziva taktickych postupl
pro deeskalaci konfliktu. V pfevazné vétsiné svého pracovniho ¢asu pracuje ve dvojici (v hlidce). Jeho cilem
je odrazit utok a zajistit pachatele, spoutat ev. premistit (eskortovat) do cely. Policista nem(iZe z mista
zakroku utéci jako civilista, neni nikdo dalsi, koho by si volal na pomoc (nepocitdme posily).

Civilni sebeobrana:

Civilista neni opravnén ve vétsiné pripadu kohokoliv usmrtit, neni na bojisti (aZz na vyjimecné pripady),
stejné tak neni povinen kohokoliv zajistovat (pfedevsim je to dobte pro néj samotného, ono totiz nékoho
zajistit na zemi, nebo ve stoje, neni az tak jednoduché a jedna se o rizikovou ¢innost (pachatel mGze béhem
tohoto zajistovani kdykoliv zpoza kalhot vytahnout niZ, ¢i jinou zbran a obrance bodnout) Civilistdv hlavni
cil v sebeobrané, je odrazit pfipadny utok, utéci do bezpeci a pfivolat pomoc (policii)
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Civilni sebeobrana: MUZI

Nelze tvrdit, Ze stejné techniky a stejné postupy funguji v provedeni 110Kg muze a stejné tak 55Kg Zeny.
Kdo toto tvrdi, IZe sdm sobé a IZze studentiim. Zaklady technik jako udery a kopy jsou si dost podobné, avsak
liSi se nasledné ukonceni situace. Muz si za urcitych okolnosti mize dovolit pachatele néjakym zptsobem
zajistit, muz ma vadhu na to, aby mohl pachatele ,zalehnout” apod.

Civilni sebeobrana: ZENY

Zena priimérné vahy a primérné vysky, nebude svou muskulaturou vétsinou (jsou vyjimky) podobna
muskulature primérného muze. Muz ma z principu anatomie vétsi silu a tuto ztratu musi Zena
kompenzovat o to agresivnéj$imu technikami (myslim pocit fizené agrese). Zena se bude snaZit o to rychleji
dostat od Utoénika. Zena nechodi vidy v pohodinych botach jako muz, i takové detaily je zapottebi
zohlednit pti vyuce sebeobrany a z tohoto a dalSich dlivodd nelze tvrdit, Ze sebeobrana muze a zZeny je
totozna.

Civilni sebeobrana: DETI

Sebeobrana déti, je naprosto odlisna kapitola. Sebeobrané déti, se vénuje kratce i tato pfirucka ve svém
vlastnim oddilu a proto bych jen kratce podotknul, Ze déti nelze brat jako dospélé, déti se neuci totozné
techniky, jako dospéli, pro¢? Zkratka proto, Ze by nefungovali. Déti také nebavi hodiny travit nacvicovanim
stejnych a slozitych technik. Déti se chtéji hybat, pobihat, cvicit. Trénink pro déti obsahuje spoustu
pohybovych a posilovaci cviceni, je tfeba jim zaradit do vyuky rlizna postfehova cviceni. Déti jsou ve vyvinu,
potfebuji neustale nové podnéty proto, aby udrzeli svou pozornost. Samoziejmé je potieba myslet na to,
Ze se jednad stale o trénink sebeobrany, je tedy tfeba détem zatrazovat techniky uder(, kop(, pady, techniky
obrany obdobné jako u dospélych.

35



© Skola bojovych uméni a sebeobrany Bieclav, U Splavu 2867/1 — Petr Capka Ptirucka reélné sebeobrany 5. dil 2019

Sebeobrana obecné

Sebeobrana je vlastné sled urcitych ukond, technik, zakrok(d a postup(, kterymi se snazi ¢lovék, odrazit
utok. Utok méZe bud piimo hrozit, po¢inat, nebo jiz trvat. V pojmu REALNA SEBEOBRANA se rozumi
sebeobranou naprosto cokoli, ¢im se mlze ¢lovék ubrdnit, nebo alespon odrazit Utok na sebe, své blizké,
svUj majetek.

Redlna sebeobrana ma néktera dulezita zakladni pravidla:

1) Bran se ¢imkoli, co ucini tvdj atok prekvapivym /hozeni pisku-klica do tvare/

2) Bran se tak, jako by ti $lo vZidy o Zivot /neméj soucit s Uto¢nikem-nikdy nevis, jaky je jeho cil/

3) Pouzij vSe, co mas po ruce, aby tva obrana byla Uspésna /kladivo, sprej, niz, obusek, cihlu/

4) Nechod do predem prohraného boje

5) Zadné penize /mobil/ nejsou dalezitéjsi nez zdravi /vidy obétuj penézenku na tkor boje/

6) Pokud si nucen bojovat — bojuj velmi necestné a vidy ze vsech sil

7) Hlidej si vidy své okoli, jak pred utokem, tak pfi Utoku i po Gtoku

8) Pamatuj, Ze trénink v télocviéné a boj na ulici jsou dvé rozdilné véci /realita vs. trénink/

9) zakladni pravidlo reaIné sebeobrany je také ,pravidlo &tyF“ ->ZBRAN-KOP-UDER-PAKA.

PAMATUJ!

11. Pravni problematika sebeobrany.

Jedna z nejvice problematickych ¢asti praktikovani sebeobrany a obrany osob celkem, je dnesni pravni
systém. Tézké zlociny jako vraidy, znasilnéni apod. jsou ,odménovany” sotva 10 lety vézenimi, naopak
Clovék, ktery se brani pravé takovym ndasilnikim, byvda mnohdy stejné tak popotahovan a obvykle je
odsouzen tzv. na podminku. Nechci Vs nijak strasit, ale je dGleZité si tento fakt uvédomit. Casto se mé
ptate, co kdyz kopnu takhle a udefim takhle, budu mit z toho problém? Bohuzel VAm nedokazu regulérné
odpovédét, protoze pfipad nutné obrany a krajni nouze, coz jsou instituty opravnéné obrany, jsou
posuzovany vzdy jednotlivé dle pripadu.

vVvvs

praktika, nevypliva nic jiného, nez Ze pouziji vSechny mozné zptisoby, abych prezil. Zakon hlasa, Ze obrana
nesmi byt zjevné neprimérena utoku, nicméné logicky Ize odvodit, Ze obrana musi byt ,,intenzivnéjsi“ nez
samotny utok, v opacném pripadné totiz obrana postrada smysl. Nechci Vas zatézovat nesmyslnymi
paragrafy, které najdete v kazdé knize sebeobrany, vénujte ale par chvil precteni nasledujicimu textu:

1) Obrana nesmi byt zcela zjevné neprimérena Utoku (on o mé zavadi, strc¢i do mé, ja ho zastrelim)
/pokud to Ize, je vidy tfeba vyuZit slovni hrozby-upozornéni, nasledné konat/

2) Za zbran podle zidkona, je povaZovano vse, co ucini Utok diraznéjsim (sklenka, pilnik, ntz,
propiska)
/méjte na paméti, Ze jakmile vezmete do ruky naptiklad popelnik, vidy na Vas bude pohlizeno, jako
na osobu, ktera vedla Utok-obranu se zbrani v ruce/

3) Nemusim éekat na prvni ranu, nebot obrana mize byt vedena i proti hrozicimu utoku.
/pokud Vam nékdo vyhroZuje nozem, ale prozatim nebod3a, peprovy sprej a Uték, je jasna volba/

4) Tzv. dorazecky”, kdy jiz utocCnik lezi bezmocné na zemi a nehrozi mi zadné dalSi nebezpedi, jsou
vybocenim (excesem) a nejsou povoleny. Pfi uZiti takové techniky obrance nejedna ve smyslu
nutné obrany, ani krajni nouze a jeho obrana nema oporu v zakoné.
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Bojova umeéni, bojové sporty, sebeobrana, realna sebeobrana

DllezZitou soucdsti zajmu naucit se branit, je rozpoznat zékladni systémy. Zjistit ¢eho chcete vlastné
dosahnout a na drahu jakého sportu se vydat. Nize Vam predkladdm osobni nazor na rlzné systémy.

Bojova uméni

Staré znamé karate, judo, aikido apod. To jsou vSechno velmi dobrd a propracovana bojova uméni, ktera
vedou clovéka k lepsimu Zivotu. UCi jej, jak se ma chovat, uci jej ucté k uciteli, Zakim a svym bliznim, uci je
se branit a zdravé zit. Ale odhadem pouze 25% technik, pouzivanych v téchto bojovych uménich, mnohdy
nacvi¢ovanych pouze do vzduchu, je platnych ted hned na ulici. Na to, abyste se opravdu dokazali ubranit,
musite cviCit neskutecné dlouhou dobu. Pro potfeby dnesnich lidi, je toto zdlouhavé cviceni mnohdy
nepredstavitelné. BEhem let absolvujete paskovani, soutéze, exhibice. Vétsina technik vsak konc¢i na turnaji
tzv. dotekem. Cvici se obvykle v kimonu v télocvi¢né, bez kterého Vas v urcitych klubech ani nepfijmou.

Bojové sporty

Osobné bych mezi né zaradil Box, Kick-Box,Thai-box. Jedna se o tvrdy sport, ktery ¢lovéka opravdu dokaze
pfipravit na pripadné napadeni. Dlouholeti Zaci téchto bojovych sportl maji opravdu dobré vysledky na
soutézich a v pripadnych redlnych konfliktech. Nicméné ne vzdy jde na ulici o to ziskat co nejvétsi pocet
bodu za zasahy dle tabulek. Ne vidy znamena druhé misto na turnaji Uspéch v boji proti itocniku nozem. Je
to sport. Sport je zdbava, oddech. Bojovy sport je dobry a tvrdy zaklad, sdm o sobé je ale nedostacuijici.
Cvici se obvykle na boso a to i venku na zahradach. Pofadaji se vycvikové kempy. PouZivaji se chranice
zubu, holeni a rukavice.

Sebeobrana

Klasickd znama sebeobrana. Sejde se neurceny pocet lidi rlznych, ¢i stejnych vékovych kategorii a cvici se
mix rdznych bojovych uméni. Vse je nacvicovano formou na tento utok, tato obrana. Obvykle se cvici bez
jakychkoli chranicl, maximalné se cvici udery a kopy do lapy. Sebeobrana je v podstaté vybér par technik

z karate, par z aikida, dva tfi prehozy z juda apod. Jedna se o uceleny systém obrany, ktery ovSem postrada
jakoukoliv realitu. V3e je opét nacvicovano na dotek z divodu vniku Urazu pfti absenci jakychkoli chranica.
Cvici se obvykle na boso v télocvi¢né.

Realna sebeobrana

Kone&né se dostavame k systému, ktery cvi¢ime v nasi Skole bojovych uméni a sebeobrany Breclav. Redlna
sebeobrana je systém peclivé vybranych a predevsim v redlnych stfetech vyzkousenych technik. Techniky
jsou naprosto jednoduché, akéni, rychlé. Cilem utokU jsou vyhradné citliva mista na téle / ohryzek, oci, nos,
genitalie, usi, kolenni klouby, prsty apod./ V redlné sebeobrané je cvicici u¢en ubranit se za kazdou cenu.
Cvici se v télocvi¢né, ve vlaku, ve vytahu. Modelové situace jsou uskutecfiovany v autech, nakupnich
centrech, vchodech domu apod. Cvici se v botach, bez bot. V triku i v bundé, s batohem na zddech i bez néj.
Zeny od za¢atku cviéi i na podpatcich. K obrané se pouzivaji kameny, cihly, kusy dieva. Od prvnich tréninkd
jsou vsichni odéni do tzv. supermand, tedy kompletd kdy jste schovani od hlavy aZ k paté za pénovymi
pomdckami. Jsou uZivany chranice lokt(, hlavy, bficha, holeni, zubd, zapésti, genitalii. Zadna pravidla
neexistuji. Jediny cil je ubranit se, Zddné paskovani, Zadné soutéze, motivaci je pouze naucena dovednost a
nasledny pocit bezpedi na ulici. U¢ime se s riznymi peprovymi spreji, obusky, paralyzéry.
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Myty o sebeobrané

Tento Uryvek ¢astecné souvisi s predchozi kapitolou o rozdéleni systému. Nej¢astéjsi myty o sebeobrané
jsou tyto:

1)

2)

Zena se nemUze ubranit chlapovi

Nikdo nerikd, Ze brdnici se Zena bude vypadat jak S. Seagal ve filmu Hard to Kill, tedy TéZko ho zabit,
kde Seagal odhazuje lidi a Idme jim kosti mdvnutim kouzelného proutku, nicméné jakdsi Sance na
obranu Zeny tady je. Velikost té Sance zavisi na tom, jaky systém Zena pro nauku zvoli a jak moc se
mu bude vénovat, nikdo nepopird, Ze md Zena nevyhodu a obrana bude velmi tézkd. Nicméné neni
pravda, Ze by se Zena nedokdzala ubradnit.

Staci, kdyz si (nebo pritelkyni) koupim pepiovy sprej

Peprovy sprej, ktery je nachystany v ruce, je velmi dobry pomocnik, i chcete-li prostfedek pro

zvlddnuti agrese utocnika. Sdm o sobé, je ale v podstaté zbran. Zbran, kterou se chci umét efektivné

brdnit, musim také umét pouZit, 95% prichozich studentd, ktefi pfichdzeji naucit se brdnit a jiz maji u

sebe zakoupeny peprovy sprej, md tento sprej..:

1) V nevyhovujicim technickém stavu (poskozend, nebo ucpand tryska neporddkem ze dna batohu,
utrZend pojistka apod.)

2) NepouZitelny ve smyslu proslé zdrucni doby (na to bych chtél zvldst upozornit! Prakticky kaZzdy
sprej podchdzi, tedy z lahvicky unikd béhem let hnaci plyn, miZe také nastat situace, Ze pouZijete
sprej a ten pouze vystrikne sotva 10cm pred Vds a to jesté ldatku, kterd nezpisobi utocnikovi
zhola nic.

3) Maji sprej zahrabany na dné batohu, kabelky, igelitky coZ znamend, Ze nejsou schopni v pripadé
utoku sprej ani najit, natoZ spravné pouzit.

Peprovy sprej je velmi dobry pomocnik, ale vZdy byl, je a bude jen pouhy pomocnik, bez zakladnich
znalosti sebeobrany, je obrana pouze peprovym sprejem - vyloZeny hazard. Navic sprej, ktery je doma,
nebo na dné kabelky, je zhola k nicemu.

3)

Drobny clovék se nemtiZze ubranit

Nikdo opét nemize tvrdit, Ze maly clovicek pod 150cm bude vrcholovy zabijdk, ktery zbije kazdého
na potkdni. Stejné tak ale nemazZe nikdo tvrdit, Ze uder na ohryzek od 110Kg nebo 50Kg clovéka
nebude bolet. Redlnd sebeobrana neni ani moc o sile, ale o tom védét kam zautocit a jak zautocit.
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Prevence krizové situace

Jeden z neodmyslitelnych a velmi dlilezitych poznatkd, je uméni vyhnout se jakémukoli stfetu. Toto uméni
hralo jiz nékolikrat v mém osobnim zZivoté velmi dalezitou roli. Jiz nespocetnékrat, jsem uznal, Ze lepsi nez
¢lovéka zpacifikovat, bylo lepsi si s tim ¢lovékem, i kdyZz pomeérné vyhrocené - véci vytikat. Uznat uméle
svou chybu a i s domnénim, Ze pokud by doslo ke stfetu, ten ¢lovék by to pravdépodobné odnesl hire,3-
nez ja, jsem odkracel, jak se fika se sklopenou hlavou. Jesté chvili jsem se citil dost Spatné a fikal si, na co
mi ty roky dfiny v bojovych uménich jsou, kdyZ jsem mu prosté nedal co proto. Roky se zajimam o to, jak
Clovéka béhem chvile zpacifikovat, ale vidy se ve mné , hne” jakési vnitini sveédomi a snazim se situaci
vyresit jinak, nez nasilim. To stejné, pozaduji po mych studentech. Zachovat v krizové situaci chladnou
hlavu a snazit se véc vyresit jakkoli jinak, nez bojem, ktery se mize zménit na boj na Zivot a na smrt a to jak
v podani utocnika, tak obrance. Polknout svou hrdost a nedat utoc¢nikovi sebemensi podnét k utoku.
Nicméné neni samoziejmé mozné vidy utocnikovi jeho zdmeér jaksi rozmluvit. V opacném pripadé nastava
situace, kdy bojuji o holy Zivot a dle dfive uvedenych pravidel, bojuji necestné a razantné.

Neni uméni se s kazdym ihned pobit, uméni je vyfesit mozné riziko napadeni takovym zplisobem, aby
nebyl - mnohdy zcela zbytecné - v sazce lidsky Zivot a to jak Vas, tak Zivot a zdravi utocnika! Pokud vSak
situace nelze vyresit jinak nez bojem, bojujte necestné a s nejvétsi moznou razanci!

Mezi prevenci bych zaradil zakladni, dokola omylené poznatky, které ovsem stale lidi podceniuji:

1) Nechodit vyzyvaveé oblecen

2) Vecer a v dnesni dobé i pres den, pokud to lze, si vidy zafidit doprovod (neredlné, vime..)
3) Nenosit chytrou elektroniku na viditelnych mistech

4) Poridit si ucinny prostifedek sebeobrany (sprej, obusek) a naucit se s nim zachazet!

5) Pravidelné navstévovat tréninky sebeobrany a tim stale dokola opakovat techniky

6) Nenosit sluchatka v obou usich

7) Vsimat si, co se déje kolem mé

8) Rozpoznavat rGznd individua a vyhybat se mistlim, kde se shromazduji

Uméni predvidat:

Pokud studenti prichazi na zahdjeni kurzu, Ize na nich zpozorovat, Ze jsou naprosto lhostejni vici svému
okoli. Neustale, i béhem tréninku, se snazime ucit rozpozndvat mozna nebezpedi. Je dllezité sii pfi
obycejné chlizi vSimat lidi, ktefi se k Vam blizi. Pfi zdanlivé obycejné chizi dochdzi pravé k nejvice
napadeni, ¢i pfepadeni.

1) VSimejte si lidi, ktefi se pohybuji ve vasem okoli
2) Nechodte dennodenné stejnou trasou ve stejnou dobu
3) Vidy a vSude pozorujte ruce — ruce jsou ten nastroj, ktery zabiji.

Vrchol uméni predvidat jste dosadhli v momenté, kdy Vam pfi bézné chizi, ke kazdému kolemjdoucimu
naskakuji obrazce obrany, tedy Ze si pfedstavujete, jak byste toho onoho ¢lovéka zpacifikovali, kdyby
zautocil napriklad kopem, nebo kdyby Vas chtél udefit, odstréit apod.

Neustale je potieba divat se lidem na ruky, premyslet nad tim, jestli muz proti Vam vytahuje z kapsy
mobilni telefon, nebo ndz. V sekundé Vam musi naskocit tzv. systém zvysSené pripravenosti a musite jiz
predem védét kam utéci. To vSe Vam musi naskocit jednim jedinym pohledem.
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UdrZeni bezpecné vzdalenosti od ttocnika, je viibec prvni pravidlo, které musi obrance dodrZet. Jediné bezpecna
vzdalenost, obranci poskytne dostatecny €as na uték, pfipadné na vytaseni zbrané, ¢i samotné pouziti obrany.

vvvvvv

chcete-li vzdalenost, ktera je uvedena v priblizném grafu vySe. V nize rozdélenych zénach, je popsano, jak byste se
méli chovat.

Zelena zéna — utocnik jesté nemusi jako Utocnik ani vypadat, jedna se o ¢lovéka, ktery je od obrance vzdalen
15metrl. Neni tfeba zahajovat Zadné kroky.

— mozny utocnik se jiz blizi, je od obrance vzdalen cca 10-15 metrU. Je na Case zpozornét a zacit pfemyslet
zda mdm po ruce zbran, vyhodnocuiji, jaké rizika mi hrozi, hledam dnikové cesty.

— je jiz varovny signadl, ktery obranci fika, Ze Utocnik je jiz velmi blizko a je tfeba reagovat, je treba
tasit zbran a jiz zahajit slovni obranu ve smyslu STUJ! NEMAM ZAJEM! ODEJDI! VYPADNI! Nejlépe velmi nahlas a
s upoutanim pozornosti kolemjdoucich.

Cervena zéna — znadi vzdalenost jiz pouhy metr aZ metr a pdl, coZ je minimalni prostor proto, aby byl obrance
schopen adekvatni obrany, je tfeba zahajit prekvapivy Utok a necekat na prvni ranu. Pfipadné odstrcit Utocnika do
oranzové zény a tasit obusek Ci sprej.

Minusova zéna — je vidy oznacena rudou barvou, protoZe prostor, ktery je za Vami, je téZko zpozorovatelny a obrana
chce, nevite, zda drzi zbran. Jeho pfitomnost pfi Vasi neopatrnosti spatfite az na posledni chvili. Mnohdy az pfi
napadeni. | v priibéhu boje — obrany, je velmi dileZité neustale kontrolovat minusovou zénu, tedy ,zada“. Mize

vrs s

Vas totiz pfekvapit klidné dalsi utoénik! — nebo také obyéejny sloup ©
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Skenovani okoli, bezpecnostni plan

SKENOVANI OKOLI je jeden z prvkid z bojového systému KRAV MAGA. Cilem je pred Gtokem, pfi Utoku i po
utoku skenovat hlavou okoli a zjistovat pfipadna dalsi rizika v okoli.

BEZPECNOSTNI PLAN

- - - - (Bezpecnostni pldan
7 ZAKLADNICH PRAVIDEL OSOBNI BEZPECNOSTI/SEBEOBRANY

4 \'E ﬁ\ SN ()3 VYHYBEJTE SE KONFLIKTUM Sys temu KRAV MA GAI
OI BT popisuje, jaka zakladni
VNIMEJTE D BUBTE =203 oKD MOZNO! . M p
SVEOKOLl  <ZppermeTni. oo, M pravidla by méla byt

04 R Prevence dodrZovdna pro bezpecny

NEJDRIVE ()7 VYHLEDEJTE POMOC!

pohyb v tomto svété)

CHOVEJTE SE
SEBEJISTE

... A ZKONTROLUJTE,

oCI ub UTOGTE DOKUD JESTLI NEJSTE
KRK JE POTREBA ZRANENI

Systém KRAV MAGA,
z hebrejstiny volné

MIRTENA A piekladano jako ,boj |
! CITLIVA , . v ,
e AME - W zblizka“, je v soutasné i&
dobé povaZovan za

nejefektivnéjsi sebeobranny a takticky systém na svété, coz mj. dokazuje prehled jednotek a armad, které
tento systém prevzaly. Jedna se napfiklad o ozbrojené slozky statu lzrael a dale tfeba americké federalni
agentury FBI, CIA, DEA a policejni SWAT tymy v nékolika statech USA, ve Svédsku, Dansku. Tento systém
uZiva také francouzska GIGN a belgicka armada a i policie CR na tento systém prechazi.
(zdroj: Krav-maga.cz + osobni konzultace s PCR)

,VYTVORTE SI V HLAVE BEZPECNOSTNIi PLAN PRO RUZNE
SITUACE A BUDTE PRIPRAVENI PODLE NEJ JEDNAT!

- Petr Capka -

Oficialné se systém KRAV MAGA zacal vyvijet po 2. svétové valce v prostredi, kde lzrael byl jiz od svého
vzniku ve vdlce se svymi sousedy a nemohl si dovolit posilat své nové vojaky na nékolikamési¢ni pfipravné
kempy. Proto nové zalozeny stat potieboval systém boje zblizka, ktery musel byt velmi rychle zvladnutelny,
snadno zapamatovatelny a zejména velmi efektivni. Timto nelehkym tGkolem byl povéfen (Cechoslovak) Imi
Lichtenfeld (Sde-Or), ktery zodpovidal za fyzickou pfipravu a boj zblizka u vSech slozek IDF. Po svém
odchodu z aktivni sluzby upravil systém pro policejni Ucely a civilni pouziti. Uz béhem Imiho Zivota, byl
systém dale rozvijen Eyalem Yanilovem, dlouholetym asistentem Imiho a sou¢asnym predsedou KMG (Krav
Maga Global), a nékolika hlavnimi instruktory KMG.

Systém Krav Maga je systém s jedine€nym logickym pfistupem, snadny na uéeni a zapamatovani, stavény
na pfirozenych a intuitivnich reakcich a snadno pouzitelny ve stresovych situacich. DlleZitou ¢asti KM je
také ojedinély proces vyuky, propracovana metodologie a Siroka skala zptsob tréninkd. Hlavnim cilem
systému je naucit kohokoliv, nehledé na vék, pohlavi, fyzické schopnosti a zkuSenosti, jak se ubranit proti
vsemoznym druhlm utok(. Toho je dosahovano predevsim trénovanim efektivnich technik, agresivity,
bojového ducha, povédomi o okoli, vyjednavani a vyhybani se konfliktnim situacim. Od vétsiny bojovych
sportd se systém Krav Maga liSi pfedevsim tim, Ze zde nejsou zadné katy, ani pravidla. KdyzZ bojujete o
Zivot, tak neexistuji Zddna omezeni, vSechno je povoleno.
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Rizena agrese, aneb jedina $ance jak vyhrat v boji?

Na trénink sebeobrany k nam do skoly, pfichazi bézné lidé, ktefi obvykle nezazili Zzadny konflikt, nepfipletli
se do niceho, tim spi$ Zadny konflikt neumi, nebo nechtéji vyvolat. Jsou to jednoduse feceno nekonfliktni
lidé, ktefi ale citi, Ze ne viichni jsou stejného nazoru, stejného chovani, jako oni. Cast osob samoziejmé jiz
néjakou tu Spatnou zkuSenost z krizové situace ma, ale v podstaté nikdy ji védomé nevyvolali oni sami. D3
se vSak branit laskou, smirem a pochopenim, proti uto¢nikovi, ktery Vam drzi niz pred télem a chce Vas
okrdst o mobil, penize, nebo jesté hGre Vam chce ubliZit? D3 se Celit agresi klidnym téonem?

Samoziejmé kazda ze situaci je jina a cilem této pfiruc¢ky neni najit odpovéd jak postupovat v konkrétnich
pfipadech, ale spiSe o tom uvédomit si, Ze boj, se vétSinou da vyhrat opét jenom bojem, Ze ozbrojeny
utocnik, bude Iépe pfemozitelny zase jen ozbrojenym obrancem. Pokud budou stat proti sobé dva lidé

s nozem, kdo z nich se ubrani? Kdo ma vétsi Sanci? Pochopitelné ten, kdo bude aktivnéjsi uto¢nik, ten, kdo
bude rychleji sekat, nebo bodat, nebo kopat. Utoénik viak jiZ s touto agresi pocita, zaklada na ni Gtok a co
Vy? Jste pfipraveni byt nejen stejné, ale o to vice agresivni, nez pachatel — Gtoc¢nik?

,,AGRESIVNIMU UTOCNIKOVI NELZE CELIT LASKOU A
POCHOPENIM!“

- Petr Capka -

Rizena agrese viak sobé skryva slovo fizend zcela zamérné. Nechceme, aby obrance daval zbyteéné vianc
svlj Zivot tim, Ze se bude plést do toho, co mu nepfislusi fesit a Ze jakykoliv konflikt v poc¢atecni fazi, bude
fesit agresivné — nekontrolované! Od studentl vyZzadujeme pravy opak.

Zastavame ndzoru, Ze pokud to Ize, konfliktu se vZdy néjakym zplisobem vyhnu. Vyhnout se mizu napftiklad
tim, Ze nepljdu do mist, kde Ize takové ohroZeni o¢ekavat (ghetta, vybydlené mista, zndmé vyskytem
zavadovych osob) nebo se v krizové situaci dokazi z problému ,,vykecat”, odvést pozornost k jinému
tématu, zaskocit mozného pachatele nesmyslnou otazkou. Vyhnout se stfetu, se dd samozirejmé i Utékem,
coz je podle vsech statistik také jedna z nejlepsSich a nejrychlejsich variant. Pokud se ovSsem nelze problému
vyhnout a jsem napaden, musim bojovat s takovou agresivitou, abych utocnika zastrasil, zastavil, nebo
zneskodnil a nebylo pochyb, Ze se mi to povede. Pokud bude ma obrana vedena slabéji a méné
agresivnéji, nez utok pachatele, nemam nikdy Sanci na Uspésnou obranu. Navic utocnik je ve vyhodé, on je
ten co si vée pldnuje, on je ten, kdo vybird misto a zpdsob napadeni. Rizenou agresi, lze jistym zptsobem
naucit na tréninku. Jeji redlné pouziti na ulici v boji, pak zalezi na kazdém z nas a také na tom, jak mame
nastaveny pfirozené obranné pudy a jak se je podafilo intenzivnim tréninkem , pfeprogramovat”.
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Krizova situace

Vybuch na diskotéce, nebo strelec v klubu, ¢i v hospodé i do téchto
situaci, se kazdy z nds mlzZe dostat.
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Krizova situace je néco, na co se neda nikdy predem 100% pfipravit. Situace prijde necekanég, rychle a
postupuje tvrdé. Jedinou moznosti je snaZit se pfedem (zavcas) pochopit divod jednani Utoc¢nika, nebo
utoc¢nikd a udit se spravné a vcas reagovat. Rozhoduji vtefiny po situaci. Je velmi dllezité znat zakladni
pravidla preziti.

Migracni krize, ktera v posledni dobé zaplnila velkou ¢ast Evropy, se nas prozatim, diky bohu, nijak vyrazné
nedotkla. V CR je velmi maly poéet migrantG a CR bojuje proti systematickému ptijimani takovychto lidi.

Ve svété nicméné tato povolenka pro statisice migrantd, ktefi maji obvykle zdkladni Uroven vzdélani a pro
svét nulovy pfinos, umoznila proplout do Evropy i potencionalné velmi nebezpecnym a zfanatizovanym
osobam, které v rdmci nejen teroristické organizace ISIS (Isldamsky stat) pachaji ty nejhorsi teroristické
utoky. Vrazda ditéte, nebo podriznuti clovéka v pfimém prenosu pro tuto skupinu teroristd neni ni¢im
vyjimecnym.

Neni tedy otazkou, zda i v CR bude spachan obdobny ttok, ale otazkou je spise:... kdy a kde bude takovy
utok spachdn. To si oCividné uvédomuiji i eské bezpecnosti slozky a na takovyto mozny Utok se ptipravuji i
pomoci riznych cviceni.

Zale7i na Vas, zda i Vy chcete byt pfipraven, nebo pFipravena na obdobny Gtok, ktery méze redlné v CR
nastat. Pojdme si spole¢né ukazat nékolik zakladnich utok( a nékolik zakladnich moznych rfeseni. Je
samoziejmé, Ze kazda situace bude jina a kazdy utok bude v rozdilném prostredi. Ve vétsiné pripadu
prostredi vybird utoc¢nik a takové prostredi voli proto, Ze je pro obéti krajné nevyhodné. Situace je tak jesté
mnohondsobné ztizena.
Nejcastéjsi druhy utoka:

1) Bombovy utok

2) Aktivni stfelec

3) Auto najizdéjici do davu

4) Unos letadla

Bombovy utok

Jste li pobliz mista vybuchu, snazte se okamzité zalehnout, nebo se schovat za budovu, kryjte si hlavu.
Budte ukryti do doby, nez bude zjevné, ze Utok skoncil. Pokud se ukryjete uvnitf budovy, ukryjte se za
nosné ¢asti budovy, ne za okna. Nesnazte se nic fotit, nebo vyhledavat utocniky.

Aktivni strelec

Jste li pobliz mista, odkud vychazi stfelba, obvykle zeza¢atku ani nebudete tusit, Ze se jedna o stfelbu.
Nejste li primarné teréem takové strelby, okamzité utecte! Pokud mozno klickujte a utikejte v predklonu.
Pokud je stfelba vedena pfimo do Vasi blizkosti, okamzité si lehnéte na zem. Chrante zalehnutim své déti.
Pokud je pobliz strom, nebo automobil, ukryjte se za néj. U automobilu se ukryjte vZdy za motorem,
povazuje se za jedinou neprustielnou ¢ast na vozidle.

Pokud se nachazite v budové a uslysite strelbu, utecte nejrychlejSim a nejkratsim moznym zptsobem pry¢
z budovy. Varujte vSechny ostatni, ovsem pokud tim nepfildakate utoénika na sebe. Volejte policii.
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Pokud nemuzete utéct, budete se muset okamzité zamknout, pokud dvere nelze zamknout, budete se
muset zabarikadovat. VyuZijte vSechno, co mate po ruce, skfiné, stoly, Zidle. Zhasnéte a vypnéte zvuk na
mobilnim telefonu. Doufejte, Ze Utocnik bude pokracovat a bude se domnivat, Ze misto kde se nachazite, je
prazdné. Pokud je ¢as, a utoc¢nik jesté neni za dvermi, volejte policii.

Pokud by nastala situace, kdy se uto¢nik bude do mista, kde se nachazite, stdle dobyvat, pfipravte se k boji,
je to posledni, co muiZete pro svou zachranu udélat. Blokujte zbran napfiklad mikinou a znemoznéte dalsi
stfelbu, Utocte Utocnikovi na hlavu, pokud je vas vice, dohodnéte se, kdo utoci, kdo bere zbran apod.
Vezméte si do ruky cokoliv, co ucini Vasi obranu uspésnéjsi (tyc, kladivo, tuzku). Bodejte do krku, rozbijte
mu hlavu. Likvidujte. Nesnazte se nic fotit, nebo vyhledavat utocniky.

Auto najizdéjici do davu

Posledni dobou naslo mnoho teroristli velmi jednoduchy avsak drasticky Gcinny zplsob, jak rychle a
necekané zabit jednotky, ¢i desitky nevinnych lidi. V tomto pfipadé Vam vsak zbyva velmi mdlo moznosti a
jedna se spiSe o preventivni jednani. Pokud uvidite na pési zéné, nebo pobliz vétsiho hlouc¢ku osob rychle
jedouci automobil, zpozornéte, nebo rovnou utecte. Utikejte podle situace co nejdale, vyhledavejte
bezpecné predméty, které auto nedokaze lehce prorazit (sloupy, vzrostlé stromy, budovy).

Unos letadla

Unos letadla je pro Vas, co by neozbrojeného ¢lovéka $patnou zpravou. Vzhledem k stale vétsimu
zabezpeci, pocet UnosUl letadel rapidné klesl. Pokud se ale stane, Ze Utocnici Vase letadlo unesou, snazte se
zachovat klid, nenavazujte o¢ni kontakt s Unosci, nic nefotte a nenatacdejte, neprovokujte tnosce. Pokud je
zfejmé, Ze situace nedopadne dobre, Unosci zacnou obéti popravovat, nejlépe ve skupiné se snazte
utoc¢nika zlikvidovat, je to jedind Sance, jak preZzit.

Zdroj: Andor Sandor — kniha teroristicky Gtok — vysvétleno vlastnimi slovy
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Realita boje

Nacvik v télocvicné a pouziti sebeobrannych technik v realném
prostredi na ulici, ma mnohdy od sebe dost daleko.
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Dobry trenér
Po precteni nékolika knih s timto zamérenim, jsem se rozhodl, Ze se s Vami o nékteré informace podélim.

To, Ze se chystate, nebo jiz navstévujete nas, nebo néjaky jiny kurz sebeobrany, jeSté neznamenj, Ze se
stdvate nesmrtelnymi. Je dulezité zjistit si také o svém instruktorovi, jakou metodou sebeobranu vyucuje.
V tomto oddilu pfirucky, se totiz chci zaméfit na porovnani trénink vs. realita.

Kazdy trenér vede své studenty logicky podle toho, co zna a umi. Nelze tedy jednoznaéné urcit, co by mélo
byt jakymsi spole¢nym zakladem pfi riznych kurzech sebeobrany. Rlzné kurzy, rGzni ucitelé, riznd kvalita,
rdzné vysledky, rizna realita na ulici. Néktefi, fikam jim Karatisti, jsou obvykle zaryti a nechtéji uznat, ze
nez dnes. Dnes se chodi vyfizovat U¢ty za pomoci nozll, macet, stielnych zbrani a proto i samotna
sebeobrana, se musi vyvijet. Musi se vypoustét techniky, které jiz dnesni dobé zkratka nestaci a naopak,
pokud poznam néjakou techniku, ktera je jednoducha, ale uc¢inna a dava pro dnesni dobu smysl se ji ucit a
pouZivat, je potfeba to udélat, zaradit ji nové do vyuky. TaktéZ pouZiti obrannych prostfedk( k obrané, jako
peprovy sprej, obusek, nenajdete na kurzech karate. Pfitom podle mé, je to jedna z mdla Sanci, jak preZit
opravdovy utok na ulici, kdy stojite tvari tvar utocnikovi s nozem.

Realny trénink

| nase sebeobrana, troufnu si fict, jako kazda jina sebeobrana, kterd se chce vyvijet, prosla béhem let fadou
zmén. Opoustime techniky, které jak jsem mél moznost zjistit, nejsou na ulici realné (i kdyz pékné vypadaji)
a formou rGznych seminar( a kurzd, se snazime naucit techniky a postupy nové.

Néktera zjisténi:

1) Trénink technik nacvi¢ovanych pouze do vzduchu je k nicemu

2) Trénink technik pomoci boxerskych rukavic je redInéjsi, ale na ulici pést chranéna nebude

3) Trénink bez bot boli méné, ale na ulici (vyjma koupalisté) se potkdm s obutym Utocnikem

4) Trénink, pfi kterém stopneme boj v pfipadé poskozeni zdravi, neni redlny na ulici

5) Trénink, pfi kterém nem(ze obrance pouzit ty¢, zidli, n(z, klice, nebo uték, neni readlny na ulici

Obecné Ize Fici, Ze nelze nikdy nasimulovat podminky redlného souboje, kdy velkou roli na to, jak budu
jednat, bude mit velkou roli adrenalin a stres.

Kazdy trénink redlné sebeobrany, Vam zvysuje nékolika procenty Sanci na Gspésné odrazeni Gitoku na
ulici.
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Sebeobranné prostredky, jako podplrny pomocnik pfi zvladani
krizovych situaci

Jak jiz bylo vyse rfec¢eno, Zzadna zbran, neznamend mou 100% vyhru v obrané. Ba naopak, pokud si koupim
néco, s ¢im ani neumim zachdzet a ani jsem nikdy nevidél, jak ta véc funguje, koleduiji si o to, Ze bud’
nebudu schopen se s timto prostfedkem ani zacit branit, pfipadné mi bude v rdmci boje tento prostfedek
sebran a bude v konec¢né fazi pouZit proti mé.

Nejcastéji diskutovanymi obrannymi prostredky jsou tyto:

a) Peprovy sprej (doporucuji)

b) Teleskopicky obusek (doporucuiji)

c) Klic¢e jako boxer

d) Boxer

e) Nz

f) Paralyzér

g) Kratka stielnd zbran (doporucuji s vyhradou)
h) Svitilna

i) Kubotan

j) Taska, batoh

K obrané pouzijte pouze takovou zbran, se kterou umite Fadné zachazet, kterou pribézné kontrolujete a
udrZujete. Pfedevsim si pofidte takovou zbran, ktera nebude lezet doma ve skfince, nebo nebude
zahrabana kdesi v batohu.

Peprovy sprej je vyborny prostfedek k alespon zakladnim znalostem
sebeobrany. Dle obrazku pod textem, Ize rozdélit spreje na dva druhy,
jeden tzv. proud - druhy mlha. Proudem je tfeba vice mifit, ale mizZete si
udrZovat distanc az 5m. Mlha pokryje i vice Uto¢nikd, ti uz u Vas ale musi
byt velmi blizko a hrozi vétsi rizika, véetné vytrZeni spreje z ruky. Vice
naleznete v samotném ¢lanku vénovanému obrané pomoci spreje.

-4

‘ i JET - PROUD HA
. = =
Pepiovy sprej Typ JET Pepfovy sprej Typ FOG
-dosah ai Smetri -dosah do 1,5m
A eniopkky o -zacileni musi byt pfesné (cca 20cm)| -rozptyl ltky cca 1m do Sitky

Teleskopicky obusek je taktéz velmi dobrd zbran. Je to

v podstaté maly ocelovy valecek, ktery za pasem nejde vidét, pfitom mavnutim ruky s nim, mate ocelovou,
kalenou ty¢ (pokud si kalenou verzi koupite), kterd mnohdy jiz svym vytasenim ukoncila stret a to bez
jakékoli dalsiho boje. Teleskopicky obusek je jeden z nejlepsich a policejnimi jednotkami vyuzivanych
obrannych prostredk(. Cena obusku klesla dnes jiz natolik, Ze je béZné dostupna pro bézné obcany a to
bud'varianta nekalend, nebo kalend. Nekalena vydrzi sotva dva-tfi tvrdé Udery a po téchto par Uderech se
natolik zdeformuje, Ze jiz naddle nelze obusek zasunout-pouzivat. Kalena verze je o néjakou stokorunu
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drazsi, nicméné jeji Zivotnost je prakticky neomezena. Obusek lze pouzit v boji jak zavieny, tak vytaseny-
otevreny. Lze na néj umistit poutko, klips na opasek, nebo tfeba svitilnu. VyuZziti tohoto obusku ma Sirokou
Skalu. Obrovskou vyhodou je udrzeni distanc a v boji proti zbranim i bez nich se zvySuji Sance na preziti o
mnoho procent.

Boxer je pouli¢ni zbran. Jeji efekt spociva v tom, Ze tyto prstynky,
spojené mnohdy ocelovym platem, se navle€ou na prsty a pevné stiskne
dlan a pfi uderu pésti, je sila znasobena o dopadovou plochu pravé
tohoto kovu. Misto kloubu tak atoénik pociti uder oceli. Nevyhoda je, zZe
boxer mi nijak neprodluzuje mou obranu, neposkytuje mi jako obranny
prostiedek Zadny distanc a k tomu abych vyuzZil boxer jako zbran, musim
prijit k utoCnikovi na dotek, ale hlavné predevsim musim umét dat ranu,
protoZe boxer v podstaté jen zpevni mou ruku. Tento obranny
prostfedek tedy viibec nedoporucuiji.

NGz je n(Z a ten neni tfeba mnoho predstavovat. Je to devastujici
bodno-fezny nastroj, ktery mlze zajistit to, Ze béhem par chvil
vykrvacite. Neni vhodny moc k obrané, protoze mi neposkytuje distanc
od utocnika, ani mi v pfipadé, Ze utocnik ma taky ndz, nijak neprodluzuje
mQj utok. DllezZity je také aspekt, Ze jen mdlo kdo z obranct, je schopen
branit se tak, Ze bodne jiného. | nutna obrana a krajni nouze, by se asi
otfasla v zdkladech a v pripadé obrany nozem, byvaji velmi dlouhosahlé
posudky od znalc(, zda bylo nutno opravdu pouzit niz. NGz je dobry
pomocnik, ale ne na sebeobranu.

Paralyzér - véc, ze které jsou vSichni naprosto uneseni, ale pravda?
Je Uplné k nicemu, pokud se neumite nijak jinak branit. Paralyzér
nahani dokonale strach, to mu neberme, nicméné k tomu abych
mohl paralyzér na nékoho pouzit, musim dojit aZz na dotek, a kop
od utocnika do moji hlavy, je daleko presvédcivé;jsi, nez muj
kopanec paralyzérem. Paralyzér vyrazné nedoporucuji predevsim
Zzenam, kterym lépe k udrzeni vzdalenosti poslouzi sprejova
svitilna. Vyrobce uvadi, Zze dotek 3sekundy zpUsobi omdleni,
zkuste to, misto Vas bude Stipat, ale urcité neomdlite. Jeho sila je
predevsim v neznalosti toho, na koho jej chcete pouzit.

© Skola bojovych uméni a sebeobrany Bfeclav, z.5.

Kratka stfelna zbran je jeden z nejucinnéjsich prostredkd, ktery ma
vyrazny zastavovaci ucinek. Jeji pouziti je vSak velmi obtizné,
naklady na zkousku nepfimérené a samotna zbran je draha. Stejné
jako u noZe zastavdm ndzoru, Ze ne kazdy je schopen nékoho
zastrelit — byt v ramci ohroZeni sebe samého.

Nebudu ale upirat této zbrani prvenstvi. Krajni nouze a nutnd
obrana je zde ale feSena exemplarné!
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Klice jako boxer?.. Ano, i tato kombinace patfi do zakladnich zasad
»Pouzij vse, co mas po ruce, abys uchranil sebe a své blizké“. Jako
nouzova véc je poutZiti klict dobry prvek, nicméné skryva stejnou
nevyhodu jako originalni boxer. Obrance je bohuzel nucen pfijit do
kontaktu télo na télo a tim podplrny prostiedek prestava mit smysl.

Svitilna, nejlépe v provedeni z duralu, nebo jiného lehkého, ale
pritom velmi pevného materidlu, mize taktéz poslouzit jako
prostiedek pro zpevnéni pésti/zapésti a konec svitilny mlze slouzit
jako dopadova plocha pro udery na spanek. | tato nouzova zbran, je
ale vhodna k poufZiti jen jako posledni mozny prostfedek, nebot mi
nedava zadnou Sanci udrzet si distanc a pfi pouZiti svitilny jako
uderného prostfedku, musim byt opét k utocnikovi bliz, nez je
zdravo.

Propiska — kubotan, ano i obyéejna propiska mi muize v boji pomoci.
Jedna se opét o nastroj, ktery mi znasobi mou silu a seskupi ji do
velmi malého prostoru (Spicky propisky). Je tedy lepsi mit v ruce
opravdu cokoli. S propiskou se daji provadét celkem znatelné bolesti
pomoci tlakd na krk, kde mUzZe dojit aZz k probodnuti krku apod.

Batoh, taska, neni Uplné zbrani, ale spadd do prostfedkl obrany, proc? Jak
mUzZete vidét na obrazku vedle, opravdu pevna a kvalitni taska, se totiz mlze
proménit pfi boji na Zivot a na smrt v celkem dobry improvizovany stit, kterym
se daji odrazet Utoky noZzem, kopy apod. Batoh lze samoziejmé hodit proti
utocénikovi a Utoc¢nikovo docasné zaskoceni muze slouzit k okamzitému utéku.

Zidle, maly stdl, je pomérné dobry improvizovany nastroj, ktery Vam pom0ze
ziskat lepSi obrannou pozici, dokazete odrazit utok nozem, uder holi, utok
obuskem, dokazete si udrzet ¢lovéka dale od sebe, mizete Zidli po Utoc¢nikovi
hodit a utéct pry¢.
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Prakticka cast

Zakladni postoje, pady, udery a dalsi techniky sebeobrany v praktickych
obrazcich s popisem.
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Zakladni postoje

Zaklad kazdého konfliktu (kazdé obrany), je spravny postoj. Svym postojem nesmim Utocnika vyzivat k boji,
ale naopak nesmim vypadat ustrasené. MUj postoj musi byt takovy, abych dokazal okamzité odrazit utok,
ale zaroven musim byt pfipraven z tohoto stfehu vyrazit do protiutoku. Realnd sebeobrana ma dva zakladni
postoje.

a) Zakladni
postoj —
dlouhy.
Nohy mdm
mirné
pokréeny,
hlavu schovanou za rameny, ruce mdm
nataZeny smérem k utocnikovi a celkové mdj
postoj ddvd najevo STOP, STUJ, NECHCI
BOJOVAT. Otevrené dlané nepodporuji agresi
utocnika. Jako pomducku fikam studentim, aby
si udélali filmovy ramecek a v tomto radmecku,
musi vidét hlavu a ramena utocnika. Ruce kryji
vrchni ¢ast téla.

b) Zakladni obranny postoj — kratky,
bojovy, boxersky
Krdtky postoj je pouZit v pfipadé,
Ze na mé tzv. dopadd, série
nékolika uderd, ¢i kopl a nejsem
schopen jiZ zajistit distanc. Lokty
jsou co nejbliZe télu. Vytvdrim si jakysi ochranny kryt, ze kterého
jsem pfipraven provést uder. Casté pouZity tohoto postoje je
v momenté, kdy utocnik zautoci ndhle a ja nejsem schopen
predpovédét, z jaké strany prijde uder. Nohy jsou jiZ blize, ale i
presto si udrzuji mirnym rozkroc¢enim stabilitu. Hlava se kryje mezi
rameny.
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c) Zakladni postoj pfi obrané s teleskopickym obuskem, ¢i jinou
tyéovou zbrani
Zde vidite zdkladni postoj, v pfipadé, Ze jste byl nucen/a vytasit
teleskopicky obusek (Ci klacek, hil, tyc). Ruka s obuskem je
pripravena k uderu, pficemzZ predni ruka slouZi k odstréeni/zastaveni
utocnika. Obusek je lehce nad ramenem.

d) Zakladni postoj pfi obrané s vytasenym peprovym sprejem

s v

Ruka mé kryje proti utoku na horni ¢dst téla, nohy mirné

pokrceny, pruzi. Druhd ruka drzi sprej — sprejovou svitilnu. Postoj
uvolnény, lokty u sebe.
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Pady

Nacvik padovych technik rozdélujeme podle toho, zda se u¢ime padat v ramci pouziti samotnych technik
(JUDO-piehozy, AIKIDO) nebo se pady ucime proto, abychom pfi stréeni na ulici neposkodili své zdravi.

Pady jsou zaklad vSech upolovych sporti. Umét tzv. “spadnout” je dllezité proto, aby si obrance neublizil
v pfipadech, kdy je do néj napftiklad stréeno. Readlnda sebeobrana pouziva pouze mélo padovych technik. Zde
uvadim par nejdulezitéjsich.

a) Pad vpred
Je mozZno pouzit i obycejny kotoul vpred, na kazdém tréninku
by nemél chybét ndcvik padu. Pad probihd tak, Ze co nejvice
energie odchdzi od zad do volného prostoru. Hlava je kryta
rukou. Hlava se nedotykd zemé! Pdd je veden vZdy z postoje a

konci opét postojem. Béhem pddu i vstdvdni se kryju volnou
rukou.

b) Polovi¢ni pad vzad — stfeh na zemi

VyloZzené pddem, ve kterém jsem pripraven odrdzet utok pomoci
nohou i rukou, je streh pri padu na zemi. Jeho zobrazeni miZete
vidét na fotce. Jedna noha se zapird na zemi a znemoZzriuje mé
pretoceni utocnikem a druhd je staZena k télu a pripravena na
kop na koleno, rozkrok. Ruce chrdni hlavu a hrudnik proti kopu ¢i
prosldpnuti. Télo je vytoceno celé do boku a koleno chradni proti
kopu do genitdlii. Pfi vstdvdni se kryju volnou rukou, vstavdm
smérem vzad.
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c) Pad vzad — kotoul vzad, pres rameno — —=p
Pri kotoulu vzad se sniZim do dfepu, provedu kolébku vzad na 2

zdda, odpldcnu rukou a vydechnu, pouZiji jedno z ramen a za toto
rameno prehodim kolena a celé télo, provedu, pfi vstdvdni se

chrdanim volnou rukou

d.) Pad pres prekazku
Pres prekdzku paddme obdobné jako pri kotoulu vpred, pouze vice
zpevnime télo a ruce a vdhu téla brzdime pomoci rukou.

Na zemi se snazim zUstavat pokud mozno co nejmensi ¢as.

1) Pro utocnika je snazsi do mé tfeba kopnout, oproti tomu kdyZ stojim
2) Pro utocnika je snazsi mé zalehnout

3) Pro utocnika je snazsi mé prejet autem, motorkou, kolem

4) Pro utocnika je snazsi na mé néco hodit (kvétinac, kolo)

5) Pro utocnika je snazsi spojit sily s jinym a hromadné mé napadnout

Za timto ucelem se po pddu at chténém, nebo nechténém, snazim co nejdrive zvednout ze zemé a to
presné uréenym zplsobem, kdy se sice zvedam, ale zdroven se kryji a odstupuji jakoby smérem dozadu.
V ptipadé, Ze bych se chtél pouze bézné zvednout, hrozi situace, Ze Utocnikovi jesté vice odkryji své
nechranéné télo a pomudzu mu dokoncit jeho nasilny amysl.
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U obou ,para kotoul(l“, je tfeba vidy dodrzZet pravidlo toho, Ze padam ,,pfes ruku” ne pres hlavu a Ze vidy
se prvni dotyka Zinénky pravé natahovana ruka, neskac¢eme zadné salto do prostoru, ale pouze se
odvalujeme po propnuté, zkfivené ruce.

e) Pad s tasenim zbrané:

StéZejni je naucit se klasicky pad (kotoul) vzad a zde je pouze vméstnano nenechavat ruku volné leZet, ale
béhem provadéni padu, jiz saham a tasim pistoli s jednou zvlastnosti a to tou, Ze zGstavam leZet na bfichu a
stfilim z pozice lehu.
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Uderové techniky

Udery jsou jednou z velmi daleZitych prvkl sebeobrany. SlouZi bud k navolnéni, nebo se ider pouZije p¥imo
jako protiutok. Uder musi byt rychly, ne¢ekany, tvrdy. Je tieba podotknout, Ze viechny techniky jsou
nacvi¢ovany na 80%. V redlnych podminkach musi byt Uder pouzit tak, Ze technika Uderu jakoby dopadne
az za cilenou plochu. Pokud chci udefit na nos, pfi nacviku by technika méla dopadnout hluboko do lapy
cca 5-10cm. V pfipadé nacviku ve dvojicich by mél byt ider veden mimo hlavu a mél by byt ukoncen za
hlavou, cca 5cm.

a) Uder otevienou dlani vpred
V rediné sebeobrané nejcastéji pouZivany uder. Veden mizZe byt jak na
nos, spdnek, zuby. JelikoZ na utocnika dopadd vétsi plocha, neni uder dlani
tak bolestivy pro obrdnce-tim pddem vhodny pro sebeobranu Zeny. Uder
dlani nedoporucuji pouZivat na
jind, neZ citlivd mista na
lidském téle. Druhd ruka je
pfipravena k pripadné obrané.
Postoj zdkladni — kratky —
stabilni. Dopadovd plocha je
spodni ¢dst dlané.

b) Uder otevienou dlani na rozkrok
Uder vedeny dlani na spodni ¢dst pdnve-rozkrok, ne¢ekané, rychle,
tvrdé, druhd ruka mé
neustdle kryje.

c) Uder otevienou dlani na spanek — facka
Jednd se o uder vedeny na spdnkovou cdst, pfipadné Celist, svih se provadi
celym pohybem téla, ne jen rukou. Druhd- volnd ruka mé kryje.

57




© Skola bojovych uméni a sebeobrany Bieclav, U Splavu 2867/1 — Petr Capka Ptirucka realné sebeobrany 5. dil 2019

d) Uder otevienou dlani na obli¢ej, nos —z boku

e) Uder otevienou dlani na zatylek, hlavu

predklonéného pred sebou, nebo clovéka ktery sedi na zemi.

f)

Uder vedeny dlani v pfipadé, Ze se brdnim ¢lovéku, ktery na mé utoci
z boku, nebo zezadu, otocenim téla ziskam Svih. Druhd — volnad ruka
mé kryje.

Uder vedeny dlani v pfipadé, Ze se brdnim ¢lovéku, kterého mdm

Uder pfimy pésti

Uder miiZe byt veden na
jakoukoli ¢dst téla, jelikoz
dopadovd plocha jsou prvni dva
klouby na ruce, energie je
prendsena na velmi malou
plochu a i pri uderu do vétsi
oblasti (Zaludek, zada), dokdze
zpusobit takovd zranéni, kterd
uder dlani - diky svému rozloZeni
energie na vétsi plochu nedokdZe. Druhd ruka je pripravena blokovat pfipadny protittok a
prozatimné tak chranit télo. Pri uderu casto dochdzi k povykroceni.
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g)

Uder hak bo¢ni
Stabilni postoj, jedna kryci ruka o oblicejem druhd ruka vyrdZi od ramene
obloukem smér utocnikova tvar. Dopadovd plocha prvni klouby.

h) Uder zveddk spodni

i)

Stabilni postoj, jedna ruka mé kryje u tvdre, druhd ruka padd k pasu a vyrdZi spodem na utocnikovu
bradu — zuby. DuleZité je se pro utocnika ,,natdhnout”, abyste nedélali uder — ‘ "
20cm pred sebou a v redlu ho pak vibec netrefili. o L

Kladivovy uder
Kladivo je jeden z nejméné bolestivych udert pro obrdnce, ale vhodné pouzity dostatecné bolestivy

pro utocnika. Jedna ruka opét kryje mou tvar, druhd ruka jakoby zatloukd
kladivem hrebik. Dopadovd plocha, je malikovd hrana seviené pésti.
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i-1) kladivovy uder

do boku

i-2) kladivovy uder
na zatylek

j)

1)

Uder loktem vpfed — vedeny z vrchu
Uder loktem je velmi silny, pfitom pro obrdnce méné bolestivy, ne? jiné udery,
dopadovd plocha je loketni kost a uder je provddén celou horni ¢dsti ramene.
Uderovd sila, je tak e T
nékolikandsobnd. Nevyhodou je, : L
Ze utocnik pri tomto uderu musi

byt jiz velmi blizko obrdnci a to jiz
za alarmujici hranici pro ucinnou
obranu. Uder je obvykle provddén

s povykrocenim vpred. Druhd ruka
je pfipravena odrdZet protiutok.
Uder je veden na bradu, kofen nosu.

Uder loktem vpied — vedeny ze spodu
TotozZny uder loktem jako zepredu, ale v tomto
pfipadé je loket veden od bricha utocnika, tedy
zespodu. Dopadovd plocha brada, krk.

Uder loktem vedeny z boku
TotozZny uder jako dva predchozi, jen loket je veden z boku, tedy jako bych daval
utocnikovi facku. Dopadovd plocha stejnd jako u obou predchozich, tedy loketni
kost, miZe byt i predlokti — venkovni ¢dst.
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m) Uder loktem vzad — nizky na solar
PouZivany predevsim pfi drZeni zezadu, pfipadné provddén jako uder predni
s oto¢enim kolem své osy. Uder je provddén nataZenim utocici ruky dopredu,
jako bych néco bral z prostoru == . ’
pfed sebou a pokracuje do
urovné stredu utocnika — tedy
zhruba do urovné plexus
solarus. Druhd ruka je ve
stfehu bud formou krdtkého,
nebo dlouhého zdkladniho
postoje a je pfipravena odrazit
utok mirici zepredu.

n) Uder loktem vzad — vysoky na
hlavu
TotoZny uder loktem vzad jako
predchozi uder, pouze dopadovad
plocha je hlava, z toho plyne, Ze
musim natahujici rukou ,,brat”
fiktivni silu vice zespodu. Uder,
byl mél byt co nejvice primy.

o) Uder malikovou hranou do boku
Uder malikovou hran Ize provddét nejen do boku, jako
je vyobrazeno na fotografii, ale téZ z vrchu (v aikidu
tomu rikaji shomen — z vrchu a yoko man — z boku uchi)
My provddime uder z vnitini ¢dsti svého téla do ohryzku
utocnika. Dd se tomu fict, obrdcend ,facka”.
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p)

Bodnuti do oéi —
zatlaceni oci do lebky
Zaradil jsem tuto
techniku obrany na
samy konec
uderovych technik,
protoZe jak sami
vidite, o uder se
nejednd, i kdyZ musi
byt toto zatlaceni stejné intenzity a razance jako uder. Velmi pouZivand technika a velmi platnd a
nebezpecnd! Pfi samotném ndcviku, se musi dbdt enormni opatrnosti a pouZivat ochrannou helmu!
Pouziti techniky miZe byt v redlném boji devastujici.

Uder otevfenou dlani
do obou usi

Slouzi predevsim jako
navolriovaci uder pri
drZeni, jinak feceno
obejmuti. Pri
sprdvném provedeni
miZe dojit u utocnika
k protrZeni usnich bubinkd, coZ predstavuje vysokou pichlavou bolest a okamZitou ztrdtu stability —
rovnovdhy. Ve vétsiné pripadi dojde k povoleni utocnikova sevreni. Po uderu do usi musi ndsledovat
promdcknuti oCi, nebo jind technika.

Udery musi byt vidy pouZity necekané a s patfi¢nou razanci a hlavné se vidy musi jednat o sérii Gderd,
pfipadné kopti.
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Kopy

Kop nohou je jedna z nejsilnéjsich technik, které ¢lovék mize provést. Kop navic udrzuje urdity distanc.
Zakladni pravidlo redlné sebeobrany je také ,pravidlo étyi“. ZBRAN-KOP-UDER-PAKA. Pokud tedy mam

k dispozici zbran, vzdy tasim zbran a neriskuji zbytecné Zivot. Jak jsem jiz psal vySe, zbrani se rozumi cokoli,
co muZe pUsobit proti télu dlraznéji (sprej, hrebinek, propiska, niz, obusek apod.) Pokud nemam zbran,
ani jiny prileZitostny predmét k obrané, po zbrani, je dalsim pravidlem KOP. Pravé kvli udrZeni distanc a
razanci. Mnohdy jediny kop na kolenni kloub, nebo genital, mizZe ukoncit pfipadny boj.

a) Kop pfimy — distancni,
zastavovaci
Tento kop je mirnéjsi
variantou kopu na
koleno, kdy Vdm dle
Vaseho usouzeni postaci
pozastavit probihajici
utok tzv. odstréenim
utocnika. Dopadovad
plocha je ¢dst nohy od
paty po plosku pod prsty na noze provddéjici kop. Kop je veden na kycelni kloub a mad za tkol
okamZité zastavit utok. Ruce jsou pfipraveny k obrané v prubéhu provddéni celého kopu. Dopadajici
noha je mirné pootocena prsty smérem od utocnika — ven.

b) Kop do rozkroku vpred
Kop vedeny zespodu,
tedy od utocnikovych
kotniku do oblasti
genitdlii je nutné
provddét svihem a se
zdklonem, kdy si
zdroven hlidam, Ze
jsem kryty proti
pfipadnym uderum ze strany soupere.

c) Kop pfimy — ploska pod prsty
Kop pouZivany nejcastéji v karate, kdy nejdrive
pfikréenim nohy k sobé a ndslednym vypadem -
Svihem nohy proti utocnikovu télu, kopu ploskou
pod prsty do jeho citlivych ¢dsti téla. Opét je
dulezité, tak jako u vsech technik, kryt se.,
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d)

e)

Velmi uZitecny, jednoduchy a krdtky, avsak funkcni kop, ktery
se pouzivad v pripadé, Ze neni ¢as, nebo misto, pro pouZiti
dlouhého kopu. Dopadovd plocha je obrdncovo koleno a kop
je veden bud'do oblasti rozkroku. Ruce jsou pfipraveny
odrdZet utok. Kycle jsou mirné povystréeny po sméru utoku.
Kopajici nohu stahuji urychlené k sobé.

f)

Kop kolenem (bficho)

Velmi uZitecny, jednoduchy a krdtky, avsak funkéni kop, ktery se pouziva
v pripadé, Ze neni ¢as, nebo T ———— _,A_;’
misto, pro pouZiti dlouhého = & e
kopu. Dopadovd plocha je
obrdncovo koleno a kop je veden
bud’do oblasti pod-bficho. Ruce
jsou pripraveny odrdzet utok.
Kycle jsou mirné povystréeny po
sméru utoku. Kopajici nohu
stahuji urychlené k sobé.

Kop kolenem (rozkrok)

Kop kolenem (hlava)

Zde je oproti predchozi dvéma kopum kolenem pouze
to specifiko, Ze si musim hlavu utocnika o to vice
pfitdhnout, ¢im je vyssi. Pokud tedy neni utocnik jiz
predklonén, tfreba po mém predchozim kopu.

Kop ptimy na hrudnik /
hlavu / Zaludek

Na tento kop je treba
byt dobre rozcvicen a
mit samotny kop dobre
nacvicen z tréninku (jak
silu, tak pochopitelné
presnost dopadu),
nicméné jeho
prekvapivé pouZiti i s predni, ale i zadni nohy, byvd mnohdy pro soupere KO, nebo minimdlné natolik
prekvapujici a ucinné, Ze utok jiz naddle netrvd.
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h) Low kick
V prekladu nizky kop,
vedeny pomérné velkou
silou a pomoci rotaci bokd,
dopadovd plocha koleno,
pfipadné stehenni sval. Kryti
hlavy.

i) High kick
Tedy vysoky
kop, opét
nespadd do
klasickych kopi
redlné
sebeobrany,
nicméné dobre
provedeny muZe ukoncit souboj KO. Vedu na hlavu. Dopadova
plocha kotnikova oblast, nebo holen.

j) High kick na Zebra
Stejny kop jako prechozi manévr, pouze vedeny do
oblasti Zeber. Noha obrdnce je pfi takto vysokych
kopech otocena smérem od utocnika. Kryti rukou.

k) Kop vedeny ze zemi do utocnikovi tvare
Kop Ize provddét i v nouzové situaci, kdy jste
na zemi, a bézi na Vds utocnik, i kdyz je
dulezité vZdy co nejdrive vstdt, je mozZno
nenaddle vytdahnout kycle nahoru a provést
kop do oblasti hlavy.
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I) Kop vzad rozkrok
Kop provddény z pozice, kdy je utocnik zamnou,
tedy za zdady a ja nejdrive rychlym pohledem
zjistim, kdo zamnou je a co po mé chce, pokud
vyhodnotim, Ze se jednd o utocnika, na nic
necekdm, predklanim se, abych vyrovnal nohu,
kterou vystrcim do utocnikovi drahy pohybu.
Dopadovd plocha je pata obrdnce a rozkrok, Ci
stehno utocnika.

m) Kop vzad solar
TotozZny kop provddény stejné jako kop na rozkrok,

pouze md opét specifikum v tom, Ze ¢im vys je kop
provddény, tim vic se musim predklonit. Kryti
rukou.

n) Kop vzad hlava
TotoZny kop provddény stejné jako kop na rozkrok,
pouze md opét specifikum v tom, Ze ¢im vys je kop
provddény, tim vic se musim predklonit. Kryti rukou.

o) Kop bokem na télo utoc¢nika
kop vedeny z mého normdlniho postoje, kdy jako u
jediného kopu, neprovdadim nataZeni prisunutim
nohy pred sebe, ale vyrdZzim do boku. Dopadovd
plocha je obrdncova malikovd hrana nohy a stehno
utocnika.

Kop musi byt pirekvapivy, necekany, razantni a presny, jediné tak muiZze utocnika zastavit. Kop
musi byt doprovazen sérii Gdert a dalSich kombinaci.
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Blokovaci manévry, bloky

NezZ se naucite spravné provadét udery, kopy a pripadné zaénete s ndcvikem modelovych situaci, musite
umét samotny Utok nejprve odrazit. Musite se umét uderu i kopu vyhnout, nebo ho ,zdravé absorbovat”.
Mysli se tim to, Ze ne kazdé technice Ize uhnout, nejsme v Matrixu. Co se tedy mysli tim zdravé
absorbovat? Pokud na Vas leti seviena pést do oblasti Vasi hlavy a je ¢as uhnout, tak uhnete a uderu se
vyhnete Uplné. Pokud neni ¢as uhybat a uder byl rychly a prekvapivy, schovate se za blok, takZze uder
dostanete do ruky, ktera Vas bude mozna chvili bolet, ale ,neprojde” uder do hlavy, kde by mohl zpUsobit
otres, v horsim pripadé mdlobu a bezvédomi. K tomu slouzi nékolik jednoduchych blokovacich technik.
Musim predem upozornit, Ze blok pokud je veden proti kopu ¢i tderu, mlize byt bolestivy i pro obrance.

Méjte na paméti, Ze samotny blok neni finalni obrana. Po provedeni bloku musi dojit okamzité
k protiutoku — napf. taseni zbrané, utéku, uderiim, kopim. V opacném pripadé bude ttok na Vas trvat a
muzZe byt prolomena obrana.

a) Blok ramenem proti kopu do Zeber a do nohy, pasu — UNIVERZALNI ULITA
Cilem tohoto bloku je schovat se pokud mozZno co nejvétsi plochou téla za kryci
trojuhelnik, ktery tvofi rameno a predlokti. Zdroveri noha je mirné pokréena a
pfipravena brdnit se podmetu, pripadné kopu. Druhd ruka je pfipravena
k provedeni uderu dlani nebo pésti.

b) Blok loktem proti Uderu
NejpouZivanéjsi
blok, kdy se
schovavam za
loket, ktery je
pevné pritisknuty
k mé hlavé.

c) Blok —uhyb télem s kontrolou uUtocénikovi ruky

Utoénik vyrazi uderem do moji hlavy, jd rukou
kontroluji drahu letu a zdroven se za svou rukou kryji,
druhd ruka pripravena na protiutok. Cilem je dostat se
do zony ztizeného zdsahu.
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d) Blok loktem s Uhybem do strany

Blok ze série obrany 360, stabilni postoj, utocnik vyrdZi
uderem, ja kryji celou délkou loktu, je mi tedy jedno
kam uder vede a vytacim télo. Neziistavdam stdt na
misté a pracuji jak ruky, tak je ddleZity i uhyb téla.

e) Blok se zaklonem a zaroven s vyrazenim proti Uto¢nikovi kopem do rozkroku

U tohoto obranného
manévru, se nesnazZim jit
vedle utocnika, ale tento
manévr se pouZivd pfi
ndhlém uderu, kdy jediné
co jsem schopen udélat, je
zdklon, abych se vyhnul .
uderu, a pritom vyuZiju energie téla a kopnu do rozkroku. Rukou kontroluju uder a zdroven se kryji.

f) Blok proti utoku noZzem spodni
Situace, kdy vidite nuZ na posledni chvili je velmi nebezpecnd, napadeni noZem je vZdy
velmi riskantni a je na zvdZeni, zda neni lepsi odevzdat utocnikovi penize. Pokud ale
neni vychodiska, je nutno okamZité provést prohnuti téla od kycli smérem vzad a
minimalizovat tak moZnou plochu dopadu noZe, ddle provést spodni blok, prakticky
totozny s blokem proti spodnimu kopu. Nohy jsou nuceny byt na moment vedle sebe,
poté je nutno se vrdtit do stabilniho postoje. Ruka okamZité provddi opakované uder
pésti do oblasti obliceje. Hlava a ramena jsou vtlacena ,,do krku”.

g) Blok proti Utoku noZzem vrchni
Napadeni noZem smérem z vrchu, je vice nebezpecné, nebot brdnici ruka mize byt
porezana, pokud niz sjede do boku. Pri rychlém a prekvapivém provedeni této obrany,
Ize dosdhnout obrany bez poskozeni. Druhd ruka okamzité provadi uder do oblasti
obliceje.

=
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h) Blok proti teleskopickému obugku,... & jiné tyéové zbrani — RYBICKA
Tento blok je velmi ¢asto vyuzivan v bojovém systému KRAV MAGA. Pokud to
prezenu, blok je velmi podobny skoku do vody a takto je taky prezentovany. Jednd
se o to, Ze timto blokem se pfiblizim co nejvice k ruce, ve které ma utocnik
napfiklad n(iZ, macetu, hal, klacek a tato utocici ruka, doslova lemuje/sjede po mé
ruce, kdy ja déldm pohyb dopredu (krok) a dand zbran, napf., obusek, dopadava
(doklouzava po mé ruce) za ma zada. Ja se k Utocnikovi dostavam na blizkou
vzdalenost, coZ je v poutZiti tyCovych zbrani nutnost a zahajuji protiutok udery a
kopy. Nohy jsou na kratkou dobu vedle sebe a hlava je schovana pravé jako pfi
skoku do vody mezi mé ruce.

Obrana proti riiznym utokam:

a) StrZzenim pésti, uderu, bodnuti
Této technice fikame také sklepavani. Jde o to pred svym télem
v dostatecné vzddlenosti vychylit utocnikiv uder do strany,
mimo mé télo.

b) Uhybem téla vzad, do bok
Nejcastéji pouzivany manévr, pri napadeni nozem zespodu. Je
dulezZité se prohnout a zabrdnit tak okamzitému bodnuti.

c) Stop kick — blok kopu kopem
Ne vZdy se Vam podafi zavcas a s predstihem zjistit
utocnikdm umysl Vds kopnout, pokud ale mdte ocividné
indicie, Ze Vds utocnik kopne, je tohle efektivni zplsob jak
mu vyradit nohu z boje a zastavit kop.
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Paky

Paky jsou specifickou skupinou sebeobrany. Co je paka? Je to vlastné plisobeni obrance neptirozenym
smérem na kloubni aparat téla. Dostavame kloub do takové polohy, na kterou neni télo zvyklé, a vytvarime
tim bolest. Redlnd sebeobrana uziva pouze ty nejdulezitéjsi paky, které je mozné rychle provést s plnou
razanci. Pdka, pokud je spravné nasazena a obrance dokonale ovlada techniku paceni, plisobi obrovskou
bolest a pacifikuje Uto¢nika bez poufziti velké sily. BohuZel ono uc¢inné poufZiti vyZzaduje roky studia a tu
redlna sebeobrana neumoznuje.

a) Lamani padeni zapésti je jednou z nejpouZivanéjsich technik a jeji sprdvné provedeni potrebuje

nékolik hodin ndcviku. Jednd se o to, Ze obrdnce uchopi zapésti dle obrdzku nize a bud’mirnym, nebo
rychlym pohybem provddi zlomeni zdpésti. Ne vZdy musi dojit ke zlomeni a v pfipadé pomalého
provedeni, dojde k pacifikaci tim zplsobem, Ze utocnik padd pod tihou bolesti na zem.

© 3Kola bojovych uméni a sebeobrany Bréciav, 2.5

b) Odvadéci paka — vyvadéci paka je pouZivand vyhradné k odvedeni osoby z bodu a) do bodu b). Pdka
je nasazena dle obrdzku a pdceni spociva v Iamadni loketniho kloubu, podle toho, jak obrdnce zapdci.
V ramci nutné obrany se nejednd o moc pouZivanou pdku, ale miZe nastat situace, kdy bude této
padky potreba. Nikdy vsak nezapominejte, Ze je tieba se kryt a cekat odpor od pachatele.

>~

BOJOVYCH UMENI
OBRANY BRECLAV

© Skola bojovych uméni a sebeobrany Breclav, zs.

70



© Skola bojovych uméni a sebeobrany Bieclav, U Splavu 2867/1 — Petr Capka Ptirucka realné sebeobrany 5. dil 2019

c) Odvadéci paka — zajistovaci, s krytim hlavy

Toto je klasickad ,policejni” odvddéci pdka, kterou transportuji pachatele opét

z bodu a) do bodu b). MiZe také slouZit k docasnému zajisténi osoby a jeho opreni o
auto. Druhou rukou se vsak musite kryt pro pfipad utoku. Pokud je problém udrZet
pachatele kvili jeho agresivité ve stoje, je mozné v podstaté svym zalehnutim

s nasazenou touto pdkou pachatele dostat do poutaci polohy v leZe (viz fotka
vpravo).

d) Zajistovaci paka na zemi s krytim
Pdka, kdy mam mezi nohama utocnikovu ruku, tu
drzim koleny, vétsinu vahy presunuju na tlak do
ramenni kloubu, pdcim zdpésti. MuzZe pozdéji slouZit
k poutani.

e) Poutaci pdka na zemi pro nasazeni pout
Zde se jednd vyloZené o poutaci polohu, kdy klecim
na utocnikovi, jeho ruku tla¢im za jeho rameno a
toto rameno drZim opét mezi vlastnimi nohami —
koleny.

f) Vyvijeni tlaku na kloub kotniku
Technika, kdy Sldpnu utocnikovi na kotnik a
LPprispendlim” mu kotnik na zem - podlahu. Pri
pohybu utocnika dochdzi k bolesti.
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g) Paka na loket na zemi
Nejcastéji pouZivand pdka po pfehozu, kdy chci
utocnika zajistit. V redlné obrané ne moc efektivni,
protoZe mdm nohy i ruce zaméstndny a nevidim za
sebe pro pripad, Ze pribéhne utocnikiv kamaradd.

Paky, by mély vzhledem k obtiZznosti pouiziti, respektive nasazeni, aplikovany, pouze jako posledni mozné
feSeni dané situace. Na spravném provedeni paky totiz zavisi mnoho faktord. Paku pouzivejte pouze
v pfipadé, Ze ji dokonale ovladate!

Podmet

Podmet je velmi zakefnou technikou. Pokud je spravné proveden, utoc¢nik
padd na zem a je dale pacifikovan. Pokud je proveden méné zdafile, utocnik
ztraci stabilitu a mlzZe byt i tak utok zcela znemoznén, nebo alespon ztizen.

$x0u s0,00 il
Ascatopmy

o/

Vyhodou podmetu je tedy mozné shozeni Uto¢nika na zem a to béhem vtefiny.
Podmet je pouzitelny i pfi situaci, kdy utocnik jiz kope — naopak v takové fazi je
utocnik vici podmetu nejzranitelnéjsi. Dllezité je ovSem ponechat ruky ve
stfehu a byt pfipraven na protiutok i pro ptipad, Ze podmet nebude Uspésny.

Pokud podmet nebude Uspésny, je nutné vidy pocitat s tim, Ze Utoénikovi jste
pravé odhalili jednu z ,,tajnych” technik a Utocnik si bude ddvat na svou

stabilitu veliky pozor. Nicméné i toho Ize vyuZit a Utocit prekvapivé do oblasti g
hlavy, ¢i jinych dalSich oblasti. pocret

Podmet, provadéjte jen a pouze, pokud techniku podmetu, dobfe ovladate, v opacném pripadé, mlze
dojit ke ztraté Vasi rovnovahy a Vase obrana muze byt netispésna.
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Skrceni

JelikoZ redlna sebeobrana, zastava nazoru, Ze je
nutno udrZovat co nejdelsi distanc a v pfipadé

/

toho, Ze jsem nucen bojovat, musim bojovat 24 f‘,/ >§
)

\
|
{

necestné, rychle a pokud mozno nasledné
z mista co nejrychleji utéci, neni Skrceni to
pravym ofechovym pro kazdodenni praktikovani - g

nutné Obrany' XOLA BOJOVYCH UMEN]
4 SEBEOBRANY BRECLIV

MuzZe ovSem nastat situace, kdy zdrogovany,
pfipadné silné opily utocnik neciti bolest - tedy
ma takzvané posunuty prah bolesti. Na takového ¢lovéka neplati mnohdy ani udery, ani kopy a paky jsou
mu pro smich. Peprovy sprej jakoby snidal kazdé rano. V tento moment nastoupite se Skrcenim, coz je
velmi efektivni, protoze jeho plicim zamezite ptistupu vzduchu. Mozek prestava byt okyslicen a pachatel
upada do bezvédomi a to at je zdrogovany jak chce. Nasledné utikate.

Skrceni zezadu je jedno z nejefektivnéjsich a nejplatnéjsich skrceni, kdy pFi spravném a rychlém provedeni
nema utocénik Sanci na vysvobozeni. Obtizny je ovsem fakt, dostat se za Utocnika a nebyt pfitom zranén.
Skrceni je nasazeno dle obrazku a intenzitu $krceni obrance zvy$uje pomoci ptitazeni loktu k sobé zarover
s predklonéni utocnikovi hlavy. Pfi tomto Skrceni vidy doporucuji pouzit i tzv. zamek na nohy, pachatel tak
zUstava leZet na zadech jako brouk a nem(ze kolem sebe ani kopat, pfipadné se snazit prevratit.

Skrceni pouzivejte pouze jako posledni mozZnost obrany a to proti zdrogovanym, &i silné opilym
utocniktim, proti kterym selhaly vSechny ostatni mozné zptisoby — véetné utéku.

Nasazeni Skrceni

a) Pristupuju k utocnikovi, nebo pokud jsem se ocitl v blizkém souboji s nim, nebo leZim po prehozu, Ci
pddu na ném, snaZim se dostat okamZzité za jeho zdda (na jeho krk)

b) Nasazuji pdku (loketni trojuhelnik) - (tahdm — pokldddm) utocnika na sebe, leZi mi na bfise

c) Fixuji nohama jeho vnitrni ¢dst stehna

d) (pokud je skrceni nasazeno sprdvné vc. zamku na krk a zémku na nohy, je velmi mald Sance se
z drZeni dostat, utocnik obvykle po pil aZ minuté upadd do mdlob)
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Boj na zemi

Co bych chtél napsat nejdfive je rada pro Vas a to na zemi, pokud to situace dovoli, nikdy nebojujeme.
Redlna sebeobrana fika ,ubran se a utec”, z toho vypliva, Ze neni ¢as na néjaké ,,mazleni se na zemi*“.
Nejvétsi riziko pro Vas plyne:

a) Budete chyceni do polohy, skrceni, ze které se nedostanete.
b) Pribéhnou dalsi 2 kamaradi a zatim, co se budete branit jednomu, druhy Vas pékné nakope do hlavy
c) Pro utocnika je vidy jednodussi kopat do Vas, pokud jste na zemi, nez pokud stojite.

V rdmci obrany na ulici, vSak mlzZe Vase obrana selhat a m(Ze nastat situace, kdy Vas utocnik strhne na
zem. V takovém pfripadé je na misté dostat koleno, ¢i nohu, mezi sebe a uto¢nika a odkopat se. Pokud ale
tato obrana neni mozna, musite okamzité pfehodnotit situaci a pfevliadnout nad pachatelem chytre
provedenou technikou. Jednou z téch jednoduchych, je zalehnuti.

Zalehnuti s nasazenym Skrcenim

Jak maZete vidét na obrdazku, muzZete
jako obrdnce pouZit jednu z nejlehéich a
casto velmi funkcnich technik, jak docilit
toho, Ze se pachatel nemuZe pohnout a
Vy mdte cas premyslet nad tim, jak
budete ddle postupovat.

vvvvvv

poloha mych nohou. Nohy jsou roztaZeny hluboce do stran a brdni utocnikovi v tom, aby mé prevalil pod
sebe, nebo se z drZeni dostal otocenim.

Znehybnéni — zajisténi na zemi (pfiprava na poutani)
Tato pdka se pouZivd pro znehybnéni pachatele na zemi, napriklad pokud je pachatel stdle agresivni. Paka
Ize pouZit i pro zabrdnéni k utéku. Variant je nékolik a nasazeni ma své nutné kroky. Opét, vzhledem k tomu,
Ze se jednd o pdku, je nutno tuto Fadné nacvicit. Pisobime bolest na rameno, loket a Idmeme zdpésti.
Kolena obrdnce tlali k sobé a sviraji utocnikuv loket. Mé dlané provddi pdceni zdpésti. Rameno utocnika
udrZuji napnuté a ptsobim bolest tim, Ze celou svou vahou ,,priklekavam”,

© Skola bojovych uméni a sebeobrany Breclav, z.s.
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Obrana proti zalehnuti — nenechat se zalehnout ve stoje

vevs

a) Nejrychlejsi a nejbezpecnéjsi obrana je zabrdnit utocnikovi vibec dostat se na mé (zalehnout
mé) jestli to provedu kopem na koleno, nebo mu striknu sprej do oli ze zemi, cokoliv bude
lepsi, neZ se s nim pretahovat na zemi.

Obrana proti zalehnuti — nenechat se zalehnout v klece

a) Pokud nastane situace, Ze jd lezim na zemi (bud’vinou zakopnuti, nebo mé utocnik strcil na
zem) a ja jsem IHNED NEVSTAL a utocnik se na mé snaZi zasednout, zalehnout.

b) SnaZim se dostat mezi sebe a utocnika koleno (povytocenim pdnve)

c) Jakmile nacpu mezi sebe a utocnika koleno, snazim se ,,odkopat” od utoénika a nacpat mezi
sebe a néj obé nohy.

d) Do posledni mozZné chvile, by mél byt mdj cil, nenechat se zasednout utocnikem.

Obrana proti zasednuti a Uderiim na zemi do tvare

a) Pokud nastane situace, Ze jd leZim na zemi a utocnik mé zasednul, tedy sedi mi na nohdch,
kterymi ja nemGZu prakticky hybat a pripravuje se na udery

b) Kryji se rukama proti tuderiim

c) Pritahnu své nohy co nejblize, abych mél oporu a silu zvednou zadek (pdnev)

d) Propnu se s takto zdviZzenou pdnvi a utocnika donutim prepadnout nade mé

e) Otdcim se ve smeéru, kam chci utocnika hodit celou ¢dsti téla a pomdhdm si i mirnym

»podmetenim” jeho nohy a ruky
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Obrana proti zasednuti a Uderim na zemi do tvare — vstavani od Utocnika

a) Pokud nastane situace, Ze ja ,,sedim” na utocnikovi, nebo skon¢im po své obrané mezi jeho nohama

na zemi
b) Vstdavam tim zplusobem, Ze lokty, nebo rukami, tlacim do jeho kolen a o tyto kolena se ,,opiram* pri
vstdvdni. Zabranim tak utocnikovi v pohybu a nemizZe mé ani kopnout

Pfehoz pres zada — dokonéeni na zemi (pdka na loket)
a) Provedeme prehoz viz. kapitola prehozy (zde pouze dva snimky z hodu)
b) Pokud po prehozu stdle utocnika drzime za hdzenou ruku, jednoduse zalehneme na zdda, kdy tuto
jeho ruku mdme mezi svymi koleny
c) Zdvihdnim své pdnve regulujeme tésnost pdky - bolest
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Obrana proti Skrceni

Do skrceni, tedy do stavu, kdy Vas utocnik néjakym zplsobem drzi za krk, at rukou, nebo prsty, zkratka
jakkoli Vam macka krk a znemoziiuje, nebo Vam stézuje dychani, byste se spravné nikdy dostat neméli.
Proc? Pfeci zndme skenovani okoli. Vy Utocénika odhalite dfive, nez se rozhodne na Vas zadtocit. Jste pfeci
pfipraveni, Utocnika si drZite od sebe a tasite sprej, nebo obusek, Ze nemate? Tak preci udefite, kopnete a
utikate ne? Pokud Vas nékdo ,,chytl do Skrceni“, selhalo Vdm naprosto vSechno, co selhat mohlo. | na toto
samoziejmé sebeobrana mysli a techniky, jak se dostat ze Skrceni, existuji, ale je to zbytecny risk se snazit
nékoho preprat, pretlacovat se s nékym ve skrceni, kdyZ mi jeho kamarad bodne mezitim ndz do bficha.
Kdyz jsem na ulici a branim se, tak to nemuze byt kdo z koho, ale musim vzdy zvitézit pouze ja a musim mit
navrch pred uto¢nikem.

,,POKUD ME NEKDO SKRTIi, PRVNi, CO MUSIM UDELAT,
JE UVOLNIT SI DYCHACI CESTY, COKOLIV JINEHO BUDE
MARNY POKUS O SEBEOBRANU*

- Petr Capka

Obrana proti Skrceni pfimé

a) StrZeni skrceni na svuj hrudnik
b) Dokroceni a uder oblicej

Obrana proti Skrceni obecné

a) Pokud vim, Ze mi jde utocnik po krku a natahuje se, provedu necekany primy kop
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Obrana proti Skrceni zezadu — zakladni princip vysvobozeni

a) Co nejdrive si strhnu skrceni
b) Ukrok za utoénika s drzenim jeho ruky na mém hrudniku

Obrana proti Skrceni zezadu
a) Natacim hlavu do boku tak, abych nebyl skrcen pres ohryzek
b) Strhdvam ruku z krku
c) Ukracuji do boku — za utocnika
d) Pdkou na rameno si ho pfedkldnim
e) Kop do hlavy, nebo bricha (zde pozor na chyceni nohy utocnikem)

Obrana proti chyceni do kravaty — zakladni princip obrany
a) V pripadé, Ze citim, Ze se mé snazi nékdo chytit kolem krk, jednoduchym krokem, kdy zvednu obé
ruce mu toto znemoznim, své ruce tlacim od sebe, aby mé nechytl i pres ruce
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Obrana proti kravaté — 1.faze ve stoje

a) Pokud mé utocnik chytne do kravaty, ale stdle stojim (tedy moc netlaci) otacim se do boku
b) Provadim rovnou uder do rozkrok

c) Druhou rukou zezadu chytim za korfen nosu utocnika a ldmu jej na misté na zem

d) Odstupuji

Obrana proti kravaté — 2.faze s tladenim pred sebe

a) Pokud utocnik nasadi kravatu a tlaci mé pred sebe, tedy nemohu se narovnat a dat mu uder z fdaze 1,
musim mu nastavit za jeho nohama svou nohu

b) Vlastni vahou spadnout, prevalit se pfes mou nohu a s uto¢nikem na zem a prevalit se na néj
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Obrana proti kravaté — 3.faze s tlacenim pod nohy

a) Pokud mé utocnik chytne do kravaty a snazi se mé jakoby prehodit na zem, nebo tlacit az na
zem, ev. natlacit na zem a zalehnout, tak mu v tomto dopredném pohybu nebrdnim, jelikoZ
by to stejné nemélo cenu a chytdm jej za bok

b) Pretdcim jej na sebe a paddm tam, kam mé tlaci

c) Pretdacim se na néj
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Hody, prehozy, strhy

" 3
Technika, kdy vychylite z rovnovahy soupere a pres vlastni ¢ast téla jej hodite
na zem, vyuziva bojové uméni JUDO. Kodokan Judo je tzv. mékka Skola, kde proti sile
utoku nejde sila obrance, ale obrance se snazi utoku vyhnout ¢i jej odvést stranou (na
rozdil od napf. karate, kde jde sila obrany proti sile Utoku). Dvé zakladni
hesla juda jsou: Minimalni Usili — maximalni Gdcinnost

Zdroj: wikipedia.cz + vlastni citace

U nas ve Skole uc¢ime pouze 3zdakladni techniky prehozu. JelikoZ nase
Skola funguje na filozofii, ,,(im ddle jsem od utocnika, tim Iépe pro mé,
protoze tim méné mi mlzZe ublizit”, nesnazime se chodit k uto¢nikovi na
kontaktni vzdalenost a za kazdou cenu jej prehodit. M{ze ale nastat
situace, Ze jsem nedokdzal Uto¢nika zastavit zZddnym jinym zplsobem (ani
zbrani, ani kopem, ani Uderem) a uto¢nik se na mé tzv. ,vési“ - dotyka se
mé, Skrti mé, snazi se mé povalit, drzi mé za ruku, za krk — je tedy

v bezprostiedni blizkosti a Utoci. V tomto pripadé, mlze byt za urcitych okolnosti
nejrychlejsi variantou Utocnika , hodit” a dat se na uték, tasit zbran, ¢i utocnika
zajistit na zemi pomoci riznych drzeni, ¢i Skrceni.

,NEKDY JE NEJRYCHLEJSi A NEJUCINEJSI VARIANTOU
PROSTE UTOCNIKA VZIT A HODIT NA ZEM!“

- Petr Capka -

Tak jako vSechny techniky, maji i pfehozy sva specifika a je tfeba dodrzovat mnoho zasad, proto volte vzdy
radéji kombinaci uder(, kopl a Uték. Pokud ale musite pouzit techniky tak cilem je vychylit ito¢nika

z rovnovahy, teprve potom budou techniky platné. Uto¢nika, ktery stoji pevné spojeny se zemi, tedy ma
dobrou ,zdkladnu“, Ize jen velmi tézko ,hodit do techniky”.
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Prehoz pres zada - ogoshi

a) Ze zdkladniho postoje, chytdm utocnika levou rukou za levou ruku

b) Pravou rukou vjizdim rybickou za zdda a délam rukou bagr

c) S utocnikem nejdrive mirné skubnu ve sméru za jeho zady

d) Poté sijej,,navalim na sebe”

e) Provddim télem i rukou hod pres sebe (prehozova cdst, je muj zadek, zdada)

Prehoz pres nohu — nizky — uki goshi

a) Ze zdkladniho postoje, chytdm utocnika levou rukou za levou ruku

b) Pravou rukou vjizdim rybi¢kou za zdda a délam rukou bagr

c) S utocnikem nejdrive mirné skubnu ve sméru za jeho zady

d) Poté sijej,,navalim na sebe”

e) Provadim télem i rukou hod pres sebe (prehozovad cdst, je moje stehno, nejniZe vrch lytka, zadni ¢dst
kolena)
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Prehoz pres nohu — vysoky - oguruma

a) Ze zdkladniho postoje, chytdm utocnika levou rukou za levou ruku

b) Pravou rukou vjizdim rybickou za zdda a délam rukou bagr

c) S utocnikem nejdrive mirné skubnu ve sméru za jeho zady

d) Poté sijej,navalim na sebe”

e) Provddim télem i rukou hod pres sebe (prehozovd cdst, je zdvizend noha do vodorovna)

Strzeni Utocnika na zem styl MMA

a) Pokud Vds utocnik napadd z velmi kratké vzddlenosti, je mnohdy vyhodné utocnika hodit na zdda

b) Zacindm ze stabilniho postoje s krytim

c) Vramcikrytu ,sjedu” doli k dolini ¢asti téla utocnika (ocekdvam kop, tak pozor na zuby a kryt se!)

d) Utoénika vyvedu z rovnovdhy (ukradnu mu stabilitu — jeho spojeni se zemi) tim, Ze mu dlanémi
zajedu pod kolena a lehce jej nazvednu

e) Po nadlehceni utocnika pouziju tlak ramene a zabér celého téla a donutim utocnika v podstaté
»prepadnout” pres mé ruky (dokonceni je bud'hod, nebo utocnika zalehnu)
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Obrana proti vice utocniklim

JelikoZ je tato prirucka predevsim pro novacky, bude nové
pfichozi student mit co délat s tim, aby se ubranil i proti
jednomu utoénikovi. Ovéem co délat, kdyz Vas napadne vice
uto¢nikd? | na tyto situace jsou nasi zaci Skoleni a cviceni.

Jakmile se najde pfilezitost a cvici vicero lidi, vzdy si
udélame chvilku a zapojime vSechny pfitomné.

Obrana proti vice Uto¢nikim, je nadmiru nebezpecnd a
velmi obtiZzna o to vice, se ji ale vénujeme.

© Skola bojovych uméni a

Par zakladnich rad pro Vas: (pamatujte, Ze pouze neustalym ndcvikem se da na tyto situace alespon trochu
pfipravit, tenim textu se jesté nikdo nikdy branit nenaucil)

1) VZdy pouzijte jakykoliv vhodny sebeobranny prostfedek (vhodny je napriklad peprovy sprej
s dostatecnym objemem)
2) Utocte na ¢elniho-hlavniho utocnika skupiny -agresora
3) SnazZte se drZet si utocCniky neustdle pred sebou, nenechte se obstoupit
4) Necekejte na utok, brarite se, dokud mdte ¢as a moZnosti
5) Snazte si udrZovat neustdle distanc
6) Kopejte a,bouchejte” jako o Zivot
7) Nesoustredte se s obranou dlouho na jednoho utoénika
8) Pouzivejte ty nejtvrdsi techniky, které jste se naucili (lamadni loktd, prokopnuti kolene, boddni do oci)

Zakladem zvladnuti obrany proti vice utocnikiim, je zvladnuti obrany sebe sama nejprve proti jednomu
utocnikovi.

Proti vice Uto¢nik(im budete mit Sanci jen
tehdy, pokud si vSechny utocniky budete drzet

m v dobrém uhlu a to pfed sebou.
"\ ()
I\_A

- Pokud na Vas budou utocit pfimo fyzicky
( \ vSichni Utocnici, Sance na obranu je velmi mala.
\\'/ Pokud vsak chytfe vzdy jednim Uto¢nikem a
obranou proti nému ,zaclonite” dalSim
utocnikdm cestu k Vam, bude to v podstaté boj
jeden proti jednomu, jen vicekrat.

O«

=
O
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Ozbrojeny utok

Obrana proti nejéastéjsim ozbrojenym Utoklim nozem a kratkou
strelnou zbrani.
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Obrana proti ozbrojenému utoku

Pokud se chci umét branit nozi, nebo pistoli, ty¢i, musim se nejdfive naucit branit proti dto¢nikovi, ktery
ozbrojeny neni. Zbran totiz dodava napadeni jeSté vétsi intenzitu, kterou by novacek nemusel ze zacatku
zvladnout, ale zaklad utoku je stejny. Druha verze zase naopak pravi, Ze je dobré, i v ramci prvnich hodin,
nebo prvnich kurz(, misty do vyuky vloZit obranu proti nozi, tyci, nebo jakékoliv zbrani, protoZze obrance
nema Cas Cekat, aZ se na sebeobrané bude probirat obrana proti noZi, kdyz on umi jen obranu proti
neozbrojenému Utocnikovi a na ulici hned druhy den jej nékdo napadne noZzem. N(iZ je néco, co si dneska
muze koupit naprosto kdokoliv, legislativa ndkup, ani no$eni nozd v CR nijak neupravuje, nereguluje, takie
se mUlZe stat, Ze kdykoliv, kdo Vas bude konfrontovat, bude mit za pasem n(z.

Techniky proti ozbrojenému uGtocnikovi jsou oproti Utocnikovi beze zbrané daleko tézsi a to na provedeni,
nacasovani i presnost. Dale je tfeba si fici, Ze i cviceny odbornik na bojova uméni, nebo policista ve sluzbé,
ktery by se branil noZi holymi rukami a Feknéme, ,,UBRANIL SE“, bude mit riizna fezna poranéni, nedej boze
bodnuti. SpiSe jen ndhodou, by se ubrdnil bez jakéhokoliv zranéni. Je dobré si pred nacvikem sebeobrany
proti ozbrojenému utocnikovi fici, co jsem ochoten Uto¢nikovi s nozem odevzdat. Pokud mé nékdo da nGz
pred télo a bude chtit mobil. Stoji mi za to bojovat o svij Zivot za cenu mobilu? Je dobré si predem ujasnit
zavéas a v klidu, co jsem ochoten obé&tovat. Zddna materialni véc (mobil, penéZenka, doklady, kolo, auto)
by neméla stdt mezi Vami a Gtocnikem s nozem. Situace se ovsem méni, pokud Vam v auté sedi dité a
utocnik chce pravé auto. V momentné kdy chranite rodinu, se priority obraci.

Jsou zkratka situace, kdy neni mozno utéct, kdy neni mozno jen odevzdat mobil a odejit. Za vSech okolnosti
pfipomindme, Ze je vhodné nosit sprej, teleskop, zkratka cokoliv, co VAm dd na ulici néjakou Sanci vyhrat.
Pokud jste ale nuceni se nadhle branit ozbrojenému utoku a nemuzete, nebo nechcete pouZzit obranny
prostiedek (selhal, zapomnéli jste jej, jste na plovarné v plavkach, tedy nic u sebe nemate), zde uvedu par
zakladnich technik, které se u¢ime na tréninku a kterymi se da odrazit utok zbrani.

Obrana proti vyhroZzovani nozem - penézenka

a) Nejrychlejsi a nejredlnéjsi obrana proti poboddni, prosté odevzdat to, co utocnik poZaduje.
b) Podle situace se doporucuje penéZenku nepreddvat, ale HODIT ZA UTOCNIKA, aby se musel otocit a
Vy méli ¢as utéct do protisméru.
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Obrana proti vyhroZzovani nozem

a) Vytdcim télo do strany a zdroveri tlacim ruku od sebe
b) Snazim se dostat do boku a udefit
¢) Odstrkavam utocnika

Obrana proti bodnuti noZzem zdola
a) Vypad a obrana 360 ze spodu — blok s prohnutim svého téla
b) Uder do obliceje
c) Odstrceni utocnika

Obrana proti napadeni noZzem obecné
a) Pokud to Ize, tak v ramci pravidla ¢tyr, provddim kop — primy na hrudnik, hlavu.
b) Utikam, nebo tasim sprej, teleskop
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Obrana proti bodnuti hoZzem shora

a) Obrana 360 z vrchu — blok
b) Uder do obliceje
c) Odrazim utocnika

Obrana proti pistoli na hlavu

a) Paradoxné musim jit blize, ze 2m nemdm sSanci uhnout kulce

b) Strhdvdm ruku nad sebe a zdroven kopu do rozkroku — vyjde vystrel, ale zbrari se zasekne
c) Vracim se zpdtky i se zbrani, beru zbrari proti utocnikovi za jeji konec — patu

d) Odebirdm zbran, nabijim, mifim
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Obrana proti pistoli na hrudnik

a) Strhdvdam pistoli do boku a povytocenim téla — vyjde vystrel, ale zbrar se znovu nenabije
b) Uder do obliceje

¢) Odebiram zbran patou zbrané tahdnim k sobé

d) Kopu —délam si distanc

e) Nabijim, tasim, mifim

Specifika , dlouhych” zbrani
Pokud na Vas nékdo zautoci dlouhou zbrani, OK
tedy tyci, smetdkem, slepeckou holi, berlemi,

nasadou od vysavace, klackem a uz nevim ¢im

vS§im moznym dlouhym, co boli, kdyz vas trefi,

musite dodrZet jedno zakladni pravidlo. Bud’ K.O.
jsem dostatecné daleko od utocnika tak, aby

mé nemohl zasdhnout, nebo jsem dostatecné

blizko od utoc¢nika tak, aby mé taky nemohl

zasahnout. Kde stéat nechci, je dopadova plocha

dané zbrané.(CERVENY KRUH) oK
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Obrana proti tyci shora

a) Postoj, kryti

b) Prisun vedle utocnikovi utocici ruky a kontrola jeho zbrané svou rukou
c) Uder oblicej

d) Odebrdni zbrané s kopem do rozkroku
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Modelove situace

Zde se dozvite, co je mozno délat, pri urcitych typech utokl. Modelové
situace vychazi z jednotlivych technik, pouze jsou vzajemné
kombinovany a propojeny.
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Nacvik modelovych situaci, je stéZejni ¢asti tréninku rediné sebeobrany, méli by totiZz navozovat atmosféru
opravdového napadeni. Nejen Ze neni doporuceno, ale je zakdzano tyto techniky nacvicovat mimo
kvalifikovany dohled naseho trenéra! — Pfedevsim kv(li Vasi bezpecnosti a to jak pfi nacviku, tak pfi
realném napadeni!

Modelové situace jsou vlastné kombinaci technik sebeobrany. Neni fyzicky mozné popsat zde viechny
druhy Utokud a na né vsechny adekvatni obrany, nebot kazdy cvicici, si vytvari sviij systém obrany —
kombinuje své naucené a zvladnuté dovednosti!

Modelové situace zde uvedené, jsou pouze zakladni — pro inspiraci!

, KAZDY CLOVEK, SI PODLE SVYCH ZNALOSTi TECHNIK,
VYTVARI SVUJ VLASTNi REPERTOAR TECHNIK, KTERE
JSOU MU BLIZKE A KTERE BUDE POUZIVAT“

- Petr Capka -

Obrana proti Uchopu — stejna ruka

a) Utocnik mi chytd , stejnou ruku” jd ji zpevnim
b) Ruku drZim v mirné kieci a , prikladam” svij loket na loket utocnika (do stejné vysky i na délku)
c) Po vysvobozeni z drZeni provddnim uder, mozno kop
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Obrana proti Uchopu — kfizova ruka s pakou

a) Utocénik mé chytd za , kfizovou ruku*

b) Pripojistim — pfidrZim si jeho ruku poloZenim mé ruky na jeho

c) Provedu otoceni dlané a malikovou hranou své ruky, tlacim smérem k utocnikovym nohdam
d) Kop kolenem na hlavu, hrudnik

Obrana proti Uchopu — kfizova ruka s vymknutim uchyceni

a) Utocénik mé chytd , kfizovou rukou”
b) Jd si spojim — propletu své dvé ruky, povytocenim téla+ dlani z venkovni ¢dsti se dostanu do pdky
¢) Trhdm smérem dol( a uvolriiuji tchop

Obrana proti Uchopu — chyceni pres ruky ze predu
a) Utocénik mé chytd pfes ramena nebo ruky zepredu
b) Chytim utocnika svymi dlanémi za jeho ramena — zdda, pritahuju jej k sobé zdroveri s kopem
¢) Dokracuji a provadim uder, ustupuji
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Obrana proti Uchopu — chyceni pod rukama ze predu

a) Utocénik mé chytd pod rukama zepredu

b) Uderim okamZzité utocnika otevienymi dlanémi na usi
c) Promackdvam oci obéma rukama

d) Zasadim kladivovy uder

Obrana proti Skrceni zezadu

a) Utoénik mé skrti zezadu jednou rukou

b) Strhdvam skrceni a oblicej ddvam smérem do boku tak, aby ruka utocnika netlacila na maj ohryzek
c) S utocnikovou rukou pfitlacenou k sobé se dostdvam pod jeho rameno a za néj

d) Provddim kop na hlavu, ¢i bficho
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Obrana proti Skrceni — preventivni kop — vice variant

a) Pokud vidim, Ze se utocnik na mé natahuje a bud' mé chce skrtit, nebo strcit
b) Provedu preventivni kop do oblasti, kterou v ten moment uzndm za vhodnou (bricho, rozkrok)
¢) Pokud chci utocnika vyradit, kopu na hlavu - krk

Obrana proti Skrceni — strzeni rukou s kopem + uder s dokrokem

a) Utoénik mé skrti jednou nebo obéma rukama zepfedu

b) Ja strhdvam pomoci bagru (hacka) vytvorenych z dlané ruky, jeho ruce na svd prsa — hrudnik —
oblast ramen - a tlacim dozadu (utocnik mad tendenci na mé padat) u toho kopu do rozkroku

¢) Dokracuji a provadim uder

d) Odstrkdavam
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Obrana proti Uderu — varianta 1

d) Ze zdkladniho postoje, provddim kryt celé horni ¢dsti téla a nad rameny, hlava se kryje za pevné
umisténymi lokty a rameny

e) Provadim uder do obliceje, nebo na solar
f) Kop

Obrana proti Uderu — varianta 2
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a) Ze zdakladniho postoje, delsi — zastavovaci
b) Provadim blok pred sebe

¢) Uder do tvdre ¢ na solar

d) Kop

Obrana proti Uderu — varianta 3

a) Ze zdkladniho postoje, delsi — zastavovaci
b) Provadim blok pred sebe

c) Uder na nos ¢&i solar

d) Podmet
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Obrana proti kopu — varianta 1

a) Ze zdkladniho postoje, provddim blok na spodni ¢dst téla
b) Provadim uder do obliceje
c) Kop

Obrana proti kopu — varianta 2

a) Ze zakladniho postoje, provdadim blok na spodni ¢dst téla
b) Provadim uder do obliceje
c) podmet

Obrana proti podmeteni nohou — varianta 1

a) Ze zdkladniho postoje, provddim nadzdviZzeni nohy — respektive jeji pritaZeni k sobé
b) Provddim uder do obliceje nebo na solar
c) Kop
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Obrana proti podmeteni nohou — varianta 2

a) Ze zdkladniho postoje, provddim kop do kycli

Obrana proti Uchopu, stejnd ruka — varianta 1

a) Ze zakladniho postoje, provadim vysvobozovaci manévr, kdy mdj loket se snaZim pohybem celého
téla pritlacit k utocnikovi

b) Provadim uder

c) Kop

Obrana proti Uchopu, stejnd ruka — varianta 2

a) Ze zdkladniho postoje, provddim kop do genitdlii
b) Provadim kop kolenem do hlavy s pritazenim
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Obrana proti Uchopu, protéjsi ruka — varianta 1

a) Ze zdkladniho postoje, provddim vysvobozeni spole¢né s kopem do rozkroku
b) Uder do hlavy

Obrana proti Uchopu, protéjsi ruka — varianta 2

a) Ze zdkladniho postoje, uchopim své obé ruce a zatlacim nimi smér hlava
b) Kop

Obrana proti Uchopu, protéjsi ruka — varianta 3

a) Ze zdkladniho postoje, uchopim utocnikovu ruku
b) Navolnim kopem do rozkroku

c) Pdcim na zem

d) Fixuji na zemi
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Obrana proti Skrceni ve stoje — varianta 1

a) Ze zdkladniho postoje, svedu ruce utocnika na zadni ¢dst ramen a provedu kop kolenem na genitdl Ci
bficho
b) Odstrkuji utocnika

Obrana proti Skrceni ve stoje — varianta 2

a) Ze zdakladniho postoje, zajistim kriZovou rukou ruku utocnika na svém rameni svou pravou ruku
zdvihnu a provedu pdku s uderem loktem na loket

b) Uder

c) Kop

Obrana proti zalehnuti — varianta 1

a) VleZe zajistit utocnikovu cdst kycCli (nebo kop do kolene) nohou pootocenou smérem ven
b) Ruky blokuji pripadny uder ¢i kop
c) Co nejdrive vstdt a utéci — zaujmout postoj (nezistdvat ne zemi!!)
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Obrana proti obejmuti zepredu, pod rukama — varianta 1

a) Navolnim uderem na usi
b) Kop do rozkroku
c) Zamacknuti o¢i

.'

Obrana proti obejmuti zepredu, pres ruky — varianta 1

a) Uchopim obéma rukama zdda utocnika
b) Kop do rozkroku

c) Uder loktem do nosu

d) Odstrceni utocnika

..

Obrana proti obejmuti ze zadu, pod rukama — varianta 1

a) Pokud to Ize sldpnuti na ndart
b) Kop nohou do rozkroku zadni
c) Uder loktem

d) Kop
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Obrana proti obejmuti ze zadu, pres ruky — varianta 1

a) Pokud to Ize Sldpnuti na ndrt
b) Uder dlani do rozkroku

c) Uder loktem do bficha

d) Uder loktem na hlavu

e) Kop

Obrana proti Uderu teleskopickym obuskem, Ci jinou ty¢ovou zbrani — varianta 1

a) Zastavovaci postoj
b) Taseni spreje

c) Pouliti spreje

d) Uték
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Obrana proti Uderu teleskopickym obuskem, ¢i jinou tyCovou zbrani — varianta 2

a) Zastavovaci postoj
b) Rybicka k utocici ruce
c) Uchopeni ruky

d) Kop do rozkroku

e) Uder

f) Odebrdni zbrané

Obrana proti Uderu teleskopickym obuskem, Ci jinou ty¢ovou zbrani — varianta 3

a) Zastavovaci postoj
b) Distanc¢ni kop
c) Uték

Obrana proti napadeni kratkou stfelnou zbrani — varianta 1

a) Bojdcny postoj

b) Svedeni ruky a zbrané od drahy téla
¢) Uder do nosu

d) Kop

e) Odebrani zbrané
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Obrana proti napadeni kratkou stfelnou zbrani — varianta 2

a) Bojdcny postoj

b) Svedeni ruky a zbrané smérem vzhiru od drdhy hlavy
c) Kop do rozkroku

d) Odebradni zbrané vZdy proti télu utocnika

Obrana proti napadeni kratkou stfelnou zbrani - zezadu — varianta 3

a) Bojdcny postoj

b) Svedeni ruky a zbrané smérem vzhuru od drdhy zad + uchopeni ruky
c) Uder do hlavy

d) kop

e) Odebradni zbrané vidy smérem k télu utocnika
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Obrana proti napadeni kratkou bodnou zbrani — varianta 1

a) Zastavovaci postoj

b) Taseni spreje s prikazem k odloZeni zbrané
c) PoulZiti spreje

d) Uték

Obrana proti napadeni kratkou bodnou zbrani — varianta 2

a) Zastavovaci postoj

b) Taseni obusku, pripadné ndlez klacku, tyce, Ci jiné improvizované zbrané
c) Uder obuskem do utocici ruky

d) Kop

e) Uték

Obrana proti napadeni kratkou bodnou zbrani — varianta 3

a) Dolni blok zdroveri s ustoupenim a uderem do nosu
b) Kop kolenem do bricha/hlavy s pritaZzenim za hlavu / krk
¢) ZadrZeni—znehybnéni
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Obrana proti napadeni kratkou bodnou zbrani — varianta 4

a) Zastavovaci postoj
b) Kop na koleno
c) Uték

Obrana proti napadeni kratkou bodnou zbrani — varianta 5

a) Vrchni blok zdroveri s vykrocenim a uderem do obliceje
b) Svedeni utocici ruky doli

c) Kop kolenem do bricha s pritaZenim za hlavu / krk

d) ZadrZeni—znehybnéni

Obrana proti napadeni kratkou bodnou zbrani — varianta 6

a) Zachyceni vyhroZujici ruky spole¢né se svedenim do strany
b) Uder do obliceje

c) Pdka na

ruku kote-

gaeshi =
d) Odebrani

zbrané
e) Zadrieni—

znehybnéni
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Automobil a sebeobrana

Auto, ma skoro kazdy z nas. Auto je také jednim z mist, kde dochazi
k napadeni, Ci prepadeni.
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Auto a sebeobrana

Auto je jednim z rizikovych mist, kde mlzZete byt napadeni. Ve
prospéch uto¢nika hraje nékolik véci. Vi, Ze auto stoji dost penéz a
malo kdo si mGze dovolit auto opustit, utéci bez néjakého
premysleni. Uvédomuje si, Ze pokud jste sami v auté, tedy fidite,
musite se vénovat provozu a fizeni, jste pfipoutani, nemuzete tedy
hned opustit misto. Pokud zastavite na kfiZovatce a nékdo Vam jen
tak otevie zadni dvefe a sdhne pro kabelku, za¢ne utikat, béhem
chvile zmizi v obchodnim centru, kterym probiha dal, nechate
nastartované auto uprostred silnice s klickem v zapalovani a
zaCnete jej honit? Asi ne. Stejné jako pfi vstupovani a vystupovani
z budov, je i nastupovani, vystupovani a pohyb v automobilu,
autobusu, nebo jiném dopravnim prostfedku rizikovou zaleZitosti.
Vstupujete z ,pomysiné“ bezpecného prostfedi do nezndma, do

Ptirucka realné sebeobrany 5. d

il 2019

nekrytého prostoru. Nebo naopak z bezpecného prostredi zastavky vstupujete do prostoru, do ,mistnosti”
do autobusu, kde nikoho neznate, v pripadé konfliktu nemuzete vyskocit za jizdy a jste uzamceni uvnitf.

Prvnim krokem v rdmci sebeobrany, by mélo p¥i nastoupeni do auta byt okamzité uzamceni dvefi a kufru.
Zamcené auto sice neni nedobytny trezor, ale zamezi prvotnimu Utoku néjakého nenechavce, zamezi
kradezi véci z kufru, nebo ze sedacek za jizdy (stani na semaforech), pfi nahlém vybrzdéni a vybéhnuti

utocnika, zamezi okamzitému otevieni mych dvefi a Utoku.

Pokud na silnici uvidite podezielé osoby, které se posledni dobou zaméruji predevsim na to, Ze simuluji
zavadu na vozidle a gestikuluji Vam, abyste zastavili a pomohli. Jednejte nasledovné:

a) Je tfeba si uvédomit riziko, Ze mUzu byt pfepaden (je tfeba
rozeznat rozdil mezi sle€nou, ktera si opravdu nevi rady

s poskozenym autem a skupinou nepfizpUlsobivych, ktefi Vas chtéji

okrast)

b) Z auta nevystupujte

c) Auto uzamknéte (pokud jste tak jiz neudélali pfi nastupu)

d) Pokud jste nuceni zastavit, zastavte tak, abyste neohrozovali
stanim sebe, ani nikoho dalsiho, pripravte si do ruky sprej a
zastavte za porouchanym vozidlem s dostatecnym odstupem
(nechte si manévrovaci prostor pro okamzity odjezd)

e) Nikdy neotevirejte dvere

f) Pokud jste nuceni komunikovat, stahnéte okno pouze za 0,5cm
tak, aby bylo slySet, co osoba zad4, ale nemohla strcit do okna
néjaky predmét.

g) V pfipadé nouze, s ohledem na provoz, okamzité opustte misto.
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DalSim pravidlem je zadsadné nebrat stopare. Nebo Vy si snad zvete neznamého ¢lovéka k sobé do bytu a
tam ho nechate, aby si sedl k vdm za zada na sedacku? Pokud jste nuceni vzit stopare, (nezndm dlvod, proc
byste k tomu byli nuceni) vidy se osobné presvédcim, Ze u sebe prepravovana osoba nema zbran a vidy
chci, aby sedéla vedle mé. Zezadu mé muzZe napadnout Skrcenim, ze sedacky spolujezdce obvykle hrozi
»pouze” udery. Pokud sedi vzadu, nemUZu jej plné kontrolovat a sledovat jeho pohyby, zrcatko neni
nafukovaci.

Pokud se stane, Ze béhem pFepravy budete napadeni, at ve vlastnim, nebo cizim voze (v autobuse), pfi
nejblizSi mozné pfrilezitosti (pokud jste fidicem a jde to) zastavte vozidlo u kraje, vypnéte motor, vezméte
klice a utikejte pry¢ - smérem za vliz. Pokud nemate Cas vytahnout klice, nebo se Vam to nepodafi, pouze
utikejte smérem za vlz (pokud utocnik presedne na sedadlo fidice, bude pro néj tézsi do Vas narazit
couvanim, pokud budete klickovat, nez pokud mu pobézite pred autem). VyuZijte pfirozenych zdbran

k tomu, aby Vas utocnik srazil, tedy lampy, koSe, jakakoliv kovova prekazka spojend se zemi mize utoc€nika
zbrzdit, nebo zastavit. Volejte klidné jeSté za béhu policii. Pokud to nezvladnete, utikejte mezi skupinu
osob, nejlépe do ndkupniho centra, odkud je ale pofdd moZnost utéci v pfipadé, ze by Vas utocnik dobéhl.
Pokud neni tato mozZnost utéci (nouzovy vychod neni funkéni) zavrete dvere a preventivné se zabarikadujte
pred utocnikem v zazemi prodejny. Volejte policii. Pamatujte, Ze pokud dvere nejsou vylozené
bezpecénostni, nejste za nimi chranéni.

J )
[ ] (IQ[ ] (Q[ |

V vl
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Obrana proti napadeni v automobilu — varianta 1

a) Pokud jsem
pfipoutadn, jednou
rukou se odepindm,
druhou udery dlani
do tvdre

b) Uték

(plati jak pro obrdnce fidice,
tak obrdnce spolujezdce)

Obrana proti napadeni v automobilu — varianta 2

a) Pokud mohu, na nic necekam a
odjizdim, zamykdm se

b) Pokud nemohu odjet (vybitd baterie
apod.)

c) Uderim dvermi do utocnika

d) kop do rozkroku

e) uder dlani do obliceje

(plati pro fridice)
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Bezpecnhost doma

Jak si zajistit, abyste alespon doma byli v bezpedi.
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Bezpecnost doma

JelikoZ fikdme, Ze sebeobrana je vSechno, co mi mlze svym zplsobem pomoci v nouzi ubrdnit se,
povazujeme u nas za sebeobranu nejen peprovy sprej, obusek, klacek, Zidli, ale také rozhlizeni se kolem
sebe, vyhybdni se v€as nebezpecné situaci a v neposledni fadé bezpeénostni prvky domacnosti.

Pokud se zde budeme bavit o domacnosti, myslime tim jakékoliv obydli, které povaZujete za sv(ij domov.
Chranit Ize pomoci jednoduchych krok( prakticky jakakoliv nemovitost. Jestli za svou domacnost
povazujete byt, rodinny diim, firmu, gardz na zahradé, karavan, nebo stan, vSechno Ize jakymsi zpisobem
branit pred utokem agresora / zlodéje.

Domov je pro vétsinu z nas misto, kde Zijeme, jime, spime, odkud vyrazime do prace i na vylety, na krouzky
i na zdbavu. Je to misto, kde mame uschovany své cennosti a paméti, fotografie z mladi a svatby. Je to
misto, kam se vracime a kde se citime bezpecné. V 90% je to vSak bezpecnost smyslena. Nejsme chranéni
proti Utoku o nic vic, nez za zavfenymi dvefmi automobilu.

Student nasi Skoly, by mél byt informovan o vSech moznych zplsobech, jak nepfijit k poskozeni zdravi, toto
je jeden z nich.

Prvky bezpecnosti délime na aktivni a pasivni prvky.

a) Aktivni prvky bezpecnosti (alarm, rizna ¢idla, ochrannd sluzba, pes, kamera)
b) Pasivni prvky bezpecnosti (bezpecnostni dvere, bezpecnostni mfize, fetizek)

Je zcela pochopitelné, Ze ¢im vétsi budova, ¢im vice oken a ¢im vice dvefi, tim vice bude pfipadna kontrola
a zabezpeceni domacnosti finanéné narocnéjsi. Jinak se bude zabezpecovat byt 1+1 a jiné zafizeni bude
tfeba na rodinny trojpatrovy déim s obrovskou zahradou. Dle Ministerstva pro mistni rozvoj, bylo v CR

v roce 2016 celkem 43,7% obyvatel rodinnych dom(i a 55% v bytovych domech (bytech). Zbytek procent je
v rliznych jinych mistech (karavany, stany, most).
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N3&s vzorovy pfiklad, zaméfime na

balkon byt. Byt je v 7. patfe ¢inZovniho
E-,_patm P O vyhodnocené riziko domu a ma 1 vchod z chodby.
detektor kouie
% L Nejdfive si vidy vyhodnotte rizika,
- ;’q kamera / detektor pohybu , v .
/ - odkud by dto&nik mohl do objektu
4 lverni konta . v v
A averi kontake vniknout. Informace, e se v domé
jesté nikdy nic nestalo, Vam nijak
D /,-..,\ bezpecnost nezvysi. Bud' se chcete

w chranit, nebo nechcete.

Ja jsem vyhodnotil ve vzorové domdcnosti pochopitelné vstup z chodby a ¢asteéné balkon. JelikozZ je byt,

v 7. patre, balkonovy vstup ndhodného uUtocnika mizeme ikonicky snizit na 10% riziko (Sance tam porad je,
Ze Utocnik preleze z balkonu na balkon, uz mensi, Ze se slani apod.). Vstup z chodby vyhodnotime, jako
100% riziko, protoZze mame staré klasické paneldkové rozpadajici se dvere ve starém dvefnim rdmu
(futrech). Stejné jako u fyzické sebeobrany, si zkratka musim nejdfive uvédomit, Ze mi néco hrozi. Musim
zvaiit velikost rizik a mé financni moznosti. Obvykle v této ochrané plati, Ze ¢im vic zaplatim, tim vétSi mam
ochranu. Pokud mam pouze na dvefich klasicky 0,5mm fetéz, ktery je priSroubovany dvéma hmozdinkami,
ale mam jej na starych dvefich, které sotva drzi na pantech, jediné co mam, je faleSny pocit bezpeci.

Zakladem jsou kvalitni bezpecnostni dvere, které maji odolnost proti vloupani garantovanou ve statni
zkusSebné (toto pravidlo se doporucuje vSude, kde jsou dvere hlavnim, ¢i vedlejSim vstupem do daného

vrve

zabetonovany i u tohoto vstupu a je obtizné se dovnitt dostat. Déle jsem se zaméfil na plastové dvere u
balkonu, jelikozZ je riziko napadeni velmi malé, vyresim vstup pres balkon pohybovym cidlem, ¢i kamerou

vvvvv

z chodby. Jednim cidlem mam tak pokryty oba vstupy.

,KAZDY BEZPECNOSTNI PRVEK, JE PREKONATELNY A
POUZE SNIZUJE RIZIKO NAPADENI, Cl PRODLUZUIJE CAS,
POTREBNY K PRUNIKU DO CHRANENEHO PROSTORU“

- Petr Capka -

Jednim Cidlem (kamera, pohybové cidlo) na bazi aktivni bezpeénosti a jednim prvek pasivni bezpecnosti,
tedy bezpecnostnimi dvermi, jsem si zvysil bezpecnost své domdcnosti o nékolik desitek procent. V ramci
chytré domacnosti, mlzZete mit i vice ¢idel. Napriklad kourové Cidla, ¢idlo oxidu uhelnatého, ¢idlo vyteceni
pracky, prasknuti vodovodni baterie apod. Kazda takova udalost je ozndmena jak v daném misté, tak na
mobilni telefon. Neni tedy v dnesni dobé problém mit na jednom chytrém telefonu prakticky vSechny
informace o své domdacnosti na dlani.
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Jednotlivé bezpecnostni prvky:

a) Bezpecnostni dvere UNIVERSAL PREMIUM MAGNUM

o

Bezpecnostni dvere,
jsou zdkladnim
pilifem a délime je na
dvere certifikované a
bez certifikace. Jako
bezpecnostni dvere, si
mazZe u nds v CR
nazvat kdokoliv a cokoliv. Proto jedinym stéZejnim bodem pri nazyvdnim ¢ehokoliv
»bezpecnostnim®, je prikaznost daného certifikatu. Certifikace je proces, kde se zkuSebna (pokud
mozZno statni — zdruka, jakési kvality zkuSebniho procesu) snazi dany prvek prekonat, znicit, rozbit a
garantuje ndm, Ze za danych okolnosti toto nelze, nebo pfekondni prekdzky trva po urcitou dobu.
Bezpecnostni dvefe zndme v nékolika kategoriich a to odolnost proti vioupdni BEZPECNOSTNI TRIDA
Bezpecnostni Predpokladany zplsob napadeni 1'2'3'4'6' Oznaéuji se zkratkou RC
tiida (podle anglického resistance
classes) a definuji je normy CSN EN
1627 a7 CSN EN 1630. Dvere

RC1

RC2 i, kiery se pokou3i o vioupani s pouZitim jednoduchého

nafadi a fyzickeho na | 0 - ymi znalosti 0 odolnosti, ktery ma malo ¢asu a snaz S OdO/nOStI, proti Vloupdnl' RCl +
se nezpusobit hluk, dvefe nepfe . s v
B RC2, jsou chrdnény obvykle pouze

RC3 Dvefe bez problémi odolaji zlodé&ji, ktery pouZiva fyzickou silu | b&Zné mechanické nastroje . , , L.

Pokud zlod&j nezna sloZity m zamykani dvefi, nedostane se skrz bezpecnostnlm Zamkem, Chybl jlm
RC4 vef stati ani fyzicka sila ani mechanické nastroje. Bez vriatky a z&metnickych N g H

= pfes dvefe nedostane ani zku3eny zIodg] ale vnitrni VthUhy ajde o OChranU

RC5 prekona jen opravdovy profik s elektrickou bruskou. Rozhodné se neznepokojuje se Spllge pfOti minimdlni drObné fyZICké

zplisobenym hiukem

— — sile. RC3 je jiZ slusnd standartni

RC6 i-—s czq,::r:\en elektrickéno nafad a znalostl se _a,eL,-c-,ovta:;:;:t:tdll;jz si tfida, kterd garantuje, Se
utocnik/zlodéj, se béhem nékolika

desitek minut nedostane pres dvere: vrtackou, pacidlem, Sroubovdkem, prokopnutim,
probouchnutim, ani metodami prekondni zamku nedestruktivni metodou (bumping, planZeta
apod.). Cena obvykle od 20-40.000,-K¢. RC4 byvaji obvykle celokovové dvere, nebo pancéfované
dvere (cena kolem 50.000,-K¢). RC5 + RC6 jsou v podstaté trezorové dvere (100.000+,-K¢) Z vyse
uvedeného vyplivd, Ze idedlni hladinou ochrany pred napadenim/vloupdnim a cenou, je tfida RC3.
Pokud madte doma vzdcné obrazy, Ci vice zbrani, stoji za zvaZeni tfida RC4. Co rozhodné doporucuji
osobné, je neusazovat dvere (nové, tézké, bezpecnostni) do plvodnich panti (zavésd, do starych
futer). Pro zajisténi plné kompatibility dveri a jejich perfektni funkénosti, doporucuji vidy ménit i
zdruberi. U vyplné si pohlidat, aby ji pracovnici vylili vidy betonem a uchytili ocelovymi kotvami.
Bezpecnostni dvere, se predevsim pro bézné oko, vyznacuji svou tloustkou a trny (ocelovymi
kulatinami) které se otocenim klice zasouvaji do ramu (futer). Neni pritom rozhodujici, kolik bodu a
kam se zasouvd. MuZou byt dvere RC3 s 15body, miZou byt dvere RC3 s 5body. MiZou byt dvere
RC3 ze dreva, stejné tak muzZou byt RC3 celokovové. VZdy zdleZi jen a pouze na kaZzdém vyrobci, jak
kvalitni dvere udéld a jakou technologii a materidl zvoli, aby prosel danou certifikaci. Dvefe bez
certifikace pochopitelné nikdo nezkousel a nemdte zaruceno, Ze cokoliv z toho, co prodejce nabizi, je
pravda.
Kvalitni bezpecnostni dvere, jsou nejen odolné proti vloupdni, ale jsou predevsim protipoZdrni,
protihlukové a tepelné izolacni.
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b) Bezpeclnostni mfize

Pochopitelné dvefe nejsou jediné

Z mist, kudy se snaZi utocnici
prekonat zabezpeceni domu.
Naopak vétsina vloupdni do
rodinnych domda, neprobihd pres
dvere, ale pravé okny. Pamatujete
heslo, Ze domdcnost je tak
zabezpecena, jako je zabezpecena
jeji nejslabsi ¢ast? MUizZete mit ctvery bezpecnostni dvere, ale pokud bude jedno jediné okno dosaZitelné
Zebfikem, bez néjaké ochrany, utocnik do domu vnikne. Bezpecnostni mriZe jsou urceny pro
zabezpeceni dveri, oken, priichodu, pred ndsilnym vniknutim. Pro rizné ucely Ize dodat s ohledem na
technické podminky mriZe jednostranné, dvoudilné, délené, sklopné atd. MriZe jsou doddvdny

v obvyklych rozmérech zabezpecovanych otvort. Jednotlivé dily maji velikost zpravidla do 2500x2500
mm.

nuzkové pevné

1) bezpecnostni mriZe nlZkové
2) bezpecnostni mfiZe pevné

3) bezpecnostni mfiZe pevné otevirané

| kdyZ mrize nejsou neprekonatelné, tak jako v podstaté Zadny ochranny prvek, ochrana spocivd v tom, Ze
utocnik musi pro prekondni zpisobit hluk (kladivo, vrtacka, pila, pilnik). Stejné tak mu pochopitelné trva
delsi dobu, nez se do objektu dostane.

c) Bezpecnostni zamky — cylindrické vlozky

Pokud se podivame blize na konkrétni
zpusob, jak vlastné dvere, nebo mriZe
funguji, plati vZdy jeden fakt, Ze

k zajisténi, Ze se nepovoland osoba
nedostane pres ten dany prvek, slouZi dentifikagni karts
zdmek. Zamek na kolo, zde nebudeme q -l-l_ 5 —I-L]) bezpe&nostni viozka
rozebirat, v ramci sebeobrany, by to 0 150541541
nebylo potfebné. Ovsem takovy zamek
ve dvefich, které Vds maji chranit pred
napadenim treba vecer, kdyZ spite, uZ si rozebrat kratce miZeme. Prvni, co Vds upoutd, je cena. Jedna
FABKA (hovorové obvykle nazyvand cylindrickd vloZka) stoji 100,-K¢, jind tfeba i 1500,-K¢ a i vice. Rozdil je
celkem zdsadni. Pokud mdte dvere a mdte v nich obycejnou levnou vliozku, miZete mit tyto dvere jakkoliv
odolné, ale utocnikovi bude stacit Sroubovdk, nebo vrtacka, ¢i planZetovaci sada z internetu a i bez
poskozeni dveri, je schopen je do minuty otevrit a pak zase zavfit a zamknout. Nebavme se o tom, Ze

v takovém pripadé, Vam ani pojistovna neuznd nahldsenou loupeZ. Bavme se o tom, Ze v ramci sebeobrany,
se u Vds miZe kdokoliv prochdzet po domé, i kdyZ si mezitim budete hrdt s détmi v jejich pokojicku.
Bezpecnostni cylindrické vloZky maji osazeny rizné prvky z riznych odolnych materidld, které zabranuji
napfriklad rozlomeni vlozky, vyraZeni vlozky, odvrtdni vlozky, vyplanzetovdni vloZky. Opét jsou rozdéleny do
trid, jako dvere. K bezpecnostnim vlozkam také byvad karta, bez které nelze udélat kopie klice.
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d) Kamerovy systém

Pokud se bavime o tom, Ze 99% populace mad =\C ’ I'1C\ SyStem
jakysi primérny bézny financni prijem, urcité si _ ) o=
mdlo kdo muZe dovolit drahé kamerové systémy. : -
Ja bych Vam chtél ukdzat levnou moznost, jak si
muZete takovy dumysliny a pfitom jednoduchy a
témér bezplatny systém vytvofit i Vy doma.

V mnohych ohledech jesté lepsi, neZ ten drahy,
placeny.

Kamerovy systém, asi nemusim nijak moc popisovat, kaZdy vi, Ze kamera nahrdvad obraz a tento obraz Ize
ndsledné shlédnout. Bud'po pfichodu v néjaké monitorovaci stanici, online u bezpecnostni sluzby, nebo i u
sebe v telefonu. UZ mdlo kdo vi, Ze v dnesni dobé chytrych mobilnich telefond, je také mozZno Zivé vysilat
obraz z tohoto sledovaného prostoru napfiklad do mobilu, tabletu, pocitace. Kamerovy systém, mize
nahrdvat a streZit prostor, jakmile narazi na pohyb v obraze, miZe poslat avizo na mobil (push notifikace,
sms, voldni apod.) Pokud mdte chytry telefon, ktery uZ nepouzivdte, nebo ktery mdte jako zdloZni, miZete
do néj stahnout aplikaci ALFRED, je dostupnd pro vSechny bézné platformy a tento telefon, pfipojeny do sité
(nebo na power banku, nebo miZe jet po urcitou dobu i na svou baterii — vyborné jako zdloZni zdroj pfi
vypadku energie) pouZit jako kameru. Tento telefon pak nahrdvd a vysild pomoci datového pripojeni (wifi,
nebo SIM karta s pfedplacenym internetem) obraz a Vy si ve svém aktudlnim pouzivaném telefonu stdhnete
tutéZ aplikaci a vidite obraz z kamery. Jste propojeni s telefonem doma. Aplikace je zcela zdarma, pouze je
mozZno priplatit si za HD obraz. Tento systém kamery md nékolik vyhod:

1) Je zcela zdarma (pokud nechcete HD obraz a vyuZijete svou Wi-Fi)

2) Stacistary, nepouZivany, CHYTRY mobilni telefon.

3) Vpfripadé vypadku napdjeni, funguje kamera na svou baterii (neZ najede proud, nebo nez
prijdete domu, nebo nékoho poslete byt zkontrolovat kamera pordd nahrdva a posild data).

4) Diky tomu, Ze telefon md moznost mit datovy prenos pres SIM kartu, je mozno pouZivat kameru i
na chaté, tam kde neni Wi-Fi. (staci napriklad od kaktusu koupit internet na mésic, klidné
pomald rychlost za 50,-K¢/mésic)

5) JelikoZ po vypadku jede kamera na svou baterii v telefonu, je jesté schopna ozndmit, Ze doslo
k vypadku napdjeni (mdte nékolik hodin na to poslat na misto nékoho, kdo zkontroluje, o co se
jednd)

6) Diky tomu, Ze md telefon obvykle blesk a vZidy mikrofon a reproduktor, mdte moZnost zapnout
na ddlku pfisvit a také je moZnd oboustrannd komunikace. (miZete mluvit na ¢lovéka, stejné tak
ho mizete slyset)

,BEZPECNOST DOMACNOSTI JE ZAJISTENA POUZE TAK,
JAKO JE BEZPECNY JEJi NEJSLABSI PRVEK“

- Petr Capka —
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e) Chytrd domacnost — chytré senzory

- =

detektor CO

=

hlasita venkovni kontaktni & :H: koptaktni éidlo ) EX)

siréna E, A
s (( ¢ (Ee(érl;ure —k ] /“ ﬁ ......... 4

M )’ .

7

zaznamena
vstup!
Samsuny

zaplavove éidlo

Chytrou domdcnosti se rozumi zdkladni krabicka (modem) ktery je pripojeny k datové siti (internet) a série
chytrych cidel (detektor otevreni dveri a oken, detektor pohybu), nebo chytrych ovladaci (zavirac plynu,
klimatizace, spinac¢ alarmu apod.) které jsou propojeny s touto krabi¢kou a jsou bezdrdtoveé ovliddané
modemem na ddlku, opét pomoci pocitace, nebo chytrého telefonu. Jste tak v podstaté schopni na ddlku
pomoci chytrého zafizeni sledovat, ne-li pfimo ovlddat svij dim. Jednd se o prvek aktivni bezpecnosti a
utoku jako takovému muZe zabrdnit véasnym varovdnim osob uvnitr i venku (notifikaci na mobil) a
pochopitelné vysldnim signdlu do externi venkovni sirény. Nevyhodou je, Ze jak zakladni modem, tak
jednotlivd Cidla jsou v poméru ceny daleko drazsi a pokud se rozhodnete ovlddat svou chytrou domdcnost,
pripravte si nemalou financni ¢dstku. | tak to ale neni v dnesni dobé horentni suma a muZe si tuto moZnost
dovolit stdle vice lidi. Pro predstavu, detektor koure seZenete certifikovany napriklad v Lidlu, ¢i obdobném
obchodé od 199,-K¢, chytry senzor Fifhtplay (detektor koure spojeny s chytrou domdcnosti) cena od 1299, -
K¢ + potfeba komunikacni brany cena od 2499,-K¢.

f) Bezpecnostni agentura

Nejakcnéjsi a nejrychlejsi moznost, jak Vam muze 1 ’B/D ﬁ”" Sﬁ‘"
nékdo pomoci, je kombinace vyse uvedenych D D
systémd s napojenim na soukromou bezpecnostni

agenturu, nebo na PCO (pult centrdlni ochrany)

od méstské, Ci statni policie. Jednd se VSak o tak ndkladnou véc a je tfeba zpracovdni bezpecnostniho
projektu, Ze se zde pouze o této mozZnosti zmiriuji, abyste méli Sirokosdhly rozhled o moznostech jak se
branit doma, respektive jak zajistit, aby byl domov bezpecnym mistem. V pfipadé, Ze mdte sjednanou tuto
sluzbu, tak po spusténi alarmu je informovdna zdroveri s vami i vyjezdovd zdsahova skupina soukromé
agentury a okamZité vyjizdi na misto zjistit, co se déje.
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Peprovy sprej

Maly a levny pomocnik, ktery dokaze poskytnout obrovsky distanc a
znesSkodnit i o mnoho silnéjsiho utocnika.
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Peprovy sprej — sprejova svitilna ESP

Obrana pomoci peprového spreje — sprejové svitilny

Kdo to mysli s obrannou opravdu vazné, doporucuji mu
koupit kvalitni pepfovy sprej. Je naprosto jedno, jestli se
jednd o muze, Zenu, ¢i dorostence. Sprej pomUze vsem
pohlavim a vSem vékovym skupindm stejné. Vidime ve spreji
{ velkou silu a smysl, proto v podstaté povinné k zakladnim
kurzdm uctujeme i sprej cvicny pro nacvik a sprej ostry.

| (Respektive IvI1 + Ivl2 je cenové navySen o tyto dva spreje).
V rdmci kazdého z kurzu se sprejlim urcitou mérou
vénujeme. Zajemci jsou totiz velmi udiveni, jak moc a jak
daleko sprej stfika a Ze toho umi opravdu dost. K tomu se
sprejem opravdu ubranit, to chce trochu cviku a zkouseni.

vvs

Pro Vas, vSsechny "nevérici" :)

Pti testu na tréninku, jsem pokynul nové prichozim zajemclm, aby vzali sprej a ulozZili ho tam, kde jej nosi,
pokud Zadny nenosi, tak aby jej ulozili tam, kdy by jej nosili. Samoziejmé jsem pokynul, jakmile se budou
citit ohroZeni, aby sprej vytahli a jelikoZ to byl cviény pInény vodou, aby i stiikli. Nebylo co ztratit. Rekli jsme
si, bud' sttiknes a zastavis mé, nebo po tobé porad pUjdu.

70% - nestihne zareagovat nijak.

10% - sprej vytahne, ale vten moment lezi na zemi.

10% - vytdhne sprej a stihne ho i zmacknout, poté lezi na zemi.

10% - se ubrani tak, Ze utece, radéji ani nic nevytahuje a tim ,,vyhraje“.

,POKUD PEPROVY SPREJ NEUMIM OVLADAT, BUDE M
S NEJVETSi PRAVDEPODOBNOSTI NA ULICI K NICEMU“

- PetrCapka -

Problém je v tom, Ze vSichni netrénovani, se soustfedi na samotny sprej a nekryji se, proto nez jej
vytahnou, je pozdé (dostanou uder, nebo kop do hlavy a sprej je jim v lepSim pripadé k nicemu, v horSim je
pouzit proti nim samym). Pokud byl nékdo schopen sprej vytdhnout, bud'jej drzel ,proti sobé“ tryskou,
nebo zUstal stdt na misté a presto, ze mé ,,zasahnul” cvicnym sprejem, stejné jsem na néj dosahnul, udefil,
kopnul. PFi pouziti peprového spreje v obrané, je treba dodrzovat jasné dané postupy a tyto je potieba
nacvicit. Poté se jiz sprej stava plnohodnotnym pomocnikem a dokazZete se ubranit i mnohandsobné

presile, nebo ozbrojenému utocnikovi.
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Vybér spreje

Je nepreberné mnoistvi peprovych sprejli a je potfeba se umét v tomto vybéru orientovat. Znadme spreje
malé, tedy dobfe nositelné, ale tim pddem maji mensi objem, staci sotva proti jednomu agresorovi. Spreje
velké, jsou naopak obsahem dostacuijici, ale jsou hire nositelné a maskovatelné. Pokud tedy pomineme
fakt, Ze spreje jsou rtizné veliké, riznych tvarl, pojdme se zaméfit na jejich Gcinnou napln. Ta je

nejdllezitéjsSim prvkem, pfi vybéru spreje pro obranu.

A)

Sprej ve formé gelu

Gel neni spatnou formou obsahu, nicméné jeho , hustota” mad sva uskali a
zabrariuje mirné urychlenému rozteceni na obliceji utocnika a hrozi riziko
zpoZdéného plisobeni, co? je neZddouci jev. Radi se ale mezi lepsi spreje.

Vystrik je velmi obdobny spreji jet — pramen.

Zdroj obrdzki: army-shop.cz + Google

B)

D)

Sprej ve formé pény
Péna by podle vyjddreni vyrobce méla byt méné ndchylnd pri vétru,

ovsem kdo vi co je péna, vi, Ze realita je pfesné opacnd. Péna léta vSude
kolem jiz pfi mirném vétru a opét je zde jeden minusovd fakt a to ten, Ze
md vysoky efekt zpoZdéného pusobeni. Péna md také tendenci sifit ,,své

vypary spreje” do ovzdusi. Md spatnou délku dostriku.

Neni nic lepsiho, nez se branit proti clovéku, ktery nevidi a nemuze dychat!

Mlhy - FOG
Milha je asi nejcastéjsi druh peprového spreje, ktery Vam prodd neznaly
prodavac v néjakych zbranich a strelivu a bude Vam tvrdit jak je
strasné super. Mlha md jedinou vyhodu, Ze obsah spreje je vystriknut
ve formé aerosolu, tedy mlhy, (napr. jako sprej na vlasy) a je tedy
vhodny i proti vice utocnikiim. Nicméné vzddlenost, kdy jesté aerosol
dopadd na utocnika, kon¢i zhruba 1-1,5m, coZ je velmi Zalostnd
vzddlenost pro redlnou obranu. Velikou nevyhodou je ndchylnost na
vitr. Absolutné nepouzitelnd mlha je v uzavifeném prostoru.

Pramene - JET
Pramen je sprej, ktery vystrikuje dlouhy a tenky praminek, dle druhu
spreje aZz na 5m. (vyrobce uddvd 4m, testovali jsme i 5,5m) a po
dopadu se okamzité méni na tekuty stav. Nejednd se tedy o gel ani
pénu. Velikou vyhodou je dosah a mensi ndchylnost na vitr. Je treba
ale presnéji mifit. Oproti gelu je prece jen tekutéjsi a lIépe ,zatece” do
oka.
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O zeleny krouzek oznacuje bod, kdy zacina paprsek klesat nebo se vytraci
¢imz se zhorsuje mireni a klesa uspésnost obrany - zasahu

Minimalni hranice udavana jako hezpeéna 1,5m od Gtoénika

Byt jako laici, nebo chcete-li zacatecnici, i tak byste méli umét rozlisit rizné formy vystrikl spreje a méli i
odUvodnit proc¢ jeden je vhodny na obranu a druhy neni. Na hornim schématu, mate graficky znazornéno,
jak rizné spreje funguji. Tedy jak podle nasich zkusenosti, kdyz jsme spreje testovali, daleko strikaji, kdy
zacina paprsek padat a jaka je forma rozstriku.

GEL a PRAMEN jsou dobré spreje na ¢lovéka v minimalni bezpecné vzdalenosti (1,5m) a v dobré
vzdalenosti (2,5m). Pokud by na mé utocil pes, tam uddvame bezpecnou vzdalenost kolem 3-4m. Zde jiz
gel neni Ucinny, paprsek takto daleko obvykle nedosahuje. Pramen ma vSak dostfik cca 5-6m a tedy i
presto, Zze pramen pada po cca 4m dolu, stdle psa bez problémU zasdhnete tzv. na pfimo.

PENA a MLHA jsou nejhorsi spreje, co se tyka vzdalenosti dostfiku. Pokud budeme brat v potaz MODROU
minimalni hranici 1,5m sotva mGzeme cekat, Ze pénou utocnika zasdhnete, bude to spiSe ndhoda, nebo
jeho protipohyb k Vam. Mlha zasahne Utoénika maximalné okrajové, zda-li viibec. Oba dva spreje pak
naprosto nesplnuji hranici dobrého vzdalenosti a ani jednim ze sprejl nezasdhnete psa na bezpecnou
vzddalenost uréenou pro napadeni zvifetem.
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Spreje, které vidite na obrdzku nahore, pouzivame. Tyto spreje zndme, mame, pracuje s nimi a
doporucujeme. Také v ramci zdkladnich kurzd, povinné ke kazdému takovému kurzu ddvame 1ks cvi¢ny a
1ks ostry sprej. Konkrétné tyto, jsou vSechny znacky ESP (Cesky vyrobce obrannych pom(cek —
www.obrana.cz)

CERVENY SPREJ — CIVIL
Obsah chillipapricek 10%, levnéjsi, typ pramen. Urceny spiSe pro civilisty. Potési svou nizsi cenou.

ZLUTY SPREJ — POLICE
Obsah chilipapric¢ek 15%, drazsi, typ pramen. Uréeny spiSe pro bezpecnostni slozky, ale mize si jej koupit
kdokoliv, potési svou vétsi a delsi ucinnosti.

MODRY SPREJ - TRAINING
Obsah voda a hnaci plyn, drazdici latka 0%, typ pramen. Slouzi jen a pouze k nacviku, obsah nedrdzdi a ma
obdobny charakter dosttiku a rozstfiku, jako ostré spreje.

Obsah spreji je daldi véc k diskuzi. Cim vetsi sprej si koupim, tim mam obvykle delsi dostfik a slouzi mi
proti vice utocnikiim = mazu delsi dobu stfikat. Spreje ve formé pera, Ci rténky, tedy 15ml a 20ml mi
garantuji 1-2x vystfik, nez bude nadoba se sprejem vyprazdnéna. To je bohuzel Zalostné malo. Spreje 30ml
poskytuji o par sekund stfikani vic. Spreje 40ml povazujeme za urcity pomysiny zaklad. 40ml od ESP
postaci na obranu proti psovi (dostfik az 5m) a na obranu proti ¢lovéku na vzdalenost 2,5m, kdy dokazi
zasahnout Utocnika alespon 2x a takto dokazu odbavit 2-3utocniky (s jistou rezervou). 63ml a 100ml je
uréeno spise pro policejni praxi, nebo pro zajemce, ktefi maji kde sprej uschovat (je jiz pomérné velky),
nebo nosit na opasku a tém pak dava sprej za odménu moznost pomysiné se branit az 4-5 uto¢nikim. Co se
tyCe pomysiného poctu utocénikl, vidy bereme v potaz to, Ze ne vzdy se Clovék trefi na poprvé, proto
minimalné 2x vystrik / atocnika +/- 2-3vystriky jako dalsi zaloha.
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Spreje jsou v rliznych nadobdach = rliznych podobach. Vyse vidite ptiklad spreje, ktery ma napftiklad klips na
pfichyceni za opasek, jindy uvidite sprej, ktery je schovany v peru, nebo rténce. Dalsi typ spreje, ma na
sobé roller a je moZno ho prichytit napfiklad za klips na Saty. Jsou spreje, které maji promackavaci pojistku,
jsou spreje, které se odjisti automaticky odklopenim stfisky.

SHT-04-40 .... ... SHT-06-40

SHT-14-40 ....

SHT-24-40 ....

Spreje lze nosit v kapse, nebo v k tomu uréenych pouzdrech. Pouzdra zndme riizna a to uréend predevsim
s klipem na jakékoliv kalhoty (SHT 06-40), nebo s klipem rotacnim (oto¢nym) na policejni opasek. Sprej

v pouzdie dobre drzi a je vyroben ptimo pro tento typ spreje. Je tedy zajisténa plna kompatibilita a neni
moznost, Ze by se v krizové situaci sprej zaseknul a napftiklad nesel vytahnout.

Vsechny tato pouzdra maji v podstaté ANTI PANICK ,otvirani“, neni tedy tfeba néco odmontovavat, nebo
nécim kroutit, po ,odcvaknuti“ horni pojistky proti zcizeni spreje z opasku, staci sprejem pouze prudce
Skubnout ve sméru od téla, nebo dold k noham a plastové cCelisti sprej sami pusti.
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Peprovy sprej vs. sprejova svitilna?

Ve vétsiné béznych obchodd, si mizZete
koupit klasicky peprovy sprej, ktery krom
stfikani ucinné latky, nic neumi. Prodavac
by v tuto chvili fekl, ,a co byste jesté chtél,
aby to umélo?“ Pokud ale date na nasi radu
a budete poZadovat ESP sprej TORNADO, to
je tedy obchodni oznaceni konkrétniho
spreje, dostanete se sprejem, ktery vime, Ze
umi zastavit i opilého a silného utocnika,

také jednu bonusovou véc a to svétlo. Svétlo? Ano, tento bézny peprovy
sprej, je totiz navic osazen specialni hlavici, ve které je spinac a super
svitiva dioda. Svétlo se sepne automaticky, jakmile odklopite pojistku =
date prst na spoust a osviti dostatecné mifeny prostor. Neni to intenzitou
samoziejmé na celotydenni kempovani pfi rozsviceném peprovém spreji,
ale na nahlé a intenzivni osvétleni utocnika na 2-3metry, nebo na
prohlidku okoli az do 20metrd bohaté nouzové postaci.

Udriba spreje:

KaZzdou zbran, na kterou spoléham, Ze mi mlze jednou zachranit Zivot,
musim né&jakym zplsobem udrzovat. | kdy? je sprej ESP TORNADO sém o
sobé bezudrzbovy obranny prostfedek, je dobré zaméfit se na par zakladnich pravidel, aby sprej fungoval

v krizové situaci tak, jak ma. Sprej je tlakova ldhev. Je tfeba s tim pocitat a umét s tim pracovat. Tlakovou
lahev neni vhodné nechavat v horkych uzavienych prostorech (auto, stan) nebo jej nechat za sklem na
slunicku v nevétraném prostoru. Také neni pfipustné do spreje kopat, Slapat na néj, nebo jej propichovat.
Toto vSechno muzZe vést k tomu, Ze tlakova lahev se poskodi a sprej se bud roztrhne, nebo prestane tésnit a
ucinna latka mezitim vyprchda. Hazet do ohné nadobu taky neni dobry ndpad. Ve vSech pripadech Spatného
zachazeni se mulze stat, Ze sprej nebude v nouzové situaci fungovat.

Sprej obsahuje 2ks malych baterii CR2032, které se daji pomérné jednoduse pomoci klicku, nebo noze
vyménit. Neni tedy problém poutzit svitilnu kdykoliv je to tfeba a jakmile zpozoruji, ze kuzel svtéla je kriticky
maly a baterie jsou slabé, za par korun je vyménim. Pfi vyméné baterii je tfeba dbat na to, Ze sprej je
odjiStény a pFipraveny k vystiiku, nesmim tak ohrozit sebe, ani své okoli, proto doporucujeme pouzit
hmat jako je na obrazku, tim se vyhnete nechténému zmdacknuti spousté a trysku spreje navic blokujete
svou dlani, nemuze se tak stat, Ze byste zasahli oblicej nékoho stojiciho pobliz. Baterie vyménujte vidy
tak, at mate plny, nebo alespor dostateény potencial svitivosti, nenechte si baterie vybit do nuly.
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Z vlastni zkusenosti doporucujeme poznacit si do denicku,
kalendare, na lednicku, nebo do mobilu datum expirace
spreje. Sprej ESP TORNADO se obvykle dodava s 3letou
dobou poutzitelnosti, avSak pokud sprej poctivé nosite a
poctivé si jej v nepfijemnych situacich pfipravujete do
ruky, velmi brzo se spreji smaze diky potu v rukach datum
expirace. Takovyto sprej, u kterého nevite, zde je jesté
pouzitelny, byste neméli nosit a pouzZivat. Lze jej
maximalné vyuZit jako cvicny sprej pro ndcvik dostrelu
treba na strom, krabici.

Ndvod na udrzbu PEPROVEHO SPREJE jakou doporucujeme: (pokud mdte prirucku v tisténé podobé a
nebudete ji vracet, miZete si ukony zaskrtnout, nebo si strdnku okopirujte)

PERIODA KONTROL - NEJPOZDEJI 1X 6 MESICU

1) O Poznacit si datum expirace ...........ceveveeveeeerenene.

2) o Zkontrolovat poskozeni lahve, obalu

3) o Zkontrolovat priuchodnost trysky (zda neni ucpand neporddkem z kapsy apod. — odmést
stéteckem, v Zadném pripadé nepropichovat jehlou apod.!!)

4) o Proveést zkousku svitilny oproti zdi z 1m ve tmé (pokud je vyrazny ubytek svitivosti, vyménit
baterie)

5) o Pokud pouZivdte, zkontrolovat funkcnost pouzdra, zkusit sprej z pouzdra vytasit, sledovat
pohyblivé ¢dsti, zda neni néco ulomeno, néco nechybi.

6) O Otrit opatrné stéteckem okoli spousté od prachu, necistot (mifit na zed a pouZit hmat
uvedeny vyse!)

7) O Protrepat nddobku, zda je sprej stdle natlakovany a plny (v pripadé uniku hnaciho plynu
neucitite uvnitf spreje Zddny pohyb Idtky) POZOR VARINATA ESP TORNADO 360, kterd funguje i
v poloze dnem vzhlru, je specificka a pri tfepdni nelze citit Zadny pohyb ldatky uvnitr!
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Prakticka doporuceni pro obranny sprej

Ptirucka reélné sebeobrany 5. dil 2019

nepouzivejte proslou nadobku!

Noste pouze funkéni sprej, u kterého znate dobu expirace,

Sprej, ktery nemate bézné u sebe, je zhola k nicemu!

na té stejné strané.

Noste sprej pokud moZzno pofrdad ve stejné kapse, nebo v pouzdre

Jednou pouzity sprej, jiz znovu nepouzivejte, kupte novy.

modelové situace)

Kupte si spreje dva a s jednim si béZzte vyzkouset do lesa na terc,
jak funguje. (nebo si kupte cvicny sprej a na tréninku vyzkousejte

k nicemu! Noste jej v kapse a po ruce!

Nenoste sprej v kabelce, batohu ani igelitce, tam je Uplné

Nedavejte sprej do takové kapsy, kde se mlze zaseknout zip.
Pokud jinou kapsu nemate, nezapinejte nikdy zip!

Pravidelné kontrolujte stav spreje!

Obrana pomoci spreje je Ucinna pouze v pripadé, Ze vite, jak se mate zachovat...

Prvnim bodem je dulezZité si uvédomit, Ze mi vlibec hrozi néjaké riziko. Pokud budete lhostejni, nevSimavy

k okoli a riziko neodhalite, mate nasledné velmi malou Sanci na to sprej stihnout vytahnout a tedy

adekvatné se ubranit.

Je dulezité si uvédomit, Ze mi vibec hrozi néjaké riziko!
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Taseni spreje!

Velmi ¢asto podceriovana a pfitom stejné tak ¢asto taky posledni technika lidi,
ktefi se chtéli branit sprejem. Kazdy se soustfedi na sprej samotny a nekryje si
pfi taseni (vytahovani) spreje hlavu. Pfitom jedna dobfe mifena na hlavu a
sprej uz ani vytahovat nemusite — on se taky sprej v bezvédomi celkem Spatné
vytahuje.

Jak na to?

Jedna ruka kryje hlavu a druha tasi sprej. Kryjici ruka kryje hlavu-krk, pfipadné
odstrkuje utocnika. Postoj stabilni, pevny, noha kryje rozkrok. Nohy na
vzddlenost ramen. Stabilni obranny postoj.

Pokud pred sebe pti taseni nedam natazenou branici se ruku a nebudu neustdle sledovat pohyb Utocnika,
s nejvétsi pravdépodobnosti
nebude ¢ekat, az vytahnu

z kapes zbran, ale vyrazi pfimo
proti mé s utokem.

Pokud by se tak opravdu stalo,
musim se opét dostat do
bezpecné vzdalenosti
okamzitym ukracovanim a odtud zacit spravné a vcas tasit sprej. Snazim se dostat ,,za zada“ utocnika.
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Kontrola utoc¢nika — mifeni

Jakmile mam sprej vytaseny, po celou dobu ohroZeni mifim sprejem na utocnika,
sleduji, co déla, kam se pohybuje, co vytahuje, v pfipadé jej mohu oslfiovat kuzelem
svétla. Ramena mam mirné povytazeny a schovdvam za né hlavu a krk. Davam jasné
najevo pozici STOP, NECHCI BOJOVAT! V pfipadé, Ze se citim ohroZen napadenim,
mackam spoust a mifim na oci.

Pad, obrana ze zemé

| kdyZ jsme se jiz v dfivéjsich
kapitoldch psali, Ze pohyb na
zemi je pro obrance velmi
nebezpecny, je mozno pouzit
svitilnu i ze zemé. Je vsak
vyrazné omezena moznost
okamzité  opustit misto
stfetu a hrozi, Ze Gtoc¢nik byt
oslepen, na mé dopadne, spadne, zalehne mé. Hrozi také, Ze pokud sprej pouZiti az v momenté, kdy je
utoc€nik nad mym télem, kapicky spreje zasahnout i mé samotného.

Vystrik - pouziti spreje

| vystfik spreje ma sva specifika. Snazime se neustdle kryt, pokud jsme
do ted drzeli sprej na hrudniku u sebe a druhou rukou odstrkovali
utocnika, pfi vystfiku postaveni rukou prohodime, abychom si
nezkracovali U¢innou vzdalenost na pouZiti spreje a ev. abychom sami
sebe nepotfisnili sprejem. (svou druhou ruku) po vystriku ktery by mél

trvat 1s a mél by opisovat znak nekonec¢no, opét vracime obranny
postoj.
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utocnik

Ptfesunuti do sféry ztizeného zasahu!

Naprosto stéZejni pro Uspésnou obranu pomoci peprového spreje, je po vystfiku se okamzité a pokud
mozZno tiSe presunout na jiné misto, nejcastéji za zada utocnika. Pokud bychom z(stali stat po vystfiku na
misté, utocnik presto, Ze nevidi a nemuUZe dychat, vi, kde jste pred vystfikem staly a je schopen téchto par
krok(i dobéhnout po paméti a zasadit ndm smrtelné bodnuti noZzem, udefit nas, nebo kopnout.

K utocnikovi, kterého jsme zasahli obrannym sprejem, nikdy nechodime bliZe, nez je nutnost, nebo pokud
nam stav situace a prostor ve kterém se pohybujeme, nedovoli delsi odstup. V pfipadé, Zze utocnik stdle ma
tendenci vstavat a ,jde po nds” opakuji vystrik.

Kam mi¥it a zasahnout Utocnika sprejem!
| vsamotném mifeni a v konecné fazi i vystriknuti spreje, je
urcité pravidlo. Studenti se ¢asto ptaji, kam maji mifit. Nejprve si
tedy rozeberme, co Ze to ten peprovy sprej vlastné déld. Co
vlastné zplsobuje utoc¢nikovi? Je to tekutina, ktera obsahuje
urcité mnozstvi drazdivé latky. Ve vétsiné pripadl OC (Oleoresin
Capsicum) coz je vytah z chillipapric¢ek. Na utocnika tedy
stfikdme v riznych formach (péna, gel, mlha, pramen)
v podstaté ,plechovku s chillipaprickama“. Pom(ze mi tedy, kdyz
mu nastfikam chillipapricky na krk, nebo snad na ruku? Mozna
bude mit dva dny krk zarudly, nebo ruku mirné rliZzovou jako
vysledek podrazdéni pokozky, ale urcité to neni néco, co
utocnika zastavi a paralyzuje okamzité. Co takhle mu nalit e
»plechovku” chillipapri¢ek do otevieného oka? Co takhle mu nalit ,plechovku” do krku a nosu? To uz ur¢ité
chapete, Ze je daleko efektivnéjsi. Jedina funkcni oblast, kam cilit sprej, jsou o€i. Pokud navic stece sprej
do ust, ¢i se vam podafi vstiiknout sprej do nosu, je to vedlejsi podplirny efekt, ktery leda uvitate. Stfikat
by se mélo v kratkych 1-2 sekundovych vystticich. Mam zkusenost, Ze kdo stfikne jakoby jednou (jednu
sekundu) obvykle se netrefi hned tam, kam potrebuje. Je lepsi chvili sprej drzet v sepnuté poloze, prvni
vtefinu se trefite na Celo a za dalsi vtefinu uz sjedete automaticky dold na odi. Stfikat naopak déle nez 3s se
muzZe jevit jako plytvani, kdy Vam nemusi vystacit sprej proti vice uto¢nikdm. Logicky vzato, je toto vSechno
treba nacvicit, v klidu si ukazat, jak sprej funguje a vyzkouset co je malo a co moc. Dalsi pravidlo fika,
sprejem nesSetfi a Utocnika pofadné pokrop, na druhou stranu rozmyslej, jestli budes mit dostatek spreje
na vice utocnikl. PouZity sprej se stejné vyhazuje, takZe neni diivod, v tomto sméru Setfit. Sprejem
sttikdme v lezaté osmicce (pozor v malé, zadné kropeni zahradky!) a to z toho dlvodu, pokud Utocnik uhne
hlavou, abychom zasahli. Pohyb osmicky vytvofim v podstaté velmi malym pohybem zapésti.
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,,POKUD JSI NAPADEN, SPREJEM ROZHODNE NESETRI,

b4

JEN CHYTRE ROZMYSLEJ, ZDA TI NADOBKA VYSTACI, |

PROTI DALSIM UTOCNIiKUM!“

- PetrCapka -

Priprava pouziti spreje

Pokud se bude kolem Vas dit néco Spatného, nebo se k tomu bude schylovat a Vy do posledni chvile
nebudete mit tuseni, Ze na Vas muze, nebo bude proveden za chvili itok, mate velmi malou Sanci na to
se ubranit. Vy musite sledovat okoli, jakmile se Vam nebude cokoliv sebemensiho zdat (pUjdete po prazdné
nocni ulici a na konci ulice uvidite na rohu ¢lovéka, ktery stoji a koufi cigaretu a diva se na Vas) musite toto
vyhodnotit jako riziko a sprej si pfipravit. Ja u¢im nékolik variant pfipravy.

a)

b)

Nulové riziko — stav pfipravenosti (zazivam maj bézny den, neshleddvam v mém okoli nic

vyjimeéného) SPREJ MAM ZA OPASKEM, NEBO PRIPRAVENY V KAPSE OD BUNDY a ob¢as se
presvédcim, Ze jej mam porad po ruce, Ze jsem jej nevytratil.

Malé riziko (jdu z prace, z vlaku, osvétlenym nadraznim vestibulem, pohybuje se zde celkem dost
osob ¢ekajicich na vlak, nékde stoji bezdomovec, jindy parta zavadové mladeze prochazi, aby si
koupila cigarety — takovouto situaci musim vyhodnotit minimalné, jako rizikovou, SPREJ SI
NAHMATAM V KAPSE, NEBO SE PRESVEDCIM, ZE MAM SPREJ NA OPASKU A PROCHAZIM OBLAST(
S RUKOU NA SPREJI V KAPSE — nikdo nic netusi, ja jsem ptipraven ihned tasit sprej

Vysoké riziko — (pfichazim k autu na sidlistni parkovisté a prochazim ulickou mezi panelovymi
domy, ktera ma pouze ,dva vychody”, jednim kterym do uli¢ky vstupuji a druhym u kterého stoji
parta pravdépodobné zavadové mladeze, v ruce maji cigarety a pivni lahve. Hlasité se bavi. Od
takovéto skupiny, lze oéekavat, Ze vyuzije pfichoziho ¢lovéka jako terc své agrese. Nejlepsi
variantou je pochopitelné otodit se a jit jinudy. Co se ale tyce pfipravenosti spreje, jako takového,
SPREJ SI VYTAHNU Z KAPSY DO RUKY TAK, ABY BYL SKRYTY a prochdazim kolem skupiny zrychlenym
krokem s pfipravenym sprejem.

Pokud budete vzdy dodrzovat tyto jednoduché zasady, tedy divat se kolem sebe, odhalovat mozna rizika a
v€as na riziko reagovat pripravenim, nebo alespon kontrolu spreje, je opravdu velka Sance, Ze se bez

vétsiho Usili ubranite.
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Skryté drzeni spreje

| vystfik spreje ma sva specifika. Snazime se neustdle kryt, pokud
jsme do ted drzeli sprej na hrudniku u sebe a druhou rukou
odstrkovali utocnika, pfFi vystfiku postaveni rukou prohodime,
abychom si nezkracovali u¢innou vzdalenost na poutZiti spreje a ev.
abychom sami sebe nepotfisnili sprejem. (svou druhou ruku) po
vystfiku ktery by mél trvat 1s a mél by opisovat znak nekonecno,
opét vracime obranny

Skryté drzeni spreje

| vystfik spreje ma sva specifika. Snazime se
neustdle kryt, pokud jsme do ted drzeli
sprej na hrudniku u sebe a druhou rukou
odstrkovali utocnika, pfi vystfiku postaveni
rukou prohodime, abychom si nezkracovali
ucinnou vzdalenost na poufiti spreje a ev.
abychom sami sebe nepottisnili sprejem. = v
(svou druhou ruku) po vystfiku ktery by mél trvat 1s a meI by oplsovat znak nekonecno, opét vracime
obranny

DtilezZité je tedy nesoustredit se jen a pouze na sprej, ...sprej je pomticka, prodlouzeni ruky, ne ma 100%
vyhra.
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Teleskopicky obusek

Ocelovy valecek, ktery se mavnutim ruky proméni v ocelovou tyc.
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Teleskopicky obusek

Co to je teleskopicky obusek?
Je to maly valecek, ktery lze nosit na opasku, v kapse, 2

v pouzdre, zkratka kdekoli tam kam si jej prejete ulozit. Ve y

slozeném stavu ma velikost okolo 20cm na délku a 2cm na

Sitku. D4 se k nému dokoupit svitilna, rlizné koncovky na
rozbijeni skel u auta a podobné.

V ¢em Ze je jeho kouzlo? Je to vlastné valecek, ktery se
Svihnutim proméni v ocelovou tyc. Vic uz asi nemusim psat.
Branit se holyma rukama a branit se ocelovou tyci, ktera je vyrobena pro ucel nékoho ,bacit” je totiz
celkem rozdil. Obusek ma taky jednu vyhodu oproti pepfovému spreji a to tu, Ze se neda jeho obsah
vystrikat, tedy nemda omezené poutziti. (kalend verze)

( Lol
Oﬂohmmn%ummy!i

Obusky mame kalené a nekalené. Rozdil je v nich
celkem markantni, i kdyZ se to na prvni pohled nemusi
zdat. Na fotografii je celkem vystihujici porovnani
kalené a nekalené verze. Nekalena varianta znamena,
Ze jiz po prvnim uderu (nebo po prvnich par uderech)
se obusek ohne a je v podstaté opakované
nepouZitelny. Nejde znovu zasunout.

Nekalenou variantu vyrazné nedoporucuji!!

Naopak kalend, tedy vytvrzena verze vydrzi opakované
nékolik tisic aZ statisic Uderl a mimo odrenou barvu, se
nestane nic. Tedy alespon konkrétné obusek ESP mi
nikdy neselhal. A to ani jeden, ani kompaktni verze, ani bézna.

Zde vidite na konci obusku ,, nasazenu” svitilnu, ktera sice
délku obusku prodlouzi o cca 4-5cm, nicméné je dobrym
pomocnikem v noci, kdyZ nevidite co se pfed vami déje.
Funguje obdobné jako sprejova svitilna. V noci, kdyz jdete
domd, tak obusek pouZijete ve sloZzeném stavu jako
svitilnu a jakmile se pred vami néco mihne, Svihem mate
v ruce ocelovou ty¢ se svétlem.

© Skola bojovych uméni a sebeobrany Breclav, z.s.

Tento obrazek prezentuje rozmontovany obusek

Udrzba je prakticky nulova a vydri je excelentni. Obugky
jsou k dostani v riznych délkach. Mé se osvédcila 21“
cernd verze, jedno jestli kompaktni (da se Iépe nosit, vice
klouze v ruce) nebo béina (hlre se nosi, za to lépe se drzi
pfi obrané) varianta. Cena je okolo 800,-K¢. Svitilna cca
400,-k¢. (unor 2016)
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Vybér obusku:

Vyse jsme si zminili, Ze jsou rGzné druhy obusk(l. Zname 26"
nejmensi 16“ variantu a zname nejdelsi 26“ variantu. Pfi

vybéru obusku je ddleZité si uvédomit, k ¢emu, lépe .l i

Feceno, k jakym u&eldim si jej kupuiji, jak jej hodlam il )
pouZzivat, jak jej hodlam nosit. Pro civilistu, je vhodné 10
skryté noSeni, tedy takové noSeni, kdy obusek nelze

vidét, avsak je pfipraven ihned k pouZiti za pasem. Pro

civilistu je tedy vhodna varianta KOMPAKT, coz je

odlehéend verze bez pogumovani drzadla, které

zvétSuje rozméry, ale Ize nosit na vnitfni strané opasku,

pasu. Cilem obusku by mélo byt udrzet jakousi

vzdalenost mezi mnou a Uto¢nikem a samoziejmé

zaroven mi poskytnout vyhodu. 16“ a 18“ obusky jsou

velikostné mensi, nez bychom potrebovali, 23“ a 26“

obusek je v podstaté jako baseballova palka uréend pro lidi, ktefi mZou, nebo chtéji nosit obusek viditelné
a ev.je vhodny pro obranu ze sedla koné (jizdni jednotka). Zbyva nam tedy posledni a to 21 varianta, ktera
je dle mé jakymsi nejproddvanéjsim standardem, ktery se jeSté dobre nosi a poskytuje dostate¢nou
vzdalenost. Obusku je na prodej pomérné velké mnozstvi, v riznych cenach a tomu odpovidd i rozliSnost
kvality a pfipadného pfislusenstvi. Levné obusky kolem 150K¢ slouzi pfedevsim k jednomu, ¢i dvéma
uderim, poté se ohnou. Obvykle maji nepouzitelna pouzdra a mohou jevit zndmky vad. Mohou selhat,
rozpadnout se, chybi atesty, mohou Skodit lidské kGzi. J4 doporucuji vyrobky ESP (www.obrana.cz ) které
maji certifikace némecké policie, stani zkusebny, jsou odolné, maji spoustu prislusenstvi, jsou vyrobené

v CR a poiZivaji platnou zaruku. Béhem let nikdy zadny z obuskd od firmy ESP pod mymi rukami neselhal a
to ani v krizové situaci — v boji.

Udrzba obusku:

Pokud se budete o obusek starat a budete s nim zachazet slusné,
jedna se v podstaté o neznicitelny sebeobranny prvek, ktery Vam
mUze vydrZet cely Vas Zivot. Co obusku jako ocelové trubce vadi, je
dlouhodoby styk s vodou, nedej boze dlouhodobé ponoreni.
Kratkodoby pad do pisku, vody, nebo blata nevadi, je vSak potieba
obusek oplachnout a vytfit do sucha hadfikem. Pokud byste se
pokouseli znecistény obusek zavfit, mohlo by dojit k poSkozeni
dopadovych plosek (zrnky pisku) a obusek by posléze nemusel drzet
v otevifeném stavu, nebo by se zaseknul. Obusek zasadné
nemastime, obusek by nedrzel v oteviené poloze. Obusek drzi

v zavieném stavu diky dvéma pliskim (obusky ESP), tyto Ize nastavit tak, aby se obusek bud' otviral pfi
slabsim Svihnuti, nebo naopak drzel vice a ani pfi vétsim pohybu se neotevrel. Je dilezité dodrzet ndvod a
neprekracovat hodnoty nastaveni plisk(, mohlo by dojit k tomu, Ze obusek nebude drZet v zavieném stavu.
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Taseni a noSeni obusku:

Obusek nosime na silnéjsi strané (pravak nosi obusek vpravo) a to bud na pouzdre
(které je na opasku) nebo na klipu. Klip se da pridélat na obusek nacvaknutim a
takovyto obusek opatieny klipem se povési na okraj kalhot, vestu. Obvykle se obusek
nosi otvirdnim smérem nahoru, aby nedoslo k samovolnému otevreni pfi doskoku,
nebo padu. Otevirani i zavirdni obusku je predmétem dynamické prace zapéstim.
Obusek neni tfeba otevfit, ani zavfit silou, ale Svihem. Obusek zavirame vidy o
pevnou a silnou - Cistou podlozku. Nejlépe beton, asfalt, zavazi pro ¢inku. V pfipadé
zavirani obusku na plovouci podlaze, kachlickach apod., mize a obvykle dojde

k poSkozeni podlahy. Obusek po otevreni drzime vidy ve stfedu, pokud si
dokupujeme svitilnu, ¢imzZ se plvodni délka obusku prodlouzi, pfesuneme ruku opét
tak, aby bylo drzeni ve stfedu obusku jako celku. Zadni noha je zakro¢ena a stoji na
Spicce, coz ndm plni dva ucely, jednak obuskem nikoho omylem nesvihnu pfti otevirani
(citil bych ndraz nohou do prekazky a za dalsi jsem pfipraven vystartovat.

Zakladni obranny postoj s obuskem:

Zakladni obranny postoj nesmi vyzyvat utocnika k boji, ale musi obrance dobte kryt.
Ruka s obuskem at zavienym, ¢i jiz otevienym, mifi patou obusku na Utocnika. Pokud
bych mél svitilnu na konci obusku, mifim tak, abych oslfioval uto¢nika (mifim stejné
tak, i kdyz svitilnu nemam). Hlava je mirné schovana za rameny. Druha — slabsi ruka,
udrzuje Uto¢nika od téla, miti dlani proti Gto¢nikovi a evokuje postoj STOP, STUJ,
NECHCI BOJOVAT. ev. je pfipravena tasit sprejovou svitilnu apod.

Zakladni udery s obuskem:

Udery obuskem vedeme vidy na tu ¢ast téla, ktera na nas Utoéi. V pripadé uderu - na zaprstni késtky,

v piipadé kopu - na holeri apod. Udery obuskem jsou z pravniho hlediska pouzitelné pouze v pfipadé
nahlého Gtoku, vypadu, napadeni. Uderové techniky, do leZiciho, nebo stojiciho €lov&ka (pasivni postoj,
pasivni sed), jsou za hranici zakona. Udery vedeme dle nutnosti intenzity obrany do riznych &asti téla.
Svalové tkdné boli, ale Uto¢nika nijak nepogkodi. Utoky do kloub& mohou vyfadit ruku, nebo nohu z boje,
hrozi zlomeni kosti. Utoky na vitalni body, jako je hlava, krk, genital jsou povaZovany za likvidaéni a
pouzitelné pouze v nejhorsich moznych situacich, kdy nam jde opravdu o Zivot, a jsme si jisti, Ze bud’
umfrete Vy, nebo utocnik.
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Provadéni uderovych technik s obuskem

Obusek nam za jistych okolnosti umozni udrzet si Uto¢nika pokud mozno dale od téla (coz minimalné
stézuje, ne-li znemoznuje, aby nas utocnik nenadale bodnul, kopnul, nebo udefil). Jistymi okolnostmi, se
vSak mysli spravné provedeny uder. Na kazdy uder bych se mél natahovat, avsak presto bych mél mit
urcitou zakladni stabilitu. Kazda technika, pfi které se nenatahnu na utocici ¢ast téla, je zbytecné blizko
provedend. Pokud nechdm utocnika pfrijit az moc blizko, hrozi, Ze mé udefti, kopne a jesté obusek odebere.

uder — uder
bodnuti s vipadem bodnuti s vypadem

bodnuti s vypadem
kop — kop

e KOP

Dle vyse uvedené fotodokumentace a stejné tak nakresu, si mQzZete odvodit, Ze pokud jsem k Utoc¢nikovi
kriticky blizko, hrozi, Ze mé mUZe nenadale udefit, kopnout, stejné tak bodnout nozem s vypadem, ktery
utocnici ve vétsiné pripadl pti bodnuti udélaji.

Pokud jsem od utocnika jiz dale, ale stale tak, Ze mu dosahnu bez problému na loket Spickou 21 obusku,
nemuUze mé ihned udefit, nem(zZe mé ihned kopnout, co ale mliZe, je vytahnout nz a nenadéle bodnout
bez vetsi nutnosti pohybu k mé.

Posledni varianta, tedy ta Uplné vpravo, je jedinou sprdvnou moznosti, jak se bezpecné branit pomoci
uderové techniky s obuskem. | pokud bych pachatele nezasahl fatdlné, nem(iZze mé ani udefit, ani kopnout,
ani mu nevyjde na délku jeho vypad s noZzem a ja mam cas a prostor udetit opakované.

Jsou uderové techniky s obuskem, které se takzvané neodpousti, jsou ,zakdzané”.
Samotny pojem zakazané, je samoziejmé nesmyslny, pokud vezmu v potaz, Ze mi jde
o zivot, musim udélat naprosto cokoliv, abych prezil. Pokud to bude znamenat rozbit
souperovi lebku tyci, je tfeba to udélat. Do Cervenych zdn, ale mizZete udefit pouze
v pfipadé, Ze se rozhoduje, kdo z vas zemre, zda Vy, nebo utocnik. V opacnych
pfipadech, si budete hodné dlouho €&ist tuto pFirucku ve vézeniské cele. Utok na zada,
hrudnik, vnitfni ¢ast noh, je na zvazeni. Naopak doporucené misto, kam je vhodné
udefrit obuskem, jsou koncové ¢asti téla. Vzdy se snazim udefit do toho, co mé
ohrozuje. Paklize uto¢nik kope, branim se iderem na nohy, paklize Gtocnik chce
provést (provadi) uder, branim se iderem do rukou. Podle mych zkusenosti, je lepsi
pouziti pepfového spreje, nezplsobi tolik zranéni, nicméné pokud jsem nucen pouZit
obusek, policie radéji uvidi polamané zapésti, nez rozdrcenou hlavu.
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Uder pfimy (vedeny na draze 45°)
Uder vedeny od ramene, $ikmo 45°
&\ provedeni forehand a backhand.
Dopadova plocha uderu obuskem pfi
nenaddlém Utoku je vZidy ta ¢ast téla,
ktera na vas utodi. (ruka, noha)

fs .
= Uder vedeny od ramene, Sikmo 45°

=7 v provedeni forehand a backhand.
Dopadova plocha uderu obuskem pfi
nenadalém utoku je vZdy ta ¢ast téla,
ktera na vas utodi. (ruka, noha)

Bodnuti zavienym / otevienym
obuskem

Uder vedeny od ramene, $ikmo 45°

v provedeni forehand a backhand.
Dopadova plocha uderu obuskem pfi
nenaddalém utoku je vzdy ta ¢ast téla,
ktera na vas utoci. (ruka, noha)
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i Bodnuti otevienym obuskem obouru¢

Uder vedeny od ramene, $ikmo 45° v provedeni forehand a
i backhand. Dopadova plocha uderu obuskem pfi nenadalém
Utoku je vzdy ta ¢ast téla, ktera na vas utoci. (ruka, noha)

Uder - bodnuti zavienym obuskem horni na krk, trapézy
Uder vedeny patou obugku do boku tvéfe Gtoénika. (tzv. vnéj$i strana)

Uder - bodnuti zavienym obuskem boéni
Uder vedeny patou obugku reversné do boku ttoénika.(tzv. vnit¥ni strana)

Uder driadlem obus$ku na krk
Uder vedeny drzadlem (patou a sttedem obusku) na ohryzek.
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Uder ,,CROSSCHECK*
Uder vedeny otevienym obugkem, jeho stfedem, na krk Gtoénika.

Uder patou obusku
Uder vedeny patou driadla obusku na solar.

Zakladni pohyb pfi obrané s obuskem

Pti jakékoliv obranég, at se jednd o obranu s obuskem, nebo bez néj, by mlj zamér obranného manévru,
mél byt pokud moZzno pokazdé totozny, tedy: odrazit Utok, dostat se do sféry ztizeného zdsahu a dostat se
pomysliné za Utocnika (za jeho zada). Sérii téchto krokl, znemoznim, aby se Utok opakoval, potazmo
minimalné utocnikovi ztizim toto napadeni. O sfére ztizeného zasahu, se doctete vice v samostatné
kapitole.

obrénce pro obrané Pfi pouZiti obusku jako obranného prostfedku, musim dbat nejen na
uder provedeny ze spravné vzdalenosti (viz.pfedchozi kapitola) ale
A také spravné postupovat — pohybovat se. Pokud chcete maximalizovat

ucinnost obrany s obuskem, je tfeba jiz béhem provadéni obranného
manévru a Uderu vyrazit v uhlu 45° od Utoc¢nika a tim si pfipravit cestu,
kdy jednim - dvéma kroky, mam moznost proniknout za jeho zada.
Utocnik je kratce dezorientovan (spi$e pfekvapen pohybem obrance
do mista, kde jej na chvilku ztrati z oci), musi se otocit, musi udélat
dalsich nékolik krokd, aby na mé dosahl — timto mu celou situaci
ztizim. Pokud bych zUstal pred utocnikem, bude jednodussi pro néj, mé
znovu napadnout a vyrazit proti mé.
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Obrana obuskem proti napadeni zezadu
Uder vedeny $pi¢kou obugku do oblasti hlavy zezadu.

Obrana obuskem proti Skrceni zezadu
a) ,,Chytam Skrceni” abych nebyl dusen (taham ruku dolii)
b) Provadim uder Spickou obusku vzad
c) Pod ramenem utocnika se osvobozuji
d) Kop

Obrana obuskem proti Skrceni zepredu
a) Tasim obusek
b) Strhdvam otevienym obuskem v lokti ruky utocnika na svou hrud’
c) Uderim otevienym obuskem (crocsscheck) do oblasti krku
d) Odstupuji, mifim (jsem pripraven na uder obuskem)
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Obrana pfti chyceni obusku za Spicku

a) Pokud mi utocnik chytne Spicku obusku, chytdm se ve stejném misté, kde mi drzi obusek

b) Cuknu télem vzad a provedu vypad vpred s tim, Ze utocnika uderim patou obusku (rukojeti) smérem
shora doli na solar.

c) Odstupuji, mifim

Obrana pri chyceni obusku za zapéstni oblast — stejna ruka
a) Pokud mi utocnik chytne ruku, ve které drZim obusek, promdchnu otocenim zdpésti na tu stranu,
kterou rukou mi obusek drZi, a Spickou obusku obtoc¢im tuto ruku
b) Chytnu volny konec obusku a zatlacim dol( (vytvofi se pdka na utocnikovo zdpésti)

Obrana pti chyceni obusku za zapéstni oblast — kfizova ruka
a) Pokud mi utocnik chytne ruku, ve které drZim obusek, promdchnu oto¢enim zdpésti na tu stranu,
kterou rukou mi obusek drzi, a Spickou obusku obtocim tuto ruku
b) Chytnu volny konec obusku a zatlacim dolt (vytvori se pdka na utocnikovo zdpésti)
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Obrana obuskem proti pfimému kopu (rozkrok, pfimy kop.) l.var — holer na pfimo

a) Pokud utocnik kope, mohu jej ,Svihnout” pres kopajici nohu, technika je v tomto pripadé dost
devastacni, Svih provddim zdroven s posunem do strany
b) Mifim na utocnika

Obrana obuskem proti pfimému kopu (rozkrok, pfimy kop.) ll.var — venkovni strana holené
a) Dalsi varianta kopu je thyb télem do boku
b) Svih smérem na nohu do lytkové &dsti z boku (tzv. vnéjsi cdst nohy)
¢c) Mifim na utocnika

Obrana obuskem proti obejmuti zezadu pres ruky
a) Tasim nebo mdm jiZ otevieny obusek
b) Patou (rukojeti) obusku ,rypu” do utocnikova hrbetu pésti
c) Otdcim se, mifim

Zajistovaci manévr obuskem za krk
a) Pristupuji od hlavy utocnika
b) Tlac¢im otevienym obuskem na krk utocnika
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Pravo pouziti obusku pti obrané:

V CR neni no3eni obusku nijak zakdzano, ani upraveno - regulovano. Obusek Ize nosit viditelné a ni¢eho se
nedopoustite. Pouze na sebe budete lakat pozornost a ptijdete o vyhodu prekvapeni. Obusek Ize zakoupit
od 18let a vztahuji se na Vas stejna pravidla (nutnd obrana, krajni nouze) jako pfi obrané ¢imkoliv jinym. P¥i
pouziti obusku, vidy doporudujeme zavolat na misto policii, ¢asto se stava, ze opily utoénik poté zavol3
policii na Vas a dostavate se do prekérni situace vysvétlovani, proc jste skutek nenahlasili apod.

Komunikace s utocnikem, konzervace situace:

S utoénikem, pokud je to mozné, vidy komunikujte, pfed i po aplikaci technik. Sdélujte mu, co po ném
chcete, co se bude dit. Pokud mu budete puUsobit bolest, Skrceni, ale nesdélite mu, co budete délat,
vyvolate u néj pocit paniky a bude se branit jesté vice. Pokud ho pfiskrtite a date jasné pokyny ,lehni na
zem”, ,ruky od sebe, dlané nahoru, prekfiz nohy, zvedni nohy v kolenou” bude Gtocnik spolupracovat,
pokud ne, pak teprve pouzijte demonstrativné silu, Skrceni. Nasledné povolte a sdélte mu, Ze budete
pokracovat stale dokola, dokud neuposlechne vyzev. Situaci se snazte vidy néjak zakonzervovat, zajistit.
Nechte Utocnika leZet, pokud mate, k obusku pouZijte i sprejovou svitilnu a mifte na utocnika, pokud
neuposlechne pokynd, stfiknéte davku na obli¢ejové ¢asti, poté pokyny opakujte, nepfibliZzujte se zbytecné
k lezici osobé, pokud ji nehodlate poutat, nebo jinak zajistovat na misté.

Nacvik s teleskopickym obuskem je nutno vést pod kvalifikovanym dohledem a je tfeba vénovat se
obrané s obuskem nékolik hodin. V roce 2018 jsme vytvof¥ili uceleny jednodenni program pro zvladnuti
zakladli obrany s teleskopickym obuskem.

Vsechny techniky s obuskem budou v boji platné pouze v pfipadé, Ze pfijdete na trénink a bude se Vam
vénovat Clovék, ktery s obuskem umi a da na Vas pozor. Trénovani doma na zahradé Vas muze pfijit
posléze na ulici velmi draho. Obusek totiz skyta jednu velkou nevyhodu. Pokud s nim neumite a nékdo vam
jej vezme v boji, mate dost veliky problém. Proto si radéji domluvte s trenérem hodiny boje s obuskem!

Na obrazku vidite jeden ze zakladnich pfimych udert, ktery se pouziva do rtiznych ¢asti téla.

Svaly — pokud chcete zpUsobit mirnd zranéni, volte udery do svall

Klouby - pokud chcete ochromit urcitou ¢ast téla, volte tento utok

Kosti — pokud chcete vyradit clovéka z boje, utocte na kosti!

Vitalni mista na téle - pokud vdm jde o Zivot a neexistuje 100% Zzadna
varianta, diky které byste mohli utéct, pouZit sprej, zavolat pomoc a hrozi
Vam smrt, utocte na hlavu a krk (avsak pozor, tyto udery mohou a v 90%
byvaji smrtelné, takZze dobfe rozvazte pouziti takovychto uder(.

Neni nutno, nebo také neni vidy ¢as na to, vytahnout a otevfit obusek. | zavieny obusek je dobra zbran,
kterd mlze poslouZit ke zpevnéni pésti pfi Uderu, nebo Ize samotny Uder provést koncem obusku, ktery je
pevné sevieny v dlani. Celad energie se tak koncentruje do velmi malého mista a zplsobuje nesnesitelnou
bolest. Takto Utocime na spanek, Zzebra, svaly, krk. Druha fotka prezentuje tentyz dder koncem obusku, ale
v pripadé, kdy mam obusek jiz otevieny.
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Policejni techniky

Techniky uréené predevsim ¢lendm bezpecnostnich slozek pro vykon
povolani.
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Policejni techniky jako takové, zde proberu velice kratce a v omezeném poctu a to z toho divodu, ze
pfirucka je primarné urcena zacinajicim novackim z civilni oblasti. Policejni techniky a taktiky, by se méli
ucit opravdu jen policisté a neni vhodné ukazovat laikim — (predevsim pripadnym pachatelim prestupki a
trestnych ¢inQ, ktefi se k této ptirucce dostanou), jak proti nim bude policie postupovat. Nebylo by to
korektni a férové vici ozbrojenym slozkam. Proc tedy policejni techniky viibec zafazuji? Je to z jednoho
prostého divodu a to toho, Ze i laik je oprdvnén zadrZet pachatele trestného ¢inu a to konkrétné podle §76
trestniho radu. Pfesnou citaci si mUZete precist nize, avSak jednoduse feceno, ,kazdy (nejen policista) muze
omezit na osobni svobodé (zalehnout, pfipoutat k topeni, zavfit ve sklepé atp.)” pachatele trestného ¢inu a
predat jej policejnimu orgdnu.

§ 76
Zadrzeni osoby podezrelé

(1) Osobu podezrelou ze spachdni trestného ¢inu mze, je-li dan néktery z dlivodu vazby (§ 67), policejni
organ v naléhavych pfipadech zadrzet, i kdyZ dosud proti ni nebylo zahajeno trestni stihani (§ 160 odst. 1).
K zadrZeni je tfeba predchoziho souhlasu statniho zdstupce. Bez takového souhlasu lze zadrZeni provést,
jen jestlize véc nesnese odkladu a souhlasu pfedem nelze dosdhnout, zejména byla-li ona osoba pfistizena
pfi trestném c¢inu anebo zastiZzena na utéku.

(2) Osobni svobodu osoby, ktera byla pfistizena pfi trestném ¢inu nebo bezprostfedné poté, smi omezit
kdokoli, pokud je to nutné ke zjisténi jeji totoZnosti, k zamezeni Gtéku nebo k zajisténi dlikazd. Je vsak
povinen tuto osobu predat ihned policejnimu organu; pfislusnika ozbrojenych sil mize téz predat
nejblizSimu Utvaru ozbrojenych sil nebo spravci posadky. Nelze-li takovou osobu ihned predat, je tfeba
nékterému z uvedenych orgdnl omezeni osobni svobody bez odkladu oznamit.

(3) Policejni orgdn, ktery provedl| zadrZeni, zadrZenou osobu vyslechne a o vyslechu sepiSe protokol, v némz
oznaci misto, ¢as a blizsi okolnosti zadrZzeni a uvede osobni Udaje zadrZené osoby, jakoZ i podstatné divody
zadrzeni.

(4) Policejni orgéan, ktery zadrZeni proved| nebo kterému byla podle odstavce 2 odevzdana osoba pfistizena
pfi trestném cinu, ji propusti bezodkladné na svobodu v pfipadé, Ze bude podezieni rozptyleno nebo
dlvody zadrZeni z jiné pfi¢iny odpadnou. Nepropusti-li zadrZzenou osobu na svobodu, preda statnimu
zastupci protokol o jejim vyslechu s vyhotovenim usneseni o zahajeni trestniho stihani a dalsi dakazni
materidl tak, aby statni zastupce popripadé mohl podat navrh na vzeti do vazby. Navrh musi policejni organ
podat bez odkladu, aby osoba zadrzend podle tohoto zdkona mohla byt odevzddna soudu nejpozdéji do 48
hodin od tohoto zadrzeni; jinak musi byt propusténa na svobodu.

(5) Ustanoveni § 33 odst. 1, 5a 6, § 91, 92, 93 a 95 je treba primérené dbat i tehdy, jestliZze je zadrzena
osoba vyslychana v dobé, kdy jesté proti ni nebylo zahdjeno trestni stihani (§ 160).

(6) Zadrzeny podeziely ma pravo pozadovat, aby obhdjce byl pfitomen pfi jeho vyslechu podle odstavce 3,
ledaze je obhajce ve Ihaté uvedené v odstavci 4 nedosazitelny.

Zdroj: Mesec.cz
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volani od operaéniho

chiize po ulici uték diistojnika

civilista

policista

kontrola vystroje a
vyzhroje

odraZehi (toku

op, sprej) zajistéhi pachatele

konflikt

eskorta pachatele
(podani vysvétleni,
sepsani UZ, CPZ)

V jinych ¢lancich této prirucky jste se mohli dodist, Ze sebeobrana se déli na civilni a profesni. Civilista ma
za ukol odrazit utok a utéci do bezpeci, neni totiz vybaven, ani vycvi¢en na zadrzeni pachatele, ani mu ve
vétsiné pripadl neprijde nikdo na pomoc. Policista je jak vybaven, tak vycvi¢en k zadrZeni (a predevsim si
muZe pfivolat pomoc ostatnich hlidek) a z principu svého povolani nemuize z mista utéct. Neni totiz nikdo
dalsi (obecné receno), kdo by za néj pachatele zadrzel (neberu v potaz kolegu, ostatni hlidky apod.)

Civilista v pfipadé zadrzovani podezielého z trestného €inu riskuje vazné poskozeni zdravi. Podezrely
mUze byt ozbrojen, nebo staci, Ze bude fyzicky zdatnéjsi, ¢i bude ovladat jakykoliv druh a styl boje a v ten
moment, uz nemusi byt moznost utéci (vycouvat). Nehledé na to, Ze pachatel trestného ¢inu ,,mensi
intenzity” napriklad kradez kabelky, ,,feknéme, Ze pfi pfepadeni nikoho nezranil“, je schopen pfi svém
zadrZeni zpUsobit daleko tézsi zranéni z obavy toho, Ze jej policie chytne. Je schopen pro jednu kabelku
vytahnout nlZ a bodnout, fezat. Jeho pud utéci pred policii je silnéjsi a vétsi, nez samotna cena kabelky a
véci v ni.

Na schématu vyse mulZete sledovat dva rozdilné scénare, které jsou ze zacatku dosti podobné. Néjakym
zpUsobem jsem se dostal do konfliktu, at nechténé, nebo cilené. Co by policista, jsem si pred , vstupem do
konfliktu (pfed zahdjenim zdkroku)“ zkontroloval, zda mam vse, co potrebuji k uspéSnému dokonceni
zakroku u sebe (partaka, zbran, sprej, teleskop, pouta) a odrazim utok (stejné pro civilistu i policistu) poté
se vsak krivka zcela méni. Jako civilista po odrazeni Utoku utikdm z mista a pokud mozno co nejdale od
utocnika. Jako policista po odrazeni Utoku pachatele zaklekavam, zalehavam, zkratka jakymkoliv dobre
provedenym taktickym postupem zajistuji pachatele, ev. poutam, provedu prohlidku, zda neni ozbrojen,
zjistim totoznost, poddm hlaseni, pfipadné utoénika odvazim k ,vyslechu®. Vidite, Ze na schématu civilista
sméruje smérem vzhiru, kdezto policista smérem dol(. Jejich cesty se nepotkdvaji.

Cilem tohoto ¢lanku neni Fict civilistdm, nepomahejte ostatnim, to ne. Kazda takova pomoc je dnes velmi

vzacna, vétsina lidi pti konfliktu dél3, Ze nic nevidi, aby se jich to ndhodou netykalo, nicméné pokud se
rozhodnete nékoho zadrzet, je dobré védét, Ze to neni Vase povinnost, ale pravo. Je také dilezité uvédomit

146



© Skola bojovych uméni a sebeobrany Bieclav, U Splavu 2867/1 — Petr Capka Ptirucka realné sebeobrany 5. dil 2019

si, Ze zadrZeni ma sva specifika a je lepsi, kdyZ jej provede policejni organ, ktery je k tomu vycvicen,
vyskolen a vybaven.

Zajistovaci manévr obuskem - holen

a) Otevienym obuskem vkladdm od stredu téla smérem ven obusek a chytam se za Spicku obusku
b) Lokty tla¢im k sobé

Zajistovaci manévr obuskem za krk
a) Provddim tlak otevienym obuskem na krk utocnika

Zajisténi leZziciho pachatele — poutdni (jednordzova pouta ESP)
a) Opatrné pfistupuji k leZicimu utocnikovi od hlavy
b) Tlac¢im na loket a Idmu zdpésti pakou kote-gaeshi
c) Zaklekdavam na utocnika tak, abych mél jeho ruku mezi svymi nohami
d) DrzZim neustdle pdku na zdpésti a vytahuji pouta (textilni, kovovd)
e) Prikladam pouta nejdrive drZici ruky, poté volné ruky




© Skola bojovych uméni a sebeobrany Bieclav, U Splavu 2867/1 — Petr Capka Ptirucka realné sebeobrany 5. dil 2019

Zajisténi stojiciho pachatele — poutdni (kovova policejni pouta RALK)

a) Pristupuji k stojicimu clovéku

b) Prikazuji utocnikovi kleknout

c) Prikazuji dat ruce za hlavu

d) Nejdrive nasadim jedny pouta a beru ruku vzad

e) Nasadim druhou ruku do pout

f) V pFipadé, Ze by utocnik v jakékoliv fazi poutdni mél tendenci vstdt, nebo se otdcet a napadnout
mé, jednoduchym kopem do zad jej svalim na bricho
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Obrana 360

Obrana proti ne¢ekanému utoku, formou jednoduchych blokd.
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Obrana 360, aneb odrazeni nenadalého utoku

Cotoje?

JiZ jste se mohli docist, nebo jiz z tréninku vite, zndme rlzné varianty obrany beze zbrané. Obranu udery,
kopy, bloky apod. Ve vétsiné pripadd, se ale jedna o Utoky predpokladané a je mozno se na né trochu vice
pfipravit. Zlepsit si své postaveni v terénu, schovat se za prekazku, tasit zbran, vzdalit se a podobné.

Obrana 360 sv(ij ndzev odvozuje od principu, Ze pomoci této techniky (presnéji nékolika technik) se mizu
ubranit nenadalému utoku a to v jakékoli pozici, v jakémkoli ¢ase avsak za predpokladu, Ze se techniku
nauc¢im dobre a predevsim spontanné provadét. Musim si tedy techniku vsugerovat do svalové paméti a
vyuZivat zcela automaticky a bez prodlevy.

Co tedy presné obrana 360 je? Je to kompletace.: dopadovy bod protittoku

{

utoky na vrchni Cast téla

a) Uhybného — Gskoéného manévru

b) Bloku provadéného pomoci hornich koncetin

c) Protiutoku ve formé uderu na obli¢ej — nej¢astéji
bradu

utoky na spodni cast téla

v

Obrazek, ktery mizZete vidét vpravo, neni Zadné logo
Breclavské sekty, nybrz ukdzka pokryti obrany, proti riznym
utoklm. Barevné pasky symbolizuji postaveni rukou v obrané a ¢erny stred (kfiz) znazornuje cil pro
protiutok.

Aby byla obrana 360 efektivni a hlavné ucinna, musi byt body a)-c) spInény v jeden moment. Pokud tedy na
Vas vyrazi utoénik klasickym ,,hospodskym Uderem® coz je pravdépodobné nejc¢astéjsi typ utoku ,,tvariv
tvar“ pokusi se Vas udefit sevienou pésti do oblasti brady a to obloukovym boénim dderem. Vy v ten
moment provadite blok Vasi ruky k utocici ruce, druhou rukou sevienou v pést Utocite na bradu utocnika,
kryjete se (skrite se) za Vase ramena a provadite dopfedny pohyb.

Nejen tedy, Ze se blokujete, ale zaroven prekvapujete Gtocnika sérii Uder( na bradu. V lepsim pfipadé ho
tzv. ,vypnete”, cozZ je hovorovy vyraz pro do¢asnou ztratu védomi.

V ¢em je obrana 360 jina?

Obrana 360 zaklada na poctivém a opakujicim se nacviku, kdy je
uto¢nik jak ozbrojen (nozem, tyéi) tak je neozbrojen. Utoky se cviéi
zepredu, z boku i zezadu. Provadi se nacvik tvrdych technik
(udertl) do lapy v soubéhu s pfislusSnym krytim zaroven. Jina je
obrana 360 v tom, Ze se jedna o soubéh nékolika vypilovanych
technik (blok, uder, dhybny manévr) proto jeho dobré zvladnuti,
vyZaduje alespon zakladni znalost motorickych pohybd a jejich
prabéziné procvicovani.
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Jedna obrana proti vSem utokiim?

Vyhoda tohoto manévru 360 je v tom, Ze jej Ize pouZit proti nékolika typdm utokd. Obrance tedy nemusi
premyslet jakou techniku, ¢i jakou paku pouzije, pouze zapne svou strojové nau¢enou motorickou
vzpominku a odrazi hned nékolik utok(. Dulezité vsak je, aby obrance ihned zautocil a znemoznil utoc¢nikovi
v opakovaném napadani, ten by mohl prohlédnout jeho techniku a vyuZzit toho.

Pokud se budete branit obranou 360, je velmi dtilezité, neziistavat pasivni. Po odraZeni utoku, je nutné
prejit do aktivni obrany a zasypat tutoc¢nika opakovanymi Gdery a kopy na citliva mista na téle!
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Technické stupneée

Vice informaci o systému barevnych pds(, zkousek a obsahovém radu
v nasi Skole.

152



© Skola bojovych uméni a sebeobrany Bieclav, U Splavu 2867/1 — Petr Capka Ptirucka realné sebeobrany 5. dil 2019

Technické stupné, obsahovy rad, barevné pasy

Tak jako kazda skola sebeobrany, kterd chce néjakym zplsobem vést vyuky sebeobrany, ¢i bojova uméni,
musi mit vypracovany pldn technik, které chce ucit. Pokud skola takovy plan nemd, nebo Vam ho taji, tak se
od ni drzte dal. Jednak mate pravo védét, co konkrétné Vas chtéji ucit a pfedevsim nemate zaruceno, Ze
vibec nékdo premyslel nad tim, co Vas chce udit a jestli mu to jako celek dava smysl. My jsme ze zacatku
také sice neméli vyukovy plan a v podstaté jsme se jeSté v Brné potkavali jako Zaci riznych bojovych uméni,
kde jsme si pfedavali zkusenosti tak néjak ,,navzdjem” bez papirové podoby, ale po zalozeni skoly, jsme si
museli fict, co chceme lidi ucit. Tuto myslenku jsme museli dat na papir, stanovit co chceme ucit, jak to

chceme ucit, jak dlouho to budeme ucit, jaky je cil a jaky bude priibéh. Tohle vSechno, je zdklad poctivé
dobré Skoly, ktera vi, co déla.

Kluby bojovych uméni prakticky v 100% a Skoly sebeobrany zcela ndhodné, maji
vypracovany systém technickych stupnu. Co to je? Je to vlastné plan, co se ma dany
zajemce naucit na urcitou stanovenou uroven znalosti. Systémy v bojovych uménich,
jsou predevsim barevné pasy, které symbolizuji, jak je ¢lovék znaly, jak je dobry, co
vSechno umi. Zacinate s bilym pasem, jako novacek a pak pomysiné stoupate, az

k ¢ernému pasu (coz se povazuje za mistrovsky — ucitelsky)

Tento systém mi nepouzivame z nékolika divodd.

1) Nenosime kimono, takZe si nemame paskem co zavazovat.
2) Nepotiebujeme vidét, co ¢lovék umi podle barvy pasku, to pozname
‘ ‘ sami podle toho, co prfedvede.
‘ ‘ 3) Chceme zabranit tomu, aby se cvidici pouze ,honili“ za barvou pésku,
ale aby se udili sebeobranu pro sebe, ne pro barvu pasku.
‘ ‘ 4) Chceme zabrdnit, aby se ¢erné a hnédé pdasky (vysoké stupné) branili

cvicit se zacatecniky (protoze oni, uz jsou prece nékdo!)

U nds mame vypracovany jiny systém a to systém stupn (anglicky level/s). Leveld mame celkem 7. Pét pro
sebeobranu beze zbrané, dva pro obranu s teleskopickym obuskem. Kazdy level, ma presné stanoveny
seznam technik co a jak se ucit (dostupny verejné) a to garantuje, Ze dva rozdilni lidé, ktefi k nam budou
chodit na stejny level, budou mit zajiSténu stejnou kvalitu vyuky. Navic si kazdy z Vas mUze ovéfit, co
cvi¢ime a jestli o takovy styl cviceni mate viibec zajem. Techniky jsou totiZz podrobné stanoveny!

Ot 1S e iy a1 e Kazdy level obsahuje jiny seznam
. s . Predstavenl a historie nasi 8koly, vypinéni plinlasky, ukazka prostor, do':n\uva hodin . ° - ,
OBSAHOVY A ZKUSEBNi RAD VYUKY UM TR ik ki e o ek i technik a postupu, kazdy

zakladni poznatky z ulice, videoukazky riznych redinych napadeni na ulici

- psychologie Uto¢nika (vybirani obéti, chize, pohyb, pohled dold, kratky krok) b h H HEH 4 4T b - 41
Pt s borketil tcov e obsahuje i jine pouziti zbrani, Ci
- nécvik deeskalace konfliktu (dodrzen! vzdalenosti, postoje, odchod s kontaktem o)

- ukézka zbrani (obusek. sprej. pistole, nii2) a pomicek (lapy. Stity, chranice heimy) ’ h o k

e obranych pomlcek.

- postoj (rizné varianty a vyznamy)

- pohyb v postoji

2.hodina: Pepovy sprej

% - ngkup vhodného pepfoveno spreje
i - rozdil a obsah, velikost riznych pepfovych spreji
)} o - Udr2ba a oprava spreje
- sledovani potateeni faze tréninku (reakce Gstné a postojem, vyzvou)

v
- obranny postoj se sprejem, pouZiti spreje, pohyb se sprejem, tasen! spreje K P4 d v I I H H k b ry oA c’
it oo bt rpotdiid azdy level, je jinak obtizny. Cim
. son s s a - veasné a pozdni pouiti spreje - ncvik
2itl spreje za tm;
LEVEL 1 PO oprol !

e P e h o na oy 3 i) vyssi level, tim vice technik a vétsi

Minimaini vék: 15let 3.hodina: Pady, Gdery 7 v PR s gv s
“Tozoutks, e, posc, oy v posc ndrocnost na jejich provadéni
- pady (pad vzad, vstavani z padu obranné, do bojového postoje, kotoul vpfed)
‘Sebeobrana, kierou utime u nas, se déll die obsahu technik, taktk a sdélenych informaci na - sprévné sevieni diand, Oder patou diand, plimy Gder pésti
5 vkonnostnich stupAG: (IM1-vi2-Wi3-Ivid-Ivi5) u viuky s teleskopickym obuskem na (M1 pro

,
b popsies e e ey g e arodnec Loty (pFesnost, rychlost).

vyspélosti, tim lepdi a vice dovednosti, aviak slo2itéjs! vycvik
" if ikl - rozcvicka, zvitata, postoj, pohyb v postoji

Stupné vyspélosti jsou zHzeny proto, abychom zajisti, 2e dva rozdilni kdé navtéwujici stejny - pady (pad vzad, vstavani z padu cbranné, do bojového postoje, kotoul vpfed)
kurz. budou proskoleni a procvicent z 16ho2 obsahu a sio2f tuté2 Zkousky. - Sprévné sevieni dlané, Gder patou diané, pfimy der pésti
- Uder loktem vodorovny (vpled, vzad, do strany)
Ka2djch 10n = tkurz = 1, ma cvitkel prévo nechat se z danéno levelu (stupné) plezkouset
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Dlouhé roky jsme Zadné zkousky vibec neporadali. Kdo splnil 100%
dochazky, obdrzel osvédceni ,,za ucast”. Bohuzel podle toho to taky
%i’; vypadlo. Nékdo kurzem sotva proplul a nékdo by si zaslouZzil naopak
ocenit i vice, za svou snahu. Oba dva vsak dostali stejné odsvédceni.

1. 2xclleny vystfik pepfového spreje do oblasti tvate (min.1x piny zasah)

5 ottty et s i e o S Rozhodli jsme se tedy, Ze na kazdy level - kurz, vypracujeme

3. 2min maleapy (derdln,Gerpsi, der ki, Kad ) dobrovolnou zkous$ku z obsahu daného kurzu. Zkouska je

e e dobrovolna, takze pokud chcete cvitit jen pro sebe a nevadi Vam,
T S Ze vysledkem neni Zadny hmatatelny produkt, krom informaci ve

Poznamky.

Vasi hlavé, zkousky se ucastnit nemusite. Sama zkouska, je vsak
dobrou zpétnou vazbou pro nas i Vas. Vite, jak jste pokrocili.

Zkouska se konala dne Cviticl zkousku spinil x nespinil

Kdo vsak zajem o zkousku ma, musi splnit predem stanoveny obsah zkousky. U nas je to teoreticka zkouska
a prakticka zkouska. Teoreticka se sklada ze série obecnych otazek, které jsou zvefejnény na webu a je
mozno se na né pfedem dobfe pripravit. Prakticka zkouska, se sklada z rGznych ukoll, které je tfeba splinit.
Obé dvé zkousky se samoziejmé zaméruji na informace a techniky pouzivané pfi sebeobrané. Cilem je
ovérit si, zda cvicici zna zakladni dalezité informace o sebeobrané a je schopen se ubranit (samoziejmé
podle naroénosti daného kurzu ( LVL1 ODRAZIT UTOK -> LVL5 NEKOHO SPOUTAT). Pokud cvigici spini obé
zkousky, ma pravo na ziskani osvédceni o absolvovani daného kurzu a jeho Uspésné zakonceni zkouskou.

K tomuto kroku jsme také pFistoupili z toho ddvodu, Ze jsem akreditovany instruktor dle MSMT CR a z toho
plyne, Ze systém vyuky a zkousek, by mél odpovidat odborné kvalifikaci a vaze mého osvédceni. Zkratka
bych mél byt schopen garantovat, Ze ¢lovék opravdu néco umi a to jinak, nez zkouskou, zjistit nelze.

,ZAJEMCE BY MEL SEBEOBRANU CVICIT PRO SEBE, NE
PRO BAREVNE PASKY, NEBO OSVEDCENI“

- PetrCapka -
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PRVNI POMOC

Prvni pomoc v tomto dokumentu vychazi z teoretickych materialt Ceského
Cerveného kfize, blize z nékterych ¢asti zakladni normy zdravotnickych znalosti a
dale z praktickych znalosti autora, se kterymi se setkal béhem své zdravotnické
praxe.

! © Skola bojovych uméni a sebeobrany Bfeclav, o.s.

ranabreclav.rajce.net

(na foto absolventka kurzu sebeobrany Uhrovd, pfi vyuce prvni pomoci)
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Predmluva prvni pomoci

Dovolte mi, abych Vas pfivital v posledni fazi této mnohostranné vyuzitelné prirucky. Pracoval jsem nékolik
let jako zdravotnik prvni pomoci a taktéz zachranar vodni zdchranné sluzby. Pfijde mi jako povinnost, Vas
proto seznamit v zakladech poskytovani prvni pomoci. Pravidelné poraddme v télocvicné kurzy prvni
pomoci a pamatujte, Ze jediné v praxi vyzkousené a nacvi¢ené postupy prvni pomoci, budou pouzitelné

v krizové situaci, proto se informujte u svého trenéra na kurz prvni pomoci.

Je s udivem, kolik lidi jesté v dnesni dobé neovlada ani ty nejmensi zaklady prvni pomoci. Pokud nebereme
v potaz, Ze jsme povinni kazdy z nds poskytnout prvni pomoc osobé, kterd pomoc zjevné potiebuje, znalost
prvni pomoci, je podle mé moralni véci kazdého. VZdyt i Vas znamy, kolega, pfitel, rodi¢, sestra nebo bratr,
mUzZe potiebovat pomoci. Uz vite, Ze jsem pracoval jako zdravotnik a mou praci bylo pomdhat praveé lidem,
ktefi to potfebovali. | Vy byste méli umét ovladat alesponi strohy zdklad. Nize si osvétlime zakladni pravidla.

Prvni pomoci nikdy nic nezkazite, je lepsi néco zkusit, nez clovéka nechat na pospas osudu! Méjte na
paméti, Ze i Vy, miZete jednou potiebovat pomoc! Za Spatné provedenou prvni pomoc, Vas nebude
nikdo nikdy popotahovat, pfi neposkytnuti prvni pomoci porusujete zakon!

P¥i poskytovani prvni pomoci méjte na paméti predevsim svou vlastni bezpecnost! Prvni pomoc jste
povinni poskytnout, vidy, ale pokud tim nejste sami ohrozeni!

Obsah: (informace ¢astecné prevzaty z http://www.cervenykriz.eu/cz/standardy)

1) Zakladni pravidla laické prvni pomoci
2) Telefonni cisla pro krizové situace, Pfivolani odborné pomoci
3) Prohlidka pacienta, Zakladni vySetieni ranéného
4) Bezvédomi - resuscitace
5) Odstranéni prekazky z dychacich cest
6) Vnitfni a vnéjsi krvaceni
7) Poranéni hlavy, hrudniku, bficha
8) Poranéni koncetin — pohybového aparatu
9) Osetreniran
10) Poranéni oka
11) Kousnuti, bodnuti hmyzem, ustknuti
12) Popalenmy
13) Uraz elektrickym proudem
14) Upal a Gzeh
15) Omrzliny
16) Podchlazeni
17) Mdloba
18) Epilepsie
19) Stavy nahlé bolesti na hrudi
20) Cévni mozkova prihoda
21) Stavy dusnosti
22) Stavy pfi cukrovce
23) Alergicka reakce
24)
25) Transport ranénych
26) Polohovani ranénych

Otrava
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Zakladni pravidla laické prvni pomoci, je tfeba znat zcela nazpamét. Jedna se o zakladni podnéty, které
musi zachranci pfed, nebo béhem poskytovani prvni pomoci, byt zcela jasné a musi je dodrzovat.

a) PfFi poskytovani prvni pomoci vidy dbam na to, abych nebyl ohrozen predevsim ja sam

b) Pfi krvacejicich poranénich poutziji ochranné rukavice a dbam zvysené obezretnosti

c) Pf¥i poskytovani prvni pomoci u dopravnich nehod vzdy zajistim svou viditelnost

d) K mistu, kde se nachazi zranény, nikdy neutikdm, ale maximalné jdu zrychlenou chizi

e) VSimam si okoli ranéného a hleddm mozny d(ivod jeho obtizi

f) Vidy se presvédcim, zda se v okoli ranéného jesté stale nenachazi utocnik / pachatel

g) Pokud to situace vyZaduje, pfed samotnym poskytovanim prvni pomoci pfivoldam odbornou
lékarskou pomoc a zajistim si tak, Ze mi pfijde nékdo na pomoc.

Telefonni Cisla pro krizové situace by mél znat kazdy, i malé dité. | tak se dostavam ¢asto do situaci, kdy
tato dllezZita Cisla neznaji ani dospéli! Coz je velmi Spatné. Tato Cisla je vhodné si uloZit jako predvolby do
telefonu a vSechny si i tak zapamatovat. Minimalné mezinarodni tisfiovou linku — 112.

a) 112 —tisfova linka

b) 158 — policie

c) 156 — méstska policie

d) 155 - rychla zdchranna sluzba
e) 150 - hasici

Prohlidka pacienta, tvofi vlastné zaklad celé prvni pomoci. Je to prvotni tkon, diky kterému zjistim co
pacientovi vlastné je. Zda mu bude stacit poskytnuti laické prvni pomoci, nebo bude muset byt pfivolana
odborna lékarska pomoc. Postup prvotni prohlidky jsem se snazil vypracovat nize do obrazku.

Pfivolani odborné pomoci

Odbornou pomoc volame vidy, pokud se jedna o Zivot ohroZujici stav. Pokud se ranénému udéla pouze
nevolno a postaci kratky odpocinek a ¢isty vzduch, neni tfeba ihed volat odbornou lékarskou pomoc.

Pokuste se zachovat a klid a nahleste:
- Cosestalo
- Misto, kde se udalost stala
- Dale postupuijte dle pokynu dispecera (pfi volani na linku 155 je dispecer kvalifikovany zdravotnik /
sestra a radi VAm pomohou a poradi jak ddle postupovat)

Prohlidka pacienta — zakladni vySetfeni ranéného

S postizenym je tfeba neustdle komunikovat. Je tfeba sledovat, zda postizeny silné nekrvaci, neni
v bezvédomi, nebo zda dychd normalné. (lapavé dechy se nepovaZzuji za dychani). Dale se sleduji znamky
Urazu (rany, deformace koncetin) Prvni pomoc pak zajistujeme v souladu s tim, co jsme zjistili.
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pFichod k pacientovi

&

neni pfi védomi,nereaguje na podnéty je pfi védomi, komunikuje

ptém se co se stalo, hledam
pric¢iny, podavam léky, osetfuji
drobna krvaceni, fixuji
zlomeniny,chladim popaleniny

U

pokud pacient béhem hovoru upada
do bezvédomi, napf.z divodu

alergické reakce postupuji viz.vlevo.
|

dycha

&

If?ntmllu" zékladni kontrolu zda silné
Zivotni funkce,

krvaci nebo ne
ukladam do

stabilizované polohy G &

krvaci nekrvaci

\Y
- zast?.fuji G &

nedycha

provedu rychlou

krvaceni .
rvacer::OIém 155 pacienta uklidfiuji,
transportuji ze svitu slunce
& apod.

poloZim na zada na
pevnou podloZku a
zahajuji resuscitaci
(stlac¢ovani hrudniku v
hloubce okolo 5-8cm) v
pomeéru 30(stlaceni):2
{vdechim) - stied
prsnich bradavek.
hlava zakloné&na

Bezvédomi — resuscitace
Védomi je jednou ze zakladnich Zivotnich funkci. Tedy ¢lovék v bezvédomi, nema zajistény zakladni Zivotni
funkce!

Mozné komplikace:
- Zapadnuti kofene jazyka (zastaveni dychani)
- Vdechnuti Zalude¢niho obsahu (nemoznost dychat, utopeni na suchu)
- Podchlazeni (ohrozZeni Zivotné dulezitych organ()
- Zastava ostatnich Zivotnich funkci (krevni obéh)

Resuscitace je Zivot zachranujici ukon, kterym se snazite doslova
rozpumpovat srdce ranéného (obnovit krevni obéh). Je dulezité si vidy
uvédomit, Ze pred zahajenim KPR je nutno prohlédnout zda pacient
nejevi zndmky silného krvaceni, které by se mohlo opétovné spustit pfi
rozpumpovani srdce! Takova resuscitace by byla k nicemu, pokud byste
z postizeného vypumpovali i posledni zbytky krve.

Pti KPR vzdy pokldadam ranéného na tvrdou podlozku (Zadnd postel
apod.) odhalim triko, tilko a nahmatdm stfed prsnich bradavek.

Postoj pfi resuscitaci je zobrazen na prvnim obrazku. Ruce jsou celou
dobu napnuté, stfed mého téla je zhruba nad srdcem postizeného.
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Resuscitace se provadi univerzalnim postupem v poméru 30stlaceni hrudni kosti na 2vdechy (dnes jiz
nejsou vdechy nutné — pokud pacienta neznate, jedna se o cizi osobu, staci jen stlacovat!) Hloubka
stlaceni by méla byt cca 5cm. Frekvence stlaceni 100 x za minutu!

Pfed samotnou resuscitaci, si privolejte na pomoc nékoho, kdo jde kolem (pokud je to mozné) a dejte mu
pokyn, aby volal na tisnovou linku. Poté mu feknéte, aby Vam pomohl se samotnou resuscitaci —
napriklad, aby drzel zaklonénou hlavu. Neni vhodné se casto stfidat! Resuscitace je fyzicky velmi
ndrocna! Resuscitaci provadéjte az do ptijezdu rychlé zdravotnické pomoci, nebo do tplného vycerpani!

Vzdy se musi v krizové situaci urcit jedna osoba, ktera vi, co déla a tato musi vydavat jasné pokyny. Napf.
ty béz pro pomoc, ty volej, ty drz hlavu, ty resuscituj! — budte touto osobou pravé Vy!

30 (stlaceni) : 2 (vdechy)

5cm hluboko: 100 x za minutu

Na obrdzku vlevo Ize vidét situaci, kdy se zachrdnce rozhod! dychat tzv. pfes resuscitacni masku.
Na obrdzku vpravo Ize naopak spatfit hloubku stlaceni, kterd je velmi duleZitd.

Jediny funkéni ndcvik je pfimo na figuriné, kterou nase Skola vlastni. Nechte si proto zaradit vyuku prvni
pomoci do Vaseho planu — tato investice se Vam muze jednou hodit!

Resuscitace u déti a kojenct

Je trochu odlisng, ale predevsim pouzitim techniky. U déti
pubertalniho véku, se doporucuje nejdfive provést Svdechnuti a
nasledné stladovat ve stejném poméru, tedy 30:2, ale pouze
jednou rukou (jednou dlani)

U kojencd, se stlacuje hrudnicek pouze prostrednickem a
prstenickem. Dycha se polovicnim nadechem a dycha se pfes nos a pusu zaroven.

Rekapitulace resuscitace — platna pro vSsechny vékové skupiny:
1) Zaklon hlavu
2) Privolej zadchrannou sluzbu
3) Provadéj masaz srdce
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Odstranéni pirekazky z dychacich cest

U dospélych a starSich déti se provadi tzv. Heimlich(v manéuvr,
coz je takovy chvat, kdy postizeného obejmete zezadu pfes ruky a
svou pést mu zatlacite smérem k sobé a nahoru.

U mensich déti, se provadi totoZzny manévr jen s tim, Ze dité si
opfrete o nohu a udefite mezi lopatky.

Vnéjsi a vnitini krvaceni

Krvaceni jak je zfejmé z nadpisu, rozdélujeme na vnitini a vnéjsi. Pfi velkém, jinak feCeno masivnim
krvaceni, je pfimo ohrozen Zivot poranéného. OSetfeni masivniho krvaceni, tedy v prvni pomoci
osetfujeme prednostné.

Krvaceni obecné se snazime
zastavit vzdy plsobenim tlaku

v rané. Nejlépe je vhodno poufzit
tlakovy obvaz.

Krvaceni vnéjsi jsou tfi druhy:

Tepenné — jasné Cervend krev vystrikuje z rany

vevys

ranu vidy na pevnou kost, abychom tepnu stlacili pravé o kost. Modernim
Skrtidlem, které vidite na obou fotkach, je turniket, ktery je Skrtidlem jako
takovym, ale k utaZeni je zapotiebi snadného mechanizmu a taktéz nasazeni je
lepsi. Nevyhodou je jeho béZzna neskladnost, kdy jeho velikost je stejné velka,
jako cela mala lékarnicka véetné dvou gumovych skrtidel. Vhodné je tak
turniket vozit s sebou v auté apod. Vyhoda je naopak v tom, Ze toto skrtidlo si
mUze postizeny nasadit sam.

Zilni — tmavé Cervend krev vytéka z rany

Pokud to neni nutné, zdsadné nezaskrcuji a tim se snazim zachranit pacientovi danou koncetinu. Prikladam
tlakovy obvaz, coz mize byt napftiklad jeden nevyrolovany obvaz a utahuji druhym obvazem. Pokud
prosakuje, priklddam druhou vrstvu.

Vlasecnicové — krev z rany pouze prosakuje
Jednd se spiSe o mensi odérky. Tyto desinfikujeme vhodnym roztokem a sterilné kryjeme obvazem,
pripadné naplasti.
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Vnitini krvaceni
K vnitfnimu krvaceni dochazi, pokud vnika krev do vnitfnich orgadn(, nebo dutin. Vnitini krvaceni obvykle
doprovazi Sok. Pfiznaky vnitiniho krvaceni mohou byt

- Bledost

- Pot

- Slabost

- Bolestivost

- Slaby tep

- Poruchy védomi

Jako prvni pomoc se doporucuje nemanipulovat s postizenym a volat Iékafskou pomoc. Doporucuje
se také takova poloha postizeného, kterd mu je nejvic pfijemna, obvykle si ji najde sam.

Poranéni hlavy, hrudniku, bficha

Poranéni hlavy je rizikové z divodu poskozeni lebky, ¢i mozku, pfipadné hrozi
krvaceni do mozkové tkané. Pfiznakem muze byt oteviena rana na hlavé. Obvykle
poranéni hlavy doprovazi ztrata orientace, celkovd zmatenost, eventudlné
krvaceni z usi a nosu.

Pri védomi volame prvni pomoc a starame se o tepelnou pohodu postizeného.
V bezvédomi zajistujeme zakladni Zivotni funkce.

Poranéni hrudniku zahrnuji predevsim zlomeniny Zeber, hrudni kosti, poranéni
organt hrudniku, krvaceni do dutiny bfisni a pneumotorax. Pfiznakem byva bolest
na hrudi, Spatné dychani a v pfipadé pneumotoraxu muze krev bublat.

Ranéného ukladame do polo sedu, volame |ékafskou sluzbu a v pfipadé
otevieného pneumotoraxu priklddame ruku v rukavici na ranu a drzime az do

pfijezdu ZZS. Nikdy nevytahujeme cizi télesa z rany.

Poranéni bricha byva ¢asto provazeno vnitinim krvacenim. Jedinou mozno
pomoci je zajistit postizenému takovou polohu, ktera je mu nejvice pfijemna
a sledovat Zivotni funkce. V ptipadé vyhtezlych organt tyto nevracime a
pouze kryjeme obvazem. Obvykle je Ulevova poloha takova, Ze postizeny leZzi na boku a nohy ma pokréeny.
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Poranéni koncetin — pohybového aparatu

Jedna se o zlomeniny kosti, poSkozeni kloub, svald a Slach.
Jde o bolestivé Urazy a |écba byva dlouhodoba. Pfiznaky jsou bolestivost,
krvaceni, otoky.

Zlomeniny, podvrtnuti, vykloubeni se nenapravuiji, vidy pouze chladte
postizenou oblast a fixujte pomoci trojcipého $atku ¢i jiného kusu latky.

V prvni fadé oSetfujte krvaceni. V pfipadé oteviené zlomeniny postupujte
jako u krvaceni s tim, Ze obvaz motejte predevsim kolem tréici kosti i tu ale
nasledné sterilné kryjte.

Poucte postizeného, aby poskozenou ¢ast téla nijak nenamahal.

Osetfeni ran
Za ranu povazujeme poruseni celistvosti kiize. Obvykle je doprovazenou malou
krevni ztratou. U vétSich ran zastavujeme predevsim krvaceni. Pevné uvizlé
télesa nevytahujeme z rany. Obvykle vycistime ranu (proudem vody) a pokud
mozno desinfikujeme okoli rany. Nasledné kryjeme obvazem, ¢i ndplasti.

Poranéni oci

Pti vniknuti ciziho télesa do oka mlze dojit k trvalému poskozeni zraku! Pokud je to
mozné, snazime se oko vyplachnout Cistou vodou. Pfi vétsich typech poranéni,
predevsim kryjeme oko obvazem.

Kousnuti, bodnuti hmyzem, ustknuti

Pfi kousnuti zvifetem je poranény ohrozZeny velkym krvacenim a zvySenym rizikem
infekce. DUleZité je tedy zastavit krvaceni a vyhledat Iékarskou pomoc. Dobré také je,
pokud to lze, zajistit zvire.

Pfi Stipnuti hmyzem prikladdme studeny obklad a v pripadé alergické reakce
podavame prislusné léky. (pravidlo ZZC — Zyrtec, Zodac, Claritine)

V pripadé ustknuti se snazime omezit pohyb. Pfikladame studeny obklad. Snazime se zjistit druh hada.

Popaleniny jsou typem poranéni tkané, ¢i kiize zplisobeného teplem, elektfinou,
chemickymi latkami, tfenim nebo ozarenim. Popaleniny, které postihuji pouze
povrchovou vrstvu klze, jsou zndmé jako povrchové neboli popaleniny prvniho
stupné. Kdyz poSkozeni pronikne do nékteré ze spodnich vrstev, jedna se o
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popaleninu druhého stupné. Pfi popaleninach tretiho stupné poranéni postihuje vsechny vrstvy klizZe.
Popaleniny Ctvrtého stupné zasahuji i do tkani nachazejicich se hloubéji, napriklad do svalstva nebo kosti.

I. a Il. stupen chladime, dokud chlazeni pfindsi Ulevu pod tekouci vodou, alespor 20minut. Ill. stupen
nechladime, protoZe doslo k celkového zniceni tkdné. Ranu dale sterilné kryjeme. Puchyre
nepropichujeme. Pfiskvarky jako napriklad odév nestrhavame, ale pouze volné visici konce odstfihneme.

Uraz elektrickym proudem

Uraz elektrickym proudem vétdinou doprovazi nékolik zranéni najednou. Uraz elektrickym proudem
provazi skoro vidy Sok. Prvni pomoci je zamezit dalSimu plGsobeni elektrické energie (vypnout pojistky,
vytahnout pfivodni Snlru ze zasuvky apod.) ndsledné se postupuje dle situace.

Pti védomi - kontroluji Zivotni funkce, volam 155, oSetfim popaleniny
Bez védomi — pokladdm na tvrdy povrch a zahajuji resuscitaci

Upal a Gzeh

K Upalu dochazi pti prehtati postizeného v prostiedi s vysokou teplotou.

K Uzehu dochazi pfi plisobeni slunce na nechranénou pokozku, predevsim
hlavy. Prvni pomoci je doplnéni tekutin, je tfeba ochlazovat ranéného a
popaleniny od slunicka, je tfeba osetfit vhodnymi spreji (Panthenol apod.)

Omrzliny

Omrzlina je lokdIni poskozeni chladem. Postihuje nejé¢astéji nechranéné a nedostatecné prokrvené ¢asti
téla. Pfiznaky jsou bolestivost, ztrata citu nebo zbéleni (mramorova barva) kize.

Prvni pomoci je transport postizeného do tepla. Omrzlé ¢asti ohfivame ve vodni lazni cca 35°C.

Podchlazeni

Za podchlazeni povazujeme pokles télesné teploty pod 35°C. Jedna se o nasledek plisobeni chladu, nebo
selhani fizeni télesné teploty. Postizeného je tfeba transportovat do teplého prostredi, pripadné na misté
nehody izolovat od zemé. Vhodné je pouziti izometrické folie.

Mdloba =~ , Y , =3
Je kratkodoba a prechodnd porucha védomi zplsobena nedokrvenim =
mozku. Postizeny je bledy, studené opoceny, siti se slaby. m

Pokud to jde tak zachytit postizeného pfi padu. PolozZit jej na zem na zada a
zdvihnout dolni koncetiny. Zajistit privod Cistého vzduchu a uvolnit tésny
odév.

Epilepsie

Epilepsie je onemocnéni mozku a velmi ¢asto byva provazeno zachvaty.
Pfiznakem je bezvédomi, pad, zaskuby koncetin, péna u Ust, pomoceni.
Odstranime predméty z okoli, aby si postizeny nemohl vice ubliZit, nesnazime se
postizeného nijak drzet ani omezovat jeho pohyby. Nevkladame nic do ust. Pouze
kontrolujeme, zda dycha, nebo ne. Voldme zdchrannou sluzbu.
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Stavy nahlé bolesti na hrudi
Nejbéznéjsi a zaroven nejzavaznéjsi pricinou byva infarkt (nedokrvenost srdec¢niho
svalu) U infarktu je vysoké riziko zastavy obéhu.

Pfiznakem je obvykle nepfijemny tlak na hrudi, svirani ¢i paleni uprostred
hrudniku. Dusnost, pocit Uzkosti. V horsich pfipadech bezvédomi, zastava obéhu.

Prvni pomoci je uloZit poranéného do polohy jaka je mu pfijemna, uvolnit odév, zajistit dostatek cerstvého
vzduchu, volat 155. V pfipadé zastavy ihned resuscitovat.

Cévni mozkova pfihoda

Cévni mozkova prihoda je taktéz nazyvana jako mozkova mrtvice. Dochazi k ni

v pfipadé, Ze néktera ¢ast mozku neni dostatecné prokrvena. Pfiznakem je porucha
hybnosti, zmatenost, neschopnost mluvit nebo rozumét, kruta bolest hlavy, porucha
védomi. Obvykle ochabne polovina obliceje, ¢i cela polovina téla.

Prvni pomoci je volat zadchrannou sluzbu, doporucit postizenému aby se nehybal, zajistit
tepelny komfort a sledovat Zivotni funkce.

Stavy dusnosti
Dusnost je pocit nedostatku vzduchu, nebo obtizného dychani. ZpUsobuje ji
nemoc zvana astma, srdecni slabost, nebo psychicka labilita.

Prvni pomoc je uklidnéni a uvolnéni odévu kolem krku. Posazeni do takové polohy
jaka je pacientovi pfijemna (obvykle polo sed). SnaZzime se najit Iéky, nebot
obvykle takovy ¢lovék o svém problému vi. Pokud se stav nelepsi, volame
zachrannou sluzbu.

Stavy pfi cukrovce

Cukrovka (Diabetes Melituis) je onemocnéni, kdy organismus nedostatecné kontroluje mnozstvi cukru
v krvi. Postizeny mize mit hyperglykemie (vysoky obsah cukru v krvi) nebo hypoglykemie (nizky obsah
cukru v krvi). V pfipadé zachvatu, je postizeny ohrozen poruchou védomi.

Priznaky hypoglykemie: Hlad a slabost, tfes, poruchy feci, ztrata védomi, kfece.

Prvni pomoci u hyper i hypoglykemie je okamzité podani cukru (nejlépe Coca cola a jiné velmi slazené
napoje) U hypoglykemie je podani cukru zdchrana Zivota u hyperglykemie kratkodobé podani cukru nevadi.

Kontroluj védomi, pokud potize pfetrvavaji volej zachrannou sluzbu.
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Alergicka reakce je neadekvatné zvysena reakce na urcity antigen (alergen) z prostredi na ktery vétsina
populace nereaguje. Pro prvni pomoc se doporucuje zklidnéni a podani 1éka. Tzv. trojice 1€k proti alergii

a) Zyrtec
b) Zodac
c) Claritine

.....

cirkulace. Vyznacuje se dusnosti, bolesti, studenym potem. ZpUsobuje ji hmyzi jed, l1éky a jiné. Nastup je
nékdy v fadech sekund, jindy minut. Pokud neni anafylaxe vcas rozpoznana, nejsou podany léky, mize dojit
ke stavu, Ze pacient dostava Sok a upada do bezvédomi. Nasledné se postupuje dle zakladniho vySetreni

v bodé 1. tedy dycha — nedycha apod....

Otrava
Otravy jsou zpUsobeny jedy. Za jed je povazovan i bézné uzivany Iék, nebo
alkohol v nepfiméreném mnozstvi.

Prvni pomoci je zabranéni dalSiho vstfebavani jedu, pokud je postiZzeny pfi
védomi vyvolej zvraceni, pokus se zjistit o jaky jed se jedna (plato |ékl apod.)

V ptipadé pofziti kyselin zvraceni nevyvolavdame, doslo mi k sekundarnimu poskozeni tkani opétovnym
protec¢enim kyseliny v krku.

Transport ranénych

Transport ranénych jiz neni povazovan za pfimé poskytovani prvni pomoci a je velmi
dilezité rozmyslet si, zda je opravdu transport tim nejlepsim feSenim. Pokud je
postiZzeny v nebezpeci a hrozi dalsi riziko tak transport provadime. (napf. leZi na kolejich)

Dopravni nehoda — Rautekiiv manévr

V pripadé dopravni nehody se snazime zajistit pouze Zivotni funkce a zastavit krvaceni.
S postizenym manipulujeme pokud mozno vibec. Pokud ale napfiklad hofi, pouzivame
k transportu (pokud jsme sami) Rautekliv manévr, tedy manévr, kdy postizeného
obejmeme zezadu a chytneme se obéma rukama jeho predlokti. TAhneme jej pak
smérem dozadu.
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Polohovani ranénych
Spravna poloha je pfi poskytovani prvni pomoci velmi dllezita. Nejlepsi poloha je vZdy takova, jakou si
postizeny pfi védomi sam zvoli. Sam totiz citi, jak je mu nejlépe.

Stabilizovand poloha se poufzije v pfipadé, Ze postizeny dych3, tedy jsou zachovany jeho Zivotni funkce, ale
je v bezvédomi, zde totiz hrozi riziko uduseni bud’ zvratky, nebo zapadnutim jazyka. (v pfipadé, Ze by z(stal
leZzet na zadech).

Stabilizovand poloha se provadi, viz obrazek. Pokud mate v tematickém planu vyuku prvni pomoci, polohu
si odzkousite pfimo na tréninku. PostiZzeny lezi na boku, noha zabranuje preklopeni, ruka podpira hlavu a
predevsim ji drzi v zaklonéné poloze. DUleZité je stdle kontrolovat zda postizeny dycha. Pokud by dychat
prestal, je nutné jej poloZit na zada a zahajit resuscitaci.

Protisokova poloha - Sok je obrannou reakci organismu na nedostatek
kysliku a neni-li vhodné oSetfen, muze koncit smrti. Provazi témér vSechna
vaznéjsi poranéni a jakdkoli vétsi bolest je podplrnou slozkou rozvoje Soku.
Sok nesmime nikdy podceriovat, protoze protisokovd opatfeni jsou Gcinna
pouze v jeho Uvodnich fazich.

Télo postizeného reaguje na snizenou dodavku kysliku, tkané trpi nedostatkem kysliku a Zivin. Nej¢asté;si
pric¢inou je velka ztrata krve. Télo potrebuje kyslik pro ¢innost mozku a srdce, v prlibéhu soku télo pracuje
na tzv. ,kyslikovy dluh”. Dluhy se ale musi splacet. V tomto pfipadé je cena pfilis vysoka. Kdyz se naucite
protiSokova opatreni provadét jako prevenci, predejdete spousté komplikaci.

Postizeného poloZime na zada a dolini konéetiny zvedneme, viz
obrazek. Kontrolujeme Zivotni funkce.

Cestovni lékarnicky obsahuji stéZejni prostfedky pro poskytovani
prvni pomoci tam, kde neni mozno zajistit okamZitou odbornou prvni
pomoc. Ja tuto Iékdrnic¢ku (viz. Obrazek) vozim predevsim na kole,

v auté mam samozifejmé autolékarnic¢ku. Tato cestovni Iékarnic¢ka
byla sice primdarné urcena pro policisty, aby pfi vykonu sluzby mohli
pfimo na ulici poskytovat prvni pomoc, nicméné je volné prodejna a
celkem cenové dostupnad i pro bézného obc¢ana. Rozhodné
doporucuji pfimo tento model. Je v ni ve, co se do tak malého
baleni Ize vibec zkusit dostat. Lékarnicka je dobra i pro cesty na
dovolené a na ture do lesa, Ci hor se taktéz neztrati.

Pokud si ji pfece jen zakoupite, nebo jakoukoli jinou samoziejmé, doporucuiji si celou lékarnicku rozbalit,
nejlépe prinést na trénink a zde pfimo prokonzultovat v ramci prvni pomoci co k éemu vlastné slouzi.
Lékarnicku je dobré u sebe mit, ale samoziejmé umét také obsah rozpoznat a umét ji pouzit. Dulezité také
je hlidat dobu expirace. Opét doporucuji, nechte si zaradit k vyuce sebeobrany i hodinu prvni pomoci. Za
60 minut se mlzZete naucit ukony, které mohou Vam, nebo Vasim blizkym jednou zachranit Zivot.
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Aplikace ZACHRANKA

Aplikace dokaze privolat zdravotnickou pomoc pomoci chytrého
telefonu, i kdyz zranény nevi, kde se nachazi.
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. Aplikace zachranka ma jedno obrovské kouzlo. Dokaze vcas a rychle zajistit

. pfijezd lékafské pomoci, jak?

T e R
NNNNN Aplikace potfebuje ke své funkci zapnuty
3‘ ¥ @ chytry mobilni telefon (systém Android, WP
POKRACUJTE VE nebo i0S), na kterém je bud’ datovy tarif
STISKNUTI.. (internet) nebo dostatek kreditu pro zaslani
nouzové SMS na pult zachranné sluzby.

Pokud nastane krizova situace, najedete do
aplikace, podrzite nouzové tlacitko a aplikace
sama zjisti, kde se nachazite a sama odesle po tomto stisknuti nouzového
tlacitka po dobu 3sekund nouzovou zpravu s presnym umisténim na
dispecink ZZS a vytoc¢i linku 155.

@ 49°53' 15" N 16°27' 49" E @
1 4

Nemohu Horska

e Nemusite tedy védét, ani kde se nachazite (jste na vyleté, jste
dezorientovani), protoZze operator Vas po vytoceni okamZité vidi na monitoru
a muZe poslat pomoc presné na misto, kde stojite.

Obzvlast pro déti, ale nejen pro né, odpada v krizové situaci nutnost popisovani toho, co kolem sebe vidite,
kde stojite a odkud jste zhruba pfijeli. Neni tfeba se zabyvat mistopisem a
pomoc je jiz v dobé volani na cesté diky integrované GPS v chytrém telefonu.

V roce 2018 se sluzba rozsitila taktéZ do Rakouska! Aplikaci zadchranka, tak
muzete pouZit i zde, nejen ve viech krajich CR.

Aplikace toho umi daleko vice. Umi najit nejblizsi nemocnici, |ékarnu,
pohotovost, AED (automatizovany externi defibrilator).

Pro nevidomé, nebo pfi vazné nehodé!

Aplikace, ma dokonce rezim, NEMUZU MLUVIT. Tedy pokud si pomoc volate
napriklad sami sobé po autonehodé a z jakéhokoliv diivodu nemuzete mluvit,
staci na toto tlacitko kliknout a zadchranna sluzba je opét jiz k vdm na cesté.
Stejné tak mizZe poslouzit tato funkce pro nevidomé obcany, neslysici apod.

Aplikace je dostupna zcela zdarma v pfislusnych obchodech pro mobilni telefony.

V pfipadé, Ze budete SOS zpravu odesilat z nékteré z horskych oblasti Ceské republiky, automaticky bude
o Vasi nouzové situaci informovana rovnéz HORSKA SLUZBA CR a piipadnd pomoc se tak velmi urychli.

# Download on the GETITON (A Download on the

,:""' G{}{_]g[t‘ play E Windows Store

S App Store
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Zavér

Zavérem bych chtél podékovat za to, Ze mate zdjem o to naucit se efektivné branit. To je prvni dllezity
krok. Pokud jiz pouzivate tuto pfirucku na mé doporuceni, tfeba pfimo ke kurzu sebeobrany, ve kterém
prave ted cvicite, vézte, Ze s touto priruckou budete vzdy o krok napfed.

Tato pfirucka obsahuje vétsinu informaci, které Vam budou sdéleny i na tréninku, pro novacka je ale
prakticky nemozné, si vSe zapamatovat. Tuto pfirucku mizZete ale otevfit kdykoli a pfedvadéné techniky si
alespon zrekapitulovat.

Vznik prirucky

Nad touto pfiru¢kou jsem stravil mnoho hodin. Pro
zachyceni modelovych situaci bylo taktéz tfeba obétovat
¢as. | tak si ale myslim, Ze tato pfirucka, bude nové
prichozim studentlm slouzit dlouhou dobu.
Pfipomindm, Ze prirucka byla uréena pro nové pfichozi,
nynéjsi, nebo i byvalé zaky nasi Skoly, predevsim jako
ucebni pomlcka. JelikoZ byla vytvarena v Cisté domacim
prostfedi, méjte pfi prohliZzeni prosim shovivavost.
Nezapomerite, Ze zadna kniha Vas nenaudi opravdu se
branit. K tomu je zapotrebi nacvik pod dohledem trenéra.

Plvodni, tedy 1. pfirucka, byla vytvofena na poc¢atku roku 2015. JelikoZ se ale sebeobrana postupné
vyviji a i my objevujeme nové techniky, bylo tieba nékteré techniky pridat, jiné upravit, jiné jiz tfreba na
tréninku nepouzivame vibec. Dostava se Vam tedy do rukou aktualni pfirucka s nejmodernéjSimi trendy
realné sebeobrany. V kvétnu roku 2016, byla tato ptrirucka doplnéna o obsahlejsi navod na poskytovani
prvni pomoci. V roce 2018 byla pfirucka, da se rici, cela , pfefocena“, ubylo par technik, pfibylo par
novych technik, pfibylo nékolik kapitol, jako ,,sebeobrana déti“ apod. Byla provedena celkova revize celé
prirucky, toto trvalo asi dva mésice prace.

V roce 2019 doslo opét k pfepracovani a predevsim doplnéni asi 400fotek, aktualné mizete vidét nové
techniky, nové schémata.
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RADI VAS PRIVITAME NA NOVYCH, PREHLEDNEJSICH WEBOVYCH
STRANKACH, KTERE PROHLIDLY A NA KTERE SE DOSTANETE | PRES

SMARTPHONE, CI TABLET!
WWW.SEBEOBRANABRECLAV.WZ.CZ

REALNA SEBEOBRANA BRECLAV ™ ONAS FOTOGALERIE CENIK KONTAKT AKTUALNL

OBRANA PROTI
NOZI
Orves 1 Tk shoro kel ol

NA WEBU

M Aktudlni informace o seminatich a kurzech.

M Fotografie a videa z tréninkl a seminart uvidite jako prvni.

M Online dokumenty ke stazeni 24h/denné
M SoutéZe o tréninky ZDARMA
M Od roku 2018 testové otazky online

MISTO PRO VASI REKLAMU
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