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1. Uvod do sebeobrany

O sebeobrané se da fict, ze jeji vznik a pocatky jsou staré jako lidstvo samo. Lidé od
pradavna tesili své problémy nasilnou cestou a to vedlo k vytvareni riznych bojovych
systému. V soucasnosti tomu neni jinak. Mozna prave proto se vyvijely a dodnes vyvijeji
v mnoha zemich a kulturach svéta. Co ale vSechny systémy spojuje je snaha prostiednictvim

ucinnych obrannych technik ochranit Zivot, zdravi, ptipadné majetek ¢lovéka.

Sebeobrana se 1i8i od bojovych uméni tim, Ze v ni nejsou zadna pravidla, rozhod¢i, ani
omezeni. Techniky, které pouzivaji agresivni osoby, osoby pod vlivem alkoholu ¢1
psychotropnich a omamnych latek jsou velice zakeiné a neCekané. Navic realita ulice je jina
nez cviCeni v té€locviéng, kde mame zinénky, cvi¢ime s kolegou, kdy vSe funguje a nalada je
kamaradska. Podle Murphyho zakona je pti napadeni zima, prsi, jsme na schodech, v aut¢,
jsme unaveni, nemocni atd.. Utoénik nemusi byt sam, vazi pres 100 kg, je pod vlivem drog
nebo alkoholu, nepodoba se kolegovi, se kterym pravidelné cvi¢im a nachazime se ve vytahu
nebo jiné uzaviené mistnosti. I kdybych chtél kii¢et o pomoc, nikdo mé neusly$i. Mam na

sob¢ véci, které mi neumozni ani kopnout, doprovazim svou kolegyni, kterd mé nikdy

nevidéla nékoho udefit... Jak budu reagovat?

Kdyz si to shrneme, dostaneme se k nazoru, ze i1 pres vSechna cviceni, nikdy nikdo neni
piipraven na sto procent. Je mnoho faktort, které mohou celou situaci vyhrotit a neCekané
zménit. Sebeobrana neni zadné kouzlo a také neni dokonala. Fyzické utoky, se kterymi se
muzeme setkat nejsou zverejnéné v zadném manuélu vycviku, a tak jenom vycvikem blizicim

se K realité, mizeme témto Gtokim celit.



2. Cil prace

Cilem prace je postupnou a logicky na sebe navazujici formou vytvofit pro osoby,
pracujici ve zdravotnickych zatizenich a zatizenich socidlnich sluzeb, manudl, ktery by jim
mél pomoci ziskat celkovy piehled v oblasti sebeobrany. Dtiraz je kladen na prakti¢nost a

vyuzitelnost technik za kazdé situace a v kazdém prostiedi.

Text prace je zpracovan na zakladé¢ vysleda standardizovaného dotaznikového Setieni
ILO/WHO/ICN/NPI, které bylo provedeno ve zdravotnickych zatizenich a zatizenich

socialnich sluzeb.



3. Postoj

Pted pfistupem k samotnym technikdm je dulezité naucit se nejdiive dobfe stat — tzn.
vytvoftit si sviij vlastni bojovy (obranny) postoj, ktery bude stabilni, bude nam umoznovat
dynamické ptesuny, zdroveii nam poskytne ochranu zranitelnych mist a pfitom nebude

agresivni.

Dutlezita je Sifka postoje, kterou ziskame rozkrocenim na §itku svych ramen (obr. €. 1),
zakro¢enim na §itku ramen ziskame potiebnou hloubku (obr. ¢. 2). Tézisté drzime ve stfedu
téla, vaha je rovnomérné rozloZena na obou koncetinach, kolena lehce pokréena. Vytoceni
pfedni nohy nas chrani pfed Gtokem na genitalie. Obrazky €. 3 a 4 znazoriiuji spravné zaujeti

postoje.

brzk &1




Ruce chrani stfed téla, lokty u sebe (ochrana Zeber). Dlané¢ mame oteviené — miizeme
gestikulovat, slouzi k lepSim uchopeni a nezvySujeme tim agresivitu osoby, proti které
zakrocujeme. Pfedni ruka je dale od téla — slouzi k ptipadnym blokim tiderti, zadni blize —

ochrana hlavy a obliceje.

Na obrazcich ¢. 5 a 6 jsou znazornény chyby v postoji.

Vyhoda postoje: - neagresivni
- stabilni
- ochrana téla a genitalii

- umoznujici dynamické piesuny



4. Zony (vzdalenost)
RozliSujeme tfi druhy zon:
a) Pozorovaci (velka vzdalenost)
Zde jsme vzdaleni od potenciondlniho rizika napadeni n€kolik desitek az stovek
metrd. Nehrozi ndm nebezpeci, nemusime délat Zzadna opatieni, pouze sledujeme
situaci.

b) Komunikaéni (stiredni vzdalenost)

Od moZného agresora jsme vzdaleni tak, aby na nas nedosahl kopem nohou. Zde

uz musime byt obezietni, sledujeme chovani druhé osoby, jeji gesta, ruce, zda neni

ozbrojena, zmény postoje, nalad.




c) Kontaktni (kratka vzdalenost)

Jsme v dosahu uderu pésti a kopem nohou. Hrozi ndm nejvétsi riziko napadeni a
zranéni! V piipade jakéhokoliv ndznaku agresivniho chovani — zvySena opatrnost,

kontrola vzdalenosti, zaujeti postoje.

Obrazek ¢. 8

V kazdé¢ situaci bychom si méli uvédomit, v jaké zon¢ (vzdalenosti) k ptipadnému
uto¢nikovi jsme a jakda nam tim hrozi rizika. DileZité je nepodcenovat vzdalenost! I dobie
vycviceny prislusnik ozbrojenych slozek, ktery navic utok ocekava, neni schopen na
vzdalenost 7-9 metrii vytahnout a pouzit stfelnou zbrafi na utoc¢ici osobu s nozem, aniz by byl

poranén a porezan!



5. Uhyby

Utoku osoby je nejlépe se vyhnout. K tomu nam slouZi thyby. Obrazek &. 9 ukazuje

vychozi pozici, ze které provadime thyb na levou stranu (obr. ¢. 10) a uhyb na pravou stranu

(obr. &. 11).

Obrazek ¢. 10 Obrazek & 11



Vzdy bychom méli vidét tam, kam se snazime uhnout. Necouvejte, nikdy nevite co je
za vami, jaky je povrch, zda nezakopnete, nebo zda za zady nemate daliiho Gto¢nika. Uhyb

provadime soucasné s blokem protivnikova uderu ¢i kopu (obr. ¢. 12,13,14). Udrzujeme stale

stabilni postoj.

S R R R A
.14

Obréazek &. 12 ’ Obrézek &
6. Blokovani uderu

Jak jiz bylo zminéno, nejlépe je kombinovat blok spole¢né s thybem do stran.
V nekterych situacich je utoc¢nik jiz prili§ blizko, Gtoci velkou silou nebo zbrani a neni mozné
utok zmirnit thybem. V této situaci si musime kryt nejcitlivéj$i mista, na které utok smétuje,

coz je nejcastéji hlava a oblicej (obr. ¢. 15, 16,17).

10



Praktické vyuziti bloku v konkrétni situaci — obr. ¢. 18, 19 a 20.

=Tz Pl
Obrazek ¢. 18 Obrazek ¢. 19

7. Citlivé body lidského téla

Je nutné si uvédomit, ze v sebeobrané nejsou zadna pravidla ani kompromisy a mnohdy
mame jen jednu Sanci odvratit utok. Z téchto diivodu je dulezita znalost citlivych boda
lidského téla, které¢ mizeme vyuzit k odvraceni atoku na nasi osobu a nésledné pacifikaci

protivnika.

_O(

Jsou to : - Kkarotyda  (obr. . 21)
22)

- genitalie (obr. ¢. 23)

_O(

- solar plexus (obr.

Obrazek C. 21 Obrazekc 22 o Obrazek C. 23 ‘
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8. Prehled uderu na citliva mista

8.1. Udery na karotydu

Obrézek ¢. 24 | Obrézek &. 25

Obrazek & 26 Obrazek & 27

8.2. Udery na solar plexus

12



8.3. Udery na genitalie

'\“Lf
A

Obrazek ¢. 31

Obrazek ¢. 33

8.4. Udery otevienou rukou

~r o

Mezi dalsi udery, které miizeme pouzit, patii idery otevienou rukou. Zamérné
nepouzivame udery zavienou pésti. Pii kontaktu pésti mize lehce dojit ke zranéni jak
protivnika, tak naSi ruky — zlomené zapésti, odieniny, trzné rany od zubl apod.. Vystavujeme

se tim riziku nakazy Zloutenky, viru HIV aj..

Obrazek ¢. 34 ukazuje moznost odstréeni agresivni osoby, obrazky ¢. 35 a 36

provedeni udert otevienou rukou.

Obrazek ¢. 34 ' Obrazek &. 35 Obrazek &. 36

13



8.5. Strihovy uder

Na obrazcich ¢islo 37, 38 a 39 vidime nazornou ukazku ,,stfihového uderu®. Prava
ruka provadi uder otevienou dlani na tvar protivnika a soucasn¢ levou rukou provadime uder
na karotydu. Ruce dopadaji souc¢asné a udery jsou vedeny stiihové. Pfi spravném provedeni

uderu osoba ztrati orientaci, coz ndm umozni jeji dalsi zpacifikovani, popt. Gték a ptivolani

pomMoci.

‘ \ .
| \ 0

. aE
Obrazek ¢. 37 Obrazek ¢. 38

8.6. Bodovy tder na srdce

Dalsim moznym uderem, jak vyiadit protivnika z boje, je bodovy uder na srdce. Je

provadén hranou ruky, ktera dopadéd pod tthlem na prsni sval, coz je znazornéno na nize

uvedenych obrazcich.

Obrazek ¢&. 40

14



9. Kopy

9.1.Vzdalenost u kopt

Kopy predstavuji dal$i moznost i¢inné obrany proti napadeni. Nutno si uvédomit, ze
kopy na hlavu, z otocky a jiné ,,paradicky* patii pouze do filmt a v realné situaci ndAm moc
nepomohou. Nejucinnéjsi jsou kratké, nizké a diskrétni kopy do citlivych mist lidského t¢la,

které jsme schopni kopnout vzdy, v jakékoliv situaci ¢i obleCeni.

Na zietel musime brat opét vzdalenost, v jaké se nachazime od potencionalniho
utocnika, a podle toho zvolit vhodnou techniku kopu viz. kop kolenem z blizké vzdalenosti

(obr. ¢. 43,44) a ptimy kop na delsi vzdalenost (obr. €. 45,46).

4

Obréazek &. 46
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9.2.Kopy do genitalii

Mezi nejicinnéjsi a zaroven lehce proveditelné patti kopy do oblasti genitalii. Rizné

moznosti kopti vidime na obrazcich ¢. 47, 48, 49.

et

brzek. 48

9.3.Kopy do stehenniho svalu

Velice ucinné a bolestivé jsou nizké kopy na vnitini ¢i vnéjsi stranu stehenniho svalu.
Na obrazku ¢. 50 vidime kop sméfujici na vnitini stranu stehna protivnika. V blizsi
vzdalenosti je moZno provést se stejnym ucinkem kop kolenem — obr. €. 51. Obrazek ¢. 52

znazoriuje kop na vngjsi stranu stehenniho svalu.

& e Lr
Obrazek ¢. 5

16



Obrazky €. 54, 55 a 56 znazornuji variantu kopu na stehenni sval se soucasnym

zaSlapnutim kotniku pfedni nohy protivnika.

Obrazek ¢. 54

Obrazek ¢. 55

Obrazek ¢. 56

17



9.4 Kop do kotniku

Kopy miizeme smétovat bud’ do svall, holeni nebo kloubi pfipadného agresora. Pro
uspéch je dulezity spravny odhad vzdalenosti, dostatecnd razance a rychlost provedeni. Série
obrazki €. 57 — 62 ukazuji moznou variantu kopu do kotniku s néslednym znehybnénim

osoby. Pro pozadovanou ucinnost techniky je zapotfebi mit boty s pevnou Spickou.

Obrazek & 57 Jbra . - Obrazek ¢. 59

Obrazek ¢. 60 - | Obrazek ¢. 61 Obrazek ¢. 62

18



10.Obrana proti iderim
10.1. Obrana proti pfimému uderu

Existuje celd fada moznosti vykryti a blokovani udert. VSe zavisi na zpiisobu vedeni
uderu, technice, vzdalenosti a mnoha jinych aspektech. Pro lepsi pfedstavu je na obrazcich €.
63-68 zndzornéna obrana proti piimému uderu. Je zde patrna blokace uderu, nasledné

navolnéni kopem do genitalii, opétovné navolnéni uderem lokte do oblasti ledvin a kone¢né

znehybnéni osoby pomoci fixace kotniku.

Obrazek ¢. 64

Obrazek ¢. 63

19



10.2. Obrana proti bo¢nimu uderu — ,,haku*

Druhym nejcastéji vyskytovanym uderem, kterym mtizeme byt napadeni, je bo¢ni tider
tzv. ,,hak*. Na obrazcich ¢. 69-72 je znazornéna obrana proti tomuto tderu. Protivnik se snazi
obrance zasahnout bo¢nim tiderem do hlavy. Ten odpovida blokaci se sou¢asnym navolnénim
protivnika iderem na karotydu. Poté je protivnikovi nasazena paka na loket a je tlacen k zemi.
V tuto chvili je pIn€ pod kontrolou obrance. Obrance dale fixuje hlavu protivnika stiskem
mezi své stehna, ma pod kontrolou i jeho druhou ruku, a nasledn¢ ho svadi k zemi, kde je

znehybnén.

B,
Obrazek ¢. 69

20



Obrazek &. 75

11.0Obrana proti uchoptiim
11.1. Vyprosténi z podani ruky

Urcité se vam nékdy pii podavani ruky stalo, Ze jste se necitili dobfe, stisk byl ptilis
silny a osoba, ktera vam ruku podala, chtéla byt nad vami dominantni. V hor$im ptipad¢ jste
se z uchopu nemohli vyprostit. Na nize uvedenych obrazcich vidite jednoduché feseni, jak se

Z takové situace dostat.

8

Obrazek ¢&. 77 Obrazek ¢&.

~J

| \ﬁ p

| X L\
Obrazek ¢. 79 Obrazek ¢. 80

21



11.2. Vyprosténi z ichopu za ruku

Na obrazcich €. 82-84 je patrna obrana proti uchopu jedné ruky. Zakladem je vytoceni

nasi ruky hibetem dolti se soucasnym pohybem do strany. Tim se dostaneme ze sevieni a

miizeme protivnikovi nasadit paku na loket.

11.3. VyproSténi z achopu za odév

Protivnik nas uchopil jednou rukou za od¢v. Jeho ruku si piidrzime a soucasné¢ nasi
druhou rukou provadime navoliiovaci tder do jeho bicepsového svalu (obr. €. 86, 87).
Pokracujeme tiderem lokte z vrchu do jeho ruky, ¢imz dojde k jejimu uvolnéni a vyprosténi

Z tichopu (obr. €. 88, 89, 90).

‘ 2
wEs & i o P B D e 1 £

Obrazek ¢. 85 Obrazek ¢. 86 Obrazek ¢. 87
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12.0Obrana proti $krceni

12.1. Obrana proti $krceni jednou rukou

Obranu provadime (podobné¢ jako pii ichopu za odév) prichycenim Skrtici ruky se soucasnym
navoliovacim uderem do bicepsového svalu (obr. €. 92). Nasledné vedeme tder otevienou

rukou na hlavu protivnika (obr. ¢. 93).

Obrazek ¢. 93

23



12.2. Obrana proti $krceni obéma rukama

Obranu provadime uderem a protlacenim lokte do protivnikové paze spole¢né se

soucasnym pohybem a rotaci boki (obr. ¢. 97, 98).

Obrazek ¢. 95 ~ Obrazek 6.36 ~ Obréazek ¢. 97

A

i T R N Bl
Obrazek ¢. 98 Obrazek ¢. 99
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12.3. Obrana proti nasazeni , kravaty*

Pokud jste se dostali do situace, kdy vas protivnik Skrti a ma vas v tzv. , kravaté,
pravdépodobné¢ jste nékde ,,zaspali“ a nemate uz moc Sanci se z této lapalie dostat. |
zkusenym judistim to ¢ini problémy. Proto je dilezité takovym situacim piedchazet jiz

v zarodku — viz. obrazky nize.

Protivnik se snazi nasadit kravatu. Obrance kontroluje jeho ruce a soucasné se kryje
(obr. €. 100, 101). Jakmile protivnik dava ruku kolem jeho krku, obrance ji ihned uchopi a

soucasn¢ provadi pohyb dozadu, ¢imz protadhne hlavu a uvolni sevieni krku (obr. 102, 103).

Nasledné protivnika kontroluje pomoci odvadéci paky — tlakem na loket a fixaci palce (obr. €.
104, 105).

25



13.Prace na zemi

Muzeme se dostat do situace, kdy zakopneme, nékdo do nés stréi, uhodi nas a my
spadneme na zem. Tato pozice je nevyhodna a na zemi jsme velmi zranitelni. Proto je dilezité

dokazat se ubranit fyzickym atoklim i v této pozici (obr. ¢. 106, 107).

Ly Lyt

Z ==

Obrézek &. 106 ’ Obrézek &. 107

e L
v

Detail postoje na zemi s naslednou obranou -

Vyhoda postoje : - moznost pohybu
- kryti zranitelnych mist

- moZnost protiutoku

26



14.Lezici osoba

14.1. Pristup k leZici osobé

Mnohdy i osoba, kterd lezi a nejevi znamky Zivota, miiZze pro nas piedstavovat velké
nebezpeci. Nevime, co se ji stalo, kdo to je, zda neni pod vlivem alkoholu, drog, zda nema
zbran. Proto je na misté postupovat obezietné a vyvarovat se moznym rizikim. Velkou

pozornost vénujte predevsim rukdm osoby, nikdy se k osobé¢ nesklanéjte!

Obrazky ¢. 110-112 znazoriuji spravny ptistup k nezndmé osob¢, obrazek €. 113 piesny opak.

bréz
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Na nize uvedenych obrazcich vidime spravny piistup k neznamé lezici osobé, ktery
nam umoziuje adekvatné reagovat na napadeni uderem sklenici. Nasleduje ptetoceni Gtocici

osoby za pomoci paky na loket a jeji znehybnéni zakleknutim ruky.

72

% | 77— .i;
Obrazek

¢. 11 Obrazek ¢. 115

14.2 Znehybnéni osoby fixaci kotniku

Dulezité je spravné provedeni
techniky, kdy zaSlapujeme vné;jsi
stranu kotniku s tim, Ze vnitini
strana je na zemi. Osobu mame
plné pod kontrolou,
znemoznujeme ji jakykoliv pohyb

¢i pfetoceni (obr. €. 118, 119).

Obrazek ¢. 119

28



14.3. Pietoceni osoby leZici na zadech

Na nize uvedenych obréazcich vidime bezpecné pretoceni osoby na bficho a jeji

nasledné znehybnéni zakleknutim paze. Pti pfetaCeni si musime vS§imat zejména druhé ruky

osoby, ktera miize schovavat zbran.

Obrazek ¢. 120 Obrazek & 121 © Obrazek &, 122
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14.4. Pietoceni osoby lezici na brichu

U osoby lezici na brichu ¢asto nevidime jeji ruce ani obli¢ej. To nam situaci velmi
znesnadnuje. Na obrazku ¢. 125 vidime bezpecny ptistup k osobé. Nasledné svou nohou

prekiizime nohy lezici osoby aniz by jsme se k ni naklanéli a poté ji zaslapnutim vnéjsi

strany kotniku pfinutime k tomu, aby se otocila (obr. ¢. 126, 127).

Obrazek ¢. 127
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15. Obranné pomiicky

15.1.Teleskopicky obusek

Teleskopicky obusek je vybornym pomocnikem pfi sebeobran¢. Miizeme ho pouzit
jak zavteny, tak i otevieny. Jeho velkou vyhodou je diskrétnost a skladnost. Slouzi

k blokovani Gtokt, provadéni uderovych technik, technik paceni i Skrceni.

15.1.1. Teleskopicky obusek — zavieny

Zavteny teleskopicky obusek drzime pevné v ruce, palcem branime jeho nechténému

vysunuti (obr. ¢. 128). Na obrazcich €. 129 a 130 vidime diskrétni drzeni zavieného

teleskopického obusku.

Ay

Obrazek ¢&. 12
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Udery provadime vy¢nivajicim koncem obusku nebo pésti. Pfi ideru pésti nam obusek

zpeviuje sevieni a zvysuje razanci uderu (obr. €. 131, 132).

et 2
Tl Ly

Obrézek &. 131 " Obrazek ¢&. 132

Vyuziti zavieného obusku jako obrany proti tchopu ruky vidime na niZze uvedenych

obrazcich.

o i

Obrazek ¢. 133 Obrazek ¢. 134
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15.1.2. Teleskopicky obusek — otevireny

Pro lepsi znazornéni je na fotografiich pouzit cvicny obusek riizové barvy. Otevieny

obusek drzime pevnym tichopem nad jeho zadni ¢asti — viz. obr. ¢. 135. Na obrazcich ¢. 136 a

137 vidime diskrétni no$eni otevieného obusku.

Pt pouziti teleskopického obusku je diilezity stabilni postoj, ktery byl jiz podrobné

popsan v kapitole ¢. 3. Pfedni ruka slouzi k odrazeni utoku, zadni k provedeni samotného

uderu. Teleskopicky obusek drzime vodorovné na rameni, lokty mame u sebe (obr. €. 138,

139)

x_:‘ \l‘j\‘T “N
Obrazek ¢. 138
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Na obrazcich ¢. 140-144 jsou znazornény jednotlivé moznosti provadéni udert

otevienym teleskopickym obuskem.

Z

b - ‘I
Obrazek ¢. 1

Obrazek ¢. 142

St

Obrézek &. 143
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Obrazky ¢. 145 a 146 znazornuji praktické vyuziti otevieného teleskopického obusku
k provedeni odvadéci paky na ruku protivnika, obrazky ¢. 147-149 ukazuji techniku skrceni

za pomoci teleskopického obusku.

Obrazek ¢. 14-6

Obrazek ¢. 147 - Obrazek ¢. 148 Obrazek C. 149
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Ne vzdy mame po ruce teleskopicky obusek. Stejné dobie ndm muze poslouzit napft.
destnik, smotané noviny ¢i ¢asopis. Na obrazcich ¢. 150-155 vidime vyuziti smotaného

Casopisu, ktery ndm nahrazuje teleskopicky obusek. Zaujeti postoje a techniky jsou totozné.

o7 A ’.
Obrazek ¢. 155
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15.2.Zasahova deka

Zasahova deka je urcena k zabezpeceni a zpacifikovani nebezpecnych osob. Je
vyrobena z materialu, ktery neohrozuje pokozku tvare, na kazdé strané¢ ma pevné tichopy a

uprostied priduchy na dychani.

Vyhody zasahové deky:

Pti ptilozeni deky na o¢i se osoba ocitne ve tmé, piekryti obli¢eje a naraz na nos
zneptijemnuje dychani, osoba neslysi co se kolem d¢je a je dezorientovana. To ndm umozni

jeji bezpecné zpacifikovani, aniz by doSlo ke zranéni.

Na nize uvedenych obrazcich vidime spravné provedeni techniky se zasahovou dekou.

Diilezité je agresorovi zpiisobit Sok narazem deky na obli¢ejovou ¢ast (obr. €. 157) a nasledné

mu fixovat lokty zada, aby nedoslo k jeho protoceni nebo pripadnému zranéni kréni pateie

(obr. ¢. 158).

' | ; e TR 27 77 BT
Obrazek ¢. 156 Obrazek ¢. 15 Obrazek ¢. 158
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15.3.0branny sprej

V soucasné dob¢ na naSem trhu existuje cela fada plynovych a pepfovych obrannych

spreju. Jsou skvélymi pomocniky v sebeobrané a pti vhodném pouziti protivnika zcela

paralyzuji. Bohuzel vétSinou kon¢i nékde na spodu kabelky a nez by jsme si vzpomnéli, kde

ho mame, je uz po boji. Navic nejsou prili$ skladné a nedaji se diskrétné nosit.

Na obrazku ¢. 159 je znazornén obranny sprej Defender. Vyhodou je, Ze slouzi jako

privések na kli¢e, ktery mame neustale u sebe. Vyrabi se v riiznych velikostech a barevnych

provedeni a prakticky v ném mame ti'i obranné nastroje v jednom - klicovy ,,cep®,

mini-obusek a pepiovy sprej.

Cg)-

Obr. ¢. 159

O krouzek pro upevnéni klict

Bezpecnostni pojistka

Materidl z hliniku (pouziti v letectvi a kosmonautice)

SR e

Napli do Defenderu - OC sprej (Oleoresin
Capsicum)

Obr. €. 160
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Na obrazcich €. 161-166 je demonstrovano diskrétni noSeni a nasledné pouziti
obranného spreje. VSimnéte si zaujeti stabilniho postoje, kdy piedni ruka slouzi ke kryti

ptipadného napadeni a zadni ruka k samotnému pouziti Defenderu.

.

Obrazek & 162 Obrazek &. 163

(

Obrézek & 165 Obrazek ¢. 166
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16. Opora v zakoné

16.1.Krajni nouze, nutna obrana

Byt ptipraven na situace kazdodenniho zivota znamena byt schopen vypotadat se i se
slovnimi utoky, ale i jinymi zptisoby provokace. Mnoho lidi nemélo dosud moznost dostat se
do podobné stresujici situace a nevédi tedy, jaky je pocit nékoho udeftit, dostat ranu a pfti

realném napadeni nedokaZou odhadnout své limity v sebeobrané.

Stejné jako jiné obory 1 zdravotnictvi klade na své pracovniky vysoké naroky, které
zhor$uji klima na pracovisti, vedou k nervozité, stresu a mnohdy mohou vyustit k agresivnimu
chovani nejenom samotnych pracovnikii, ale také pacientti, jejich ptibuznych, poptipadé
doprovazejicich osob. Proto je nutné vzdy na verbalni, fyzické ¢i jiné utoky reagovat
adekvatné v ramci mezi zdkona. K tomu je diileZita znalost paragrafii €. 28 a 29 trestniho

zakona.

§ 28 Krajni nouze

(1) Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci nebezpeci ptimo hrozici zajmu chranénému

trestnim zakonem, neni trestnym ¢inem.
(2) Nejde o krajni nouzi, jestlize bylo mozno toto nebezpeci za danych okolnosti odvratit

vwv

hrozil, anebo byl ten, komu nebezpeci hrozilo, povinen je snaset.

§ 29 Nutna obrana

(1) Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci piimo hrozici nebo trvajici utok na zajem

chranény trestnim zdkonem, neni trestnym ¢inem.

(2) Nejde o nutnou obranu, byla-1i obrana zcela zjevné neptiméiena zpisobu ttoku.
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Dulezité je védét, ze mezi jednani v souladu s § 29 tr. zak. patii i situace, kdy ¢lovek
chrani nejenom své zajmy, ale i zdjmy nékoho jiného, a Ze obrana mize (a z pravidla musi)
byt diiraznéjsi nez Gtok. Na druhou stranu nutna obrana musi byt pfiméfena zptisobu utoku.
V konkrétnim pfipad€ to znamena, ze pokud budeme odvracet utok agresivni osoby, ktera na

nas bude utocit holyma rukama, stfelnou zbrani — nejedné se o pfimétenost nutné obrany.

16.2.Graduacni stupnice sily

Graduacni stupnice sily slouzi pro lep§i znazornéni a orientaci v problematice.

a) Pristup
Ptistup k osobé byl podrobné probran v kapitole €. 4 - Zony. Méli bychom déavat pozor na
vhodnou vzdalenost a dbat na svou vlastni bezpecnost. V§imame si reakci osoby a jejich

rukou.

b) Vyslovny piikaz

Dialog (slovni piikaz) je nejlep$i obranna taktika. Je to zaklad pouziti sily. Dialog, jako
prostiedek presvédceni protivnika, je iplnym zakladem, na kterém se da stavét. Klidnym
rozhovorem s protivnikem se da vyhnout konfliktu a pfipadnému nebezpeci fyzického

napadeni.

c) Ochranny doprovod

Jakmile rozhovor neni U¢inny, dal§im zpisobem ziskani kontroly nad osobou je pouziti
eskortni techniky. Tento zptisob je nenasilny. Ugelem této techniky je premistit Gitoénika z
mista, kde by mohl naptiklad ohrozit ostatni osoby. Kdyz tato technika neni tisp&$nd, nebo by
se mohla stat nebezpecnou, dalSim feSenim je technika zpitsobeni bolesti. Pti této technice je
dovolené vykroutit protivnikovi ruku do také miry, aby jej bolest zastavila. Ddvame vSak
velky pozor, aby nedoslo ke zranéni. Tato metoda se pouZziva pii okolnostech, kde by bylo
nebezpecné pouzit eskortni techniku. V téchto piipadech je technika zptsobeni bolesti vhodna

a velice uéinna.
d) Pohyb reakéni rukou

Reak¢ni (predni) ruka nam slouzi k odstréeni protivnika a udrzeni si bezpe¢ného

perimetru a vzdalenosti od agresivni osoby, piipadné k provadéni bokl a udert.
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e) Udery &asti téla

Mechanické ovladnuti (Gder, kopnuti, omraceni) je dal$i moznost, kdyz je technika
zpusobeni bolesti neucinnd nebo nevhodna. Je vysoce pravdépodobné, Ze pouziti
mechanického ovladnuti bude u¢innéjsi, ale nevyhodou je, ze protivnik mize byt lehce
zranén. Tato technika se pouziva tehdy, kdy pfedchazejici techniky nejsou vhodné nebo

selhaly.

f) Slzny plyn
Pouziti slzného, ptipadné jiného obranného spreje, se klasifikuje také jako technika

zpuisobeni bolesti.

g) Medium
Za medium je povazovan obusek. Pouziva se tehdy, kdyz je mechanické kontrola
neucinna nebo nevhodna. Obusek je stfedné ucinna zbran, jejiz efektivni ucinek se pohybuje

nékde mezi pouZitim pésti a stielné zbrané.
h) Stfelna zbran

Jestlize je pouziti veskerych ostatnich moznosti neti¢inné nebo nevhodné a protivnika

nelze zastavit jinak, mtize se v kone¢ném disledku pouzit stfelna zbrari.

Stupen nasazeni : Silny

Stielnd zbran

Udery &asti téla

Pohyb reakéni rukou
Ochranny doprovod

Vyslovny pfikaz
Pristup

Stupen nasazeni : Slaby

Obrazek ¢. 167

MozZnosti aplikace sily jsou zavislé na reakci a vzristajicim nasili uto¢nika.
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17. Srhnuti

Tato prace je stru¢nym piehledem sebeobrannych technik a moznych rizik, se kterymi se
mohou setkat nejenom pracovnici zdravotnickych zatizeni a socidlnich sluzeb. Je zpracovana
k dalsimu uziti a Skoleni budoucich lektord. Techniky zde uvedené by mély byt nacvi¢ovany

pouze pod odbornym dohledem Skolenych instruktorti sebeobrany.

18. Zavér

Techniky a situace zobrazené v této praci vychazeji ze systému FISFO (Federal
International System Force d’Ordre), ktery je zastoupen v Ceské republice firmou Operational

Defence Group s.r.0., pod vedenim profesora FISFO — Stanislava Gazdika.

Timto bych mu rad pod¢€koval za jeho odbornou pomoc a asistenci pii tvorb¢ této

prace.
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