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Jarni semestr 2016

Vystupy z uceni

Na konci kurzu student:

1. znd a dokaze predvést i aplikovat zakladni Upolovou techniku, zejména: postoje a stiehy,
premisténi, Uhyby télem, kryty HK, DK, udery, kopy, hody, drZzeni, paky, pfetaceni atocnika na zemi,
odvadéci techniky, boj na zemi, boj se zbranémi, obrany proti vSem vySe uvedenym technikam.

2. Rozumi teorii sebeobrany, znda hlavni systémy/skoly/sméry vycviku sebeobrany.

3. Umi sestavit a organizovat ucebni jednotku, pracovat s klientem, volit vhodné komunikaéni
prostredky, vysvétlovat techniku a taktiku sebeobrany, vést skupinu studentl k dosahnuti u¢ebniho
cile.

Pozadavky k ukonéeni predmétu
1. Teoreticka ¢ast — Ustni zkouska podle zadanych okruh(l otazek
2. Prakticka ¢ast — obrany proti zadanym Utokdm

Ad. 1. Teoreticka ¢ast — okruhy otazek:
e Definice sebeobrany, zarazeni sebeobrany v systematice Upoll, déleni sebeobrany. Terminy
spojené s vycvikem sebeobrany v cizich jazycich.
Pravni aspekty sebeobrany (okolnosti vylucujici protipravnost ¢inu, meze nutné obrany).
Paradoxy v ptipravé k sebeobrané.
Kompetence k sebeobrané, vykon v sebeobrané.
Trénink v sebeobrané, slozky tréninku, zasady tréninku podle Wagnera.
e Psychologicka priprava v sebeobrané — teorie konfliktu.
e Psychologicka ptiprava v sebeobrané — stres, adaptacni syndrom, reakce na ohrozeni.
e Psychologicka pfiprava v sebeobrané — Cooperova $kdla ostraZzitosti.
e Psychologickd pfiprava v sebeobrané — Cooperovy psychologické principy sebeobrany.
Strategie a taktika v sebeobrané — definice, sestaveni strategického planu.

e Strategie a taktika v sebeobrané — posouzeni hrozby.

e Strategie a taktika v sebeobrané — faktory stfetnuti.

e Strategie a taktika v sebeobrané — cyklus konfliktu.

e Strategie a taktika v sebeobrané — Zebfik pouZiti sily.

e Strategie a taktika v sebeobrané — nacasovani obrany.

e Technicka priprava v sebeobrané — definice a déleni technickych prostredkd.
e Technicka priprava v sebeobrané — definice a déleni streh.

Kondicni ptiprava v sebeobrané — definice, déleni, kondi¢ni programy.

e Sebeobrana Zen a divek — specifika cilové skupiny, principy tréninku.

e Sebeobrana specifickych skupin (déti, seniofi apod.) - specifika cilové skupiny, principy
tréninku.

e Postaveni sebeobrany v primarni, sekundarni a tercialni prevenci kriminality

Informacni zdroje:
http://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps11/sebeob/web/index.html
http://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-ASEBS/elearning/sebeobrana



http://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps11/sebeob/web/index.html
http://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-ASEBS/elearning/sebeobrana
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Ad. 2. Prakticka ¢ast — obrany

. obrana proti Uchopu

. obrana proti objeti

. obrana proti Skrceni

. obrana proti Utoku (Uchopem, objetim, Skrcenim) zezadu
. obrana proti Uderu

. obrana proti kopu

. obrana proti dvéma a vice utoc¢nikiim

. obrana v znevyhodnéné poloze na zemi (stojici Utocnik)

. obrana v znevyhodnéné poloze na zemi (klecici/lezici utocnik)
. obrana proti kratké tycovité zbrani

. obrana proti dlouhé tycovité zbrani

. obrana proti nozi

. obrana proti ohroZovani stfelnou zbrani

. Ctyfi obrany proti predem nesmluvenym Gtokdm
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Pfedpoklada se, Ze techniky budou provedeny dynamicky tak, aby bylo mozné sledovat Uc¢innost akce
proti Gtoku rychlému a silnému a vyuZit i dynamické faktory pohybu tGtocnika a obrance. DlleZita je
zde role Utocnika, ktery utoci realisticky. Akci obrance, jehoz Utocnik ,predvida” pohyby, ¢eka na
svou porazku, jeho utok je pfilis pomaly apod., nelze vibec hodnotit.

Hodnoti se pfedevsim tyto faktory:

- vybér vhodnych technik pro sebeobranu

- struktura techniky

- dynamika, presnost a plynulost obranné akce

- dodrzovani zasad obrany

- soulad s pravnimi, etickymi apod. normami

- efektivnost obrany (+kontrola vlastnich pohybU i Uto¢nika)



