VazZeni studenti, vazena studentko,
24.9. 2010 zacina rozvrh predmétu bk413s Sebeobrana Il.
Pfed zahajenim semestru vam chci sdélit nékolik dulezitych informaci:

1. Tento semestr na vas budou ve vyuce sebeobrany kladeny vyssi poZzadavky znalostni,
technické i kondicni. Proto se jiz nyni zanéte pfipravovat na zavérecnou zkousku
(cvicte, Ctéte, studujte ...)

2. Do vyuky budete mit vSichni od 1. 10. 2010 nasledujici vybaveni:

Povinné:
e  Chranic chrupu (doporucuji nasazovani na horni Celist a skus proti dolni Celisti)
e Suspenzor
e Prstové rukavice (obvyklé oznaceni zboZi pro MMA nebo freefight)

Volitelné:
e Chranice loktl
e Chrénice kolen
e Chrdnice holeni
e Prilba

Ochranné pomucky jsou s ohledem na bezpec¢nost nezbytnou podminkou pro absolvovani
vyuky, bez nich nebudete pfipusténi na hodiny.

Priklady vybaveni:
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3. Béhem semestru budete pribéziné zkouseni z teorie sebeobrany tfemi testy. Kazdy test bude
obsahovat 6 otdzek. Podminkou pro pfipusténi k zdvérec¢né zkousce je minimdlné 60 %
uspésnost v testech. Otazky budou sestavovany na zakladé studijni literatury. Terminy testd a
okruhy otazek podle literatury jsou dopfedu stanoveny:



Test 1
Termin: 15. 10. 2010
Literatura:

NACHODSKY, Zdenék. Nebojte se brdnit. Vyd. 1. Praha : Armex, 2006. 336 s.
ISBN: 80-86795-43-8

NACHODSKY, Zdené&k. Taktika policejni akce. Vyd. 1. Praha : Armex, 1993. 233 s.

Test 2
Termin: 12. 11. 2010
Literatura:

JINDRICH, Ivan, MULLER, Jifi. Pfirucka sebeochrany : pdky, jejich mechanismus, ndcvik a
pouziti. 1. vyd. Praha : Nase vojsko, 1980. 259 s.

MULLER, Jifi. P¥iru¢ka sebeobrany QS-1. 1. vyd. Praha : Na3e vojsko, 1973. 329 s.

Test 3
Termin: 10. 12. 2010
Literatura:

SDE-OR, Imi, YANILOV, Eyal. Krav Maga : uméni Celit ozbrojenému utoénikovi : moderni,
jednoduchy avsak razantni a efektivni izraelsky systém sebeobrany a praktického bojového
ndcviku, provéreny ve stretnutich, nesvdzany stfedovékymi rity a formami. Vyd. 1. Praha :
Nase vojsko, 2003. 246 s. ISBN: 80-206-0689-0

FIRST, Robert, BLAHUT, AleS. Sebeobranné modelové situace. Vyd. 1. Praha : Policejni
akademie Ceské republiky, 1998. 78 s. ISBN: 80-85981-88-2.

HRAZDIRA, Ivo a kol. Zdklady metodiky vycviku a taktiky sluZebnich zdkroki. Viyd. 1. Praha :
Policejni akademie Ceské republiky, 1996. 114 s. ISBN: 80-85981-25-4

Zavérecna, souhrnna zkouska bude probihat ve zkouskovém obdobi. Zkouska ma 4 &asti,
které jsou podrobné popsany nize.



Teze ke zkousce

Zkouska se sklada ze ctyr ¢asti. Student musi kazdou ¢ast absolvovat s minimalni Uspésnosti 50%.
Konecna znamka je aritmetickym prlimérem vsech ¢tyf hodnoceni.

95 - 100%
85-94%

75 -84%

65— 74%

60 — 64%
méné nez 60%

T"moow»

Podstata sebeobrany, jeji misto v systematice Upol
Osobni sebeobrana — jeji cile a znaky
Sebeobrana Zen — jeji cile a znaky
Profesni sebeobrana — jeji cile a znaky
Vznik sebeobranné situace (podle zdkona)
Faktory zvysujici pravdépodobnost vzniku sebeobranné situace (prostor, ¢as, komunikace,...)
Mrtvy uhel
Akéni zona
Ak¢ni dhel
. Vzdalenosti (4)
. Struktura obranné techniky (navazani kontaktu (zkraceni vzdalenosti) — vychyleni — nastup do
techniky — kontrola)
12. Taktika v obrané (obrana utokem, obrana naslednim protititokem, obrana protiutokem)
13. Zasady obrany proti tchopim
14. Zasady obrany proti tdertim
15. Zasady obrany proti objetim
16. Zasady obrany proti skrcenim
17. Zasady obrany proti Utokdm (Uchopem, objetim) zezadu
18. Zasady obrany proti koplm
19. Techniky znehybnéni (paze, nohy)
20. Techniky otoceni leziciho soupere
21. Odvadéci techniky
22. Techniky udert v sebeobrané
23. Techniky kopUli v sebeobrané
24. Techniky hod( v sebeobrané
25. Techniky Skrceni v sebeobrané
26. Techniky pak v sebeobrané
27. Techniky drZzeni v sebeobrané
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Il. ¢ast

Ukazky technik otoceni leziciho soupefe a odvadéci techniky:

A. Otoceni leZiciho soupefe a zakleknuti

zakladni zpUsob pres loket

pres loket pti natazené pazi

pres loket pti ohnuté pazi

pres zapésti tazenim

pres loket kdyz Utocnik vstava (2 varianty)

otoceni pres dolni koncetinu (2 varianty)

zajiSténi ze strany od hlavy, v lehu na bfise (ruce za zada)

B. Odvadéci techniky

lll. éast

pres paku na loket v drZzeni nad uto¢nikovou pazi (kan nuki gatame)
pres paku na zapésti v drzeni pod utocnikovou pazi (hiji mage hikitate)
pres paku na zdpésti v drzeni za Utocnikav palec (hiji mage hikitate)
pres paku na loket z vnittni strany, Utoc¢nik predklonu (ude garami)
pres paku na pazi s drzenim za utoc¢niklv limec (Siho nage)

Ukazky obran proti uvedenym Gtokim:

Predpoklada se, Ze techniky budou provedeny dynamicky tak, aby bylo mozné sledovat ucinnost akce

proti Utoku rychlému a silnému a vyuZit i dynamické faktory pohybu utocnika a obrance. DUlezZitd je

zde role utocnika, ktery ma byt co nejrealisti¢téjsi. Akci obrance, jehoz utocnik ,predvida“ pohyby,

¢eka na svou porazku, jeho utok je pfilis pomaly apod., nelze viibec hodnotit.
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obrana proti Uchopu

obrana proti Uderu

obrana proti objeti

obrana proti Skrceni

obrana proti Utoku (Uchopem, objetim) zezadu
obrana proti kopu

obrana proti kratké holi

obrana proti nozi

obrana proti ohrozovani stfelnou zbrani

10 obrana proti dvéma a vice uto¢nikim
11. obrana v znevyhodnéné poloze na zemi

Hodnoti se predevsim 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 pohyb( i dtoc¢nika)



IV. ¢ast

Redeni modelovych sebeobrannych situaci proti figurantovi s ochrannymi prostfedky.
Hodnoceni:

- stejné jako v Il. ¢asti
- spravna reakce na nahlou zménu utoku



