


Struktura predmeétu

Detfinice sebeobrany
Kategorizace sebeobrany, slozky sebeobrany;,
mezioborové vztahy
Pojeti sebeobrany v upolovych sportech a bojovych
uménich
Piedevsim japonska bojova uméni (se kterymi mate
zkusSenost)
Vyvoj teorie sebeobrany v Cesku

Ve 20. stoleti: od dziidZucu, pres branu,
sindefendologii...

Aktualni teorie sebeobrany
Teorie vybranych systémii: RBSD, S.P.E.A.R., KFM, ...



Struktura predmeétu

Cyklus konfliktu
Podminky tréninku
Posouzeni hrozby
Taktickeé zasady

Zakladni faktory stretnuti
Nacasovani obrany

Faze obrany

Vycvik v sebeobrané

Aktualni teorie sebeobrany
Teorie vybranych systémti: RBSD, S.P.E.A.R., KFM, ...



1)
y,

- Patti vzdélavani sebeobrany na vysokou skolu
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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://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-ASEBS/elearning/teorie-sebeobrany

Od vycviku zalozeném na vire
pres zkusenost k diikaztim




Uvod prezentace a jeji cile

Je zde velké mnozstvi riznych systémi vycviku,
odlisuji se

Pohybovymi vzorci

Taktikou

Technickymi prostredky

Zajima nas obecny pristup systému k informacim, Sirsi
filozoficky ramec vycviku a interakce systému,
instruktora a studentti



Interakce systém - instruktor — student

* Jednotlivé prvky
* Vztahy mezi prvky

* Vzdélani v systému

. * Zvnitinéni systému
lnStrul<tOr * Osobnostni predpoklady

* Podminky organizace

* Moznost prijmout informaci

* Schopnost pfijmout informaci
student

Prilezitost k uplatnéni
informace




Evoluce filozofického ramce vycviku

V prehistorii nepremyslime o vycviku. Preziti bylo zalozené
na osobni zkugenosti (i ndhodé)

Vycvik zalozeny na vire
zejména v kulturdch s vertikalni socidlni strukturou.
Informace predava formalné stanovena osoba, dédic.

Vycvik zaloZeny na zkusSenosti
v otevienéjsich kulturach, informace predava nejzkusenéjsi
osoba bez ohledu na ptivod

Vycvik zalozeny na dikazech
Soucasny trend a potieba v demokratické spole¢nosti



Vycvik zalozeny na vire




Vycvik zalozeny na zkusenosti
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Komponenty vycviku

Teoreticka priprava
Kondic¢ni priprava
Technicka priprava
Prakticka aplikace

Re$eni modelovych situaci

J vV O 4

hrani roli, prehravani scénart zasazenych v SirSim
kontextu

rozvoj rizeni stresu
moznost mnoha alternativnich feseni

rozvijeni schopnosti pozorovat, orientovat se,
rozhodnout se a konat



Vycvik zaloZzeny na védeckych dtikazech
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Interakcni schéma systém - instruktor —
student z pohledu filozofie vycviku

instruktor

student

 Zalozeny na

védeckych
dukazech

* Vzdélani

podpofené osobni
zkuSenosti

e Vira ve vzdélani

podpoiené osobni
zkuSenosti



Vyvoj teorie sebeobrany v Cesku
do 2. sv.v.

Sokolsky zapas a Serm - byli blizko k sebeobrané, ne
vSak sebeobranou

1907-1910 — dztidZucu/dzudé (F. Smotlacha,
Vysokoskolsky sport Praha)

1936 - Ceskoslovensky svaz Jiu-Jitsu

VARY, E. Jiu-jitsu. Uméni japonské sebeobrany a télesného zoceleni. Praha : SFINX, 1919.

VARY, E., JAHELKA, J. Jiu - jitsu. Uméni japonské sebeobrany a télesného zoceleni. Box.
Praha : SFINX, 1921.

MIKOLASEK, V. Jiu - jitsu. Khiha pro ty, kdoZ se chtéji stdti neptemozitelnymi. Brno :
Moravské nakladatelstvi, 1932.

ZABOJ, O. Upoly. Télesnd vychova mlddeze. 1937, ro¢nik 8, ¢. 2.
MNO Boj zblizka. Sebeobrana. Praha : Ministerstvo narodni obrany, 1938.



Vyvoj teorie sebeobrany v Cesku
PO 2. SV.V.

V povale¢nych letech pocatek rozliSovani dzidzucu (=sebeobrana) a dzudo
(=sportovni zapas)

Sima a Krakora - teorie tii stupni bolesti

Vyclenéni sebeobrany jako samostatné ttidy v sokolské soustavé:
Upoly
Odpory, pretlaky, pretahy
Zvedani a noseni bfemen
Potyky a zapas
Rohovani
Sebeobrana
Serm
Konc¢ifem
Savli
Kordem

SIMA, F., KRAKORA, B. DZiu - dzitsu. Praha : Jaroslav ToZi¢ka, 1944

SLIPKA, H., ]. Umite se brdnit? Zdpas jiu - jitsu. Praha : YMCA, 1947

MRACEK, V. Jiu - jitsu : Sebeobrana. Cast I. Plzé : Zapadodeska oblast Jundka, 1947

JIRSAK, Z., KUKLA, J., SERY, V. Cvi¢eni upolnicka a Serm. Piirucka pro cviditele 7. dil. Praha : Télocvi¢nd jednota Sokol, 1948



Vyvoj teorie sebeobrany v Cesku
PO 2. SV.V.

Publikace podle zaméreni na specifickou cilovou skupinu:
populdarné nauc¢né — urcené pro laickou verejnost
odborné profesni — urcené pro odborniky v riiznych oblastech
(policie, armada aj.)
pedagogické — urcené pro vzdélavani ucitelt skol rtznych
stupnu

Publikace podle prostredkii, kterymi byly cile
vycviku sebeobrany napliiovany:
aplikace konkrétniho upolového sportu do sebeobrany
kombinace rtznych tpolovych sportti do sebeobrany
vytvareni vlastniho sebeobranného systému



Vyvoj teorie sebeobrany v Cesku
PO 2. SV.V.

Aplikace konkrétniho upolového sportu do sebeobrany

Pojem sebeobrana byl i diky této literatufe chapan Sirokou
vefejnosti jakou soustava dZzudistickych chvatt nebo trik{

Zrubek (1946), Mracek (1947), Matras (1956, 1957a, 1957b, 1957¢,
1958, 1959, 1965, 1968), Sima, Krakora (1957), Lebeda (1961, 1979,
1984), Lorenz, Kitayama (1963), Masin, Zrtibek (1966), Masin,
Tama (1969)



Vyvoj teorie sebeobrany v Cesku
PO 2. SV.V.

Kombinace rtznych apolovych sportti do sebeobrany
Levsky (1966, 1968, 1969, 1970) — dz1d6, sambo, karate

Nachodsky a Honzik (1987), Z. Nachodsky (1992, 1993, 2006) -
osobni i profesni sebeobrana, pravni, taktické, technické a
psychologické stranky sebeobrany

I. Fojtik (1984, 1990, 1994,...) - kompilace, zaméfeni pro TV

Zelenaj (1992, 1993), Kone¢ny (2000), Madl (2000), Polak (1995,
2005), Novak (2007), Vagner, (2008), Havel (1995), Cibulka a
Schovanec (1999, 2000)



Vyvoj teorie sebeobrany v Cesku
PO 2. SV.V.

vytvareni vlastniho sebeobranného systéemu

Novak, Spicka, 1966, 1973, Spi¢ka, Novak, 1969, 1971, Miiller,
Belsan, Spicka, Novak, 1973, Jindfich, Miiller, 1980

,2upolové sporty jsou pro pripravu k sebeobrané nevhodné a to
z taktickych i technickych ddvod®

Ceskoslovenska skola karate (¢eské karate)
1971 — brana
1980 alogodika

teoreticka i prakticka nauka o feseni ukornych situaci. Ukorna
situace je prechodny anebo trvaly stav,
ve kterém vznikd nebo trva néjaka ajma byti



Vyvoj teorie sebeobrany v Cesku
po 2. sv.v. (Spi¢ka, Novak)

Ukorné situace
Kolizni (interakce cilt jednoho subjektu)
Konfliktni (interakce cild dvou, nebo vice subjektti)

Ukorné situace
Praveé
Neprave

Alogodika
Sopnologie (mentdlni praprava)
Technodika (technicka praprava)
Magiologie (pouZiti naivnich technik)

sindefendologie — nauka o sebeobrané
batalagologie - nauka o bojovych akcich
sinprotektologie — nauka o sebeochrané



Vyvoj teorie sebeobrany v Cesku
po 2. sv.v. (Spi¢ka, Novak)

Pokud v interakci jednotlivce s ostatnimi lidmi
nemohou byt cile jednotlivcli splnény soucasné,
vytvareji:
situace konfliktni
situace disputativni, pfi feSeni neni nutné pouzit nasili,
situace, pfi jejichz feseni je nutné pouzit nasili :
situace sebeochranné - nevyzaduji pouziti krajnich forem nasili)

situace sebeobranné - u nich? jsou cile jedince - obrance - natolik
eticky a spolecensky zavazné, zZe to ospravedliiuje pouziti krajnich
forem nasili



Vyvoj teorie sebeobrany v Cesku
po 2. sv.v. (Spi¢ka, Novak)

Principy obrany v sindefendologii
Princip prava na obranu
Princip spolehlivosti obrany
Princip odpovédnosti uto¢nika
teorie boje kazdy bojovy (ipolovy) systém pouziva jednu ze ¢tyfech
teorii obrany:
Kvazisignélni (poznavajici jiz nastdlé, obrana po utoku)
Multisignélm’ (poznavajici tak, Ze opak je vyloucen, obrana v okamziku utoku)
(http://www.skola-sebeobrany.cz)
Monosignélni (poznavajici mozné, obrana pred utokem)

Al‘ltiSigl‘la’h‘li (Antisignalni bojovnik vitézi ne spo¢inutim na technickych a
taktickych prostiedcich sebeobrany, nybrz naprostou disformaci sebe: kdyz je
naprosto nezavisly na nebyti smrti a byti Zivota, v mziku totalni antisignalni
identifikace antisignalniho subjektu a antisignalni emerse soupefe, v mziku frikcemi
nebrzdéného vytrysku (naprosto sonomni) antisignalni energie.)



Vyvoj teorie sebeobrany v Cesku
po 2. sv.v. (Spi¢ka, Novak)

Sebeobranné situace:
Stietny boj (oba bojujici povazuji situaci za
sebeobrannou)
Prepad
prepad ze zalohy (soupef nevi o obrancové pritomnosti)
situa¢ni prepad (souper vi o obrancové pritomnosti, situaci
vSak nepovazuje za sebeobrannou)

Vycvik v sebeobrané
minimalisticlq’r (ziskani pfevahy nad laikem)
maximalisticlq'l (ziskani prevahy nad odbornikem)



Vyvoj teorie sebeobrany v Cesku
po 2. sv.v. (Spi¢ka, Novak)

Vyhrady
Nedostatecna zkusSenostni vychodiska
Nedostatec¢ny (zadny) vyzkum jinych teorii sebeobrany,
nebo teorii bojovych uméni
Slozity systém i terminologie
Systém neni Zivotaschopny, v soucasnosti jiz neni Zivy
Gendrovy determinizmus (Je treba védét, 7e Brana je extrémné tvrda skola

sebeobrany, a tudiz jakozto cesta k sebeobrané pro Zeny nemozna. Pro uc¢inné a spolehlivé feseni
sebeobrannych situaci Zena nema postacujici odolnost télesnou, a uz viibec ne psychickou, a z
jeji prirozenosti plyne, Ze ji ani nemiiZe ziskat.“)

Vykazuji nékteré znaky sektatstvi (klub Alogodos)



Teorie sebeobrany: dzudo

Vzniklo jako eklekticky systém reagujici na aktualni
pozadavky v Japonsku na konci 19. stoleti

Cile
rensindo - télesna vychova, fyzicky rozvoj
Susinho - mravni vychova, psychicky rozvoj
Sobuho - branna vychova, sebeobrana



Teorie sebeobrany: dzudo

Technicka vychodiska
Peclivy vybér a vyvoj efektivnich technik
Udery, hody, znehybnéni
Kazdy fyzicky trénink ma byt utilitarni

Udery a kopy jako ,zdravotni gymnastika“ v Seirjoku zenjé
kjokumin taiku no kata

Preference boje v postoji (ne na zemi)

Prvni dzudisté na zemi (i)rohravah stejné preference jsou iv
soucasnych pravidlech dzudo

Ndacvik musi probihat prostrednictvim volného boje
Randori vs kata

Uprava cvi¢ebniho tboru smérem k zdpadni modé
Uprava (prodlouzeni) kalhot a rukavti



Teorie sebeobrany: dzudo

Seirjoku zenjo kjokumin taiku no kata
tandoku renst, samostatna cviceni bez partnera
sotal rensu, cviceni s partnerem
kime Siki, rychlost a rozhodnost pohybu
dzu siki, uvolnénost a prizptisobivost pohybu



Teorie sebeobrany: dzudo

Sinken $obu no kata
(obrana proti uchoptim, idertim, koptim, nozi a meci)
Idori
Taci dori

(1956, obrana proti tichopiim, idertim, koptim, nozi,
ty¢i, pistoli)
Toésu no bu
Buki no bu

Z didaktického hlediska se pracuje ve tii vzdalenostech:
Kontaktni (achopy)
Kratka (adery, kopy)
Dlouhd (zbrané)


http://www.youtube.com/watch?v=1zZF4_I7x0g
http://www.youtube.com/watch?v=DyJ7nAFf7fk

Teorie sebeobrany:

Nema samostatné rozvinutou teorii sebeobrany,
historicky nemélo jiny cil
V soucasnosti je znamych mnoho raznych skol, které

.....

se 1 v teorii lisi

Z historickych divodi se preferuje vitézstvi jedinym
uderem (tj. technikou)

Casti téla jsou zbrani


http://www.youtube.com/watch?v=dgTtqaPDetM&feature=related

Teorie sebeobrany: aikido

nevzniklo jako sebeobranny systém

Principy pohybu a taktiky je mozné aplikovat v
sebeobrané, je vsak tézke vyclenit je od jinych
principu:
Centralizace (sebe sama i vzhledem k partnerovi)
Aktivita (neustaly pohyb, neceka se na atok)
Prace s principy kjo a dzicu (pfedev$im pomoci atemi)
Prace s jednotlivcem, jako se skupinou utoc¢nika
Orenai te — princip neohnutelné paze ( \&


http://www.youtube.com/watch?v=G0b6pvwYbUM&playnext=1&list=PLD1E42D9F6D93A3AE&feature=results_main
http://www.youtube.com/watch?v=XuuhW9t11e0
http://www.youtube.com/watch?v=-CzgDX9lGc0

Taktické principy v japonskych bojovych
umeénich

Suki
Sikaku
Bojové umeéni jako heiho
Omote/ura
Sen (iniciativa)
Sen no sen: obrana (atok je jiz dokonan) - protiatok

Go no sen: protitutok (obrana v pribéhu utoku)
Sen sen no sen: utok (obrana v dobé iniciace utoku)



Néktere popularni rozdily sportovniho
boje a

MozZnost pouziti riznych zbrani
Moznost vice utocnikit

Nejsou zde znama pravidla boje
Obleceni neumoznuje optimalni pohyb
Nikdo se nezajima o zdravi aktérti
Nikdo se nezajima o stav pred utokem

MozZnost ovlivnéni alkoholem, drogami, zménami chovani
vlivem dusevni choroby;, ¢i poruchy

Protivnik (jeho technika, taktika, atd.) je neznama
Neni zndmeé misto, ani ¢as utoku

Neni mozné vzdat se

Boj zac¢ina nahle, bez ptipravy


http://www.youtube.com/watch?v=1UgJWoyHie0

Definice sebeobrany

Nemame ustalenou definici sebeobrany

V rtiznych kulturach mtize byt chapana rozdilné
Sebeobrana, sebeochrana, nutna obrana
Self-defense, Self-protection, Self-preservation

Neni zndma Zadna synteticka teorie sebeobrany,
muzeme sledovat rlizné systémy, metody



Definice sebeobrany

piiprava na obranu (trénink)
proces obrany (vykon)
konkrétni obranna ¢innost (vysledek)



Neéktere z vlivinych systémt sebeobrany

Faktory ziskani vlivu:

Efektivita, funk¢nost systémt a vSech (vétsiny) jeho
prvkl
Marketing
Marketing produktu samotného
Marketing instruktora, zakladatele
Marketing naslednych produkti
Politické rozhodnuti

Atd.



Evolucni princip systémiui sebeobrany

Systémy sebeobrany se chovaji jako Zivé organizmy,
sledujeme jejich:
Vznik a rany vyvoj
RozmnoZovani (vznik novych klubd, pobocek, ...)
Expanze
Vytlac¢ovani jinych systémt (druhova dominance)
Prizptisobovani novym podminkam (napft. v jinych
kulturach)
Mutace (vznik novych forem)
Zanik nékterych mutaci (nebo i vSech)

Michani systémt (tj. ,mezidruhové“ rozmnozovani)
Atd.



Vybér sebeobranného systému

Jaka je podstata nasilné konfrontace?
Psychologicka
Fyzicka
Kontextualni
Prostiedi

Kdo je moznou obéti utoku?
Jsem to1ja?

Kdo je utoc¢nik?



Cyklus O.0O.D.A.

(1927-1997)

Vojdk, pilot US Air Force

Vychodiska ( ):
Vsechny informace mtizeme sledovat v cyklické interakci
s prostiedim
Godelova teoréma nekompletnosti: Zadny logicky model
neni kompletni a vyzaduje redefinici pod)l,e aituélniho
pozorovani
Heisenbergtiv ]irincip neurcitosti: schopnost presného
pozorovani reality je omezena
Druhy termodynamicky zakon: entropie kazdého
uzavieného systému roste

0O.0.D.A Loop:
Observe
Orient
Decide
Act


http://danford.net/boyd/
http://danford.net/boyd/
http://danford.net/boyd/
http://www.goalsys.com/books/documents/DESTRUCTION_AND_CREATION.pdf

Cyklus O.0O.D.A.
John Boyd (1927-1997)

Observe

Pozorovat (percep¢ni faze, vjemy)
Orient

Orientovat se (faze analyzy a evaluace)

Decide

Rozhodnout se (faze formulace strategie)

Act

Konat (faze iniciace pohybu)



Cyklus O.0O.D.A.

Observe Orient

Implicit
Guidance
& Control

Forward

Unfolding
Circumstances

Cultural
Tradltlons

'0

Feed

Genetlc

'

‘Analysis &
Synt esis

Forward

New Prevmus

Decide
Implicit

Decision
(Hypothesis)

Act

uidance
& Control

Feed Action

(Test)

Forward

Unfolding
Interaction
With

Envirc1nment

OUtSide A Informatlon xperienceg
Information
Unfolding
Interaction Feedback
With Feedback
Feedback

Environment

John Boyd's OODA Loop




Vliv stresové reakce ve fazich O.0O.D.A.

Faze percepce
Oslabena pozornost
Neschopnost vnimat nebezpeci
Faze analyzy a evaluace
Neschopnost identifikovat nebezpeci
Spatnd interpretace stupné nebezpedi
Faze formulace strategie

Spatna formulace vlivem nedostatec¢ného vycviku a
zkuSenosti

Faze iniciace pohybu
Neschopnost pohybu (freeze)
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CYKLUS KONFLIKTU

PRO OSOBNi SEBEOBRANU PODLE JIMA WAGNERA

1 2 7
6 VYCHOZi UROVER

PRE-KONFLIKT KONFLIKT POST-KONFLIKT

. Vzdélani: Znalostni oblast (pfiprava na konflikt pomoci treninku)

. Iniciace: Udalost, ktera je pfi¢inou konfliktu (podnét ke konfliktu)

. Eskalace: Rychly nebo postupny narust nebezpeéi (pfiznaky konfliktu)

. Konfrontace: Pouziti sily (viz Zebfik pouZiti sily)

. Stabilizace: Unik nebo zadrZeni pachatele, prvni pomoc, kontaktovani policie
. Normalizace: Pripadna hospitalizace, posouzeni, soudni spor

. Evaluace: Vyhodnoceni situace, ponauceni ze zkuSenosti, uprava tréninku



Cyklus konfliktu

Prekonflikt
Vzdélani - znalostni doména (pfiprava pro konflikt)
Iniciace - podnét, ktery je pricinou konfliktu
Eskalace - zvySovani nebezpeci

Konflikt
Konfrontace - pouziti sily (tzv. Zebtik pouziti sily)
Postkonflikt
Stabilizace - unik/zadrzeni uto¢nika/prvni
pomoc/kontakt s policii
Normalizace - hospitalizace, kontemplace, trestni
fizeni
Evaluace - pouceni se ze zkusenosti, pokrok v tréninku


http://www.youtube.com/watch?v=yWfetF1jCO4

Prekonflikt

Preventivni jednani
Byt psychicky i télesné pripraven
Vytvorit podminky pro pripadnou obranu
Prostor
Cas
Lidé
Komunikace
Asertivni
Primérena situaci

Vnimani mozného nebezpeci a jeho eskalace



ZEBRIK POUZITI SiLY
PRO OSOBNI SEBEOBRANU PODLE JIMA WAGNERA

VRAZDA OMEZENE
NEBO ZABITi , ) MOZNOSTI
VYSOKE RIZIKD NESTABILNI SITUACE KONFLIKT

SMRT

TEZKA ZRANENI
4

UTOK A UBLIZENi LEHKA ZRANENI PRIMERENA
NA ZDRAVi 3 SiLA
RIZIKO ZRANENI

VERBALNi ZADNE ZRANENI VERBALNi ODVRACENI
PRIZNAKY 2 UTOKU

VIZUALNi Al e SEBEVEDOME
CHOVANI

PRIZNAKY KONFLIKTU . . _ i : - :
NiZKE RIZIKO STABILNI SITUACE oBezRETNOST  '10E MOZNOSTI

JEDNANI PODEZRELE REAKCE
OSOBY OBRANCE

POSOUZENI HROZBY

Smrtelna sila: Jakakoliv sila, ktera pravdépodobné zpusobi smrt nebo vazna zranéni

Pfimérena sila: Stupen sily odpovidajici pfiméfenému a racionalnimu jednani osoby v dané situaci
Verbalni odvraceni utoku: Slova nebo naopak miceni pouzité pro zklidnéni situace misto jejiho eskalovani
Sebevédomeé chovani: Fyzicky vzhled vypovidajici o sebevédomi a odhodlani

Posouzeni hrozby: Fiedvidani pravdépodobného vyvoje konfliktu dfive neZ nastane (na viech arovnich)




Postkonflikt

Stabilizace
Co povazujeme za fyzickeé vyfeseni konfliktu?
Unik
Zadrzeni uto¢nika
Prvni pomoc (obrdnce i uto¢nik)
Kontakt s policii a/nebo dal$imi institucemi a jednotlivci (ucitel)

Normalizace
Hospitalizace (nepodcenovat i mala/skryta zranéni, i vzhledem k dalsi

trestné-pravni odpovédnosti)

Kontemplace (vyrovnani se s situaci, pomoc psychologa, Bily kruh

bezpeci apod.)

Trestni fizeni (vypovéd, svédci, diikazny material (foto, video)
Evaluace - pouceni se ze zkuSenosti, pokrok v tréninku

Zpétna vazba pro dalsi trénink

Uvédomeéni si vSech podminek vedoucich k tiispéchu/netspéchu

Uvédomeéni si moznych chyb v prekonfliktni fazi: co délat, aby se pristé

ve stejnych podminkach nestala konfliktni



(Self) management konfliktu

Obrance - utoc¢nik - potencialni ito¢nik

Pokud stojite tvari v tvar proti jednomu nepfriteli a jste
sam sebe nepritelem, jsou nepratele v presile



The Cycle of Behavior™

a BTS Performance Enhancement Training Model
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Cooprova barevna skala

Jeff Cooper ( )
Cooper, Jeff, Principles of Personal Defense, Paladin Press,

Bojové stavy - Cooprova barevna skala (color code, states of awareness)

Bila - Nic netusici, neptipraven. Pokud budete napadeni v bilém stavu,
miize vas zachranit jedina véc - neschopnost a nesikovnost tito¢nika.
Jestlize dojde v bilém stavu ke konfrontaci s né¢im opravdu zlym, vase
reakce bude silné ulekova.

Zluta - Uvolnény, ale ostrazity. Neni pfitomné zadné konkrétni nebezpedi,
ale vas stav mysli je asi jako: ,dnes je ten den, kdy by se mi mohlo ptihodit,
ze se budu muset branit”. Kdykoliv jste v neznamém prostiedi nebo mezi

lidmi, které neznate, méli byste byt ve zZlutém stavu. V tomto stavu mtizete

byt velmi dlouho.

Oranzova - Cilené ostrazity. Néco neni zcela v poradku a upoutalo to vasi
pozornost. Vas stav mysli se méni na: ,mozna s NIM budu muset bojovat*
a soustfedujete se na konkrétni cil, ktery zptisobil zvySeni vaseho stavu
ostrazitosti. Ziistat v oranzovém stavu muize byt trochu stresujici, ale
miizete v ném vydrzet tak dlouhou dobu, jak potiebujete. Jestlize se
prokaze, ze nebezpeci nebylo skute¢né, presunete se zpét do zlutého
stavu.

Cerveny stav je boj. Vase mentalni spoust, kterou jste si
vorili v oranZzovém stavu, je stisknuta v okamziku, kdy dojde k XY a vy
prechazite do boje.


http://jeffcooperfoundation.org/news/
http://en.wikipedia.org/wiki/Special:BookSources/9780873644976
http://en.wikipedia.org/wiki/Special:BookSources/9780873644976
http://en.wikipedia.org/wiki/Special:BookSources/9780873644976

Postup reseni sebeobranné situace —
pFiIlCip semaforu (neplést si s Cooprovou skalou)

‘

» PRIPRAV SE - BRAN SE ‘

e BEZ - UTEC ‘




Barevné kody vyhodnoceni rizika
(Dimitri)
Na bezpecném, chranéném misté s prateli, nebo rodinou
Zluty kod

Mimo domov s prateli, ve znamém prosttedi, pies den

Venku a sam, v neznamém prostoru, na uzavieném
misté, vecer, nebo v noci



Podminky tréninku

Nikdy nemtizeme uvazovat o zobecnéni utoc¢nika
Prekonfliktni faze — verbalni faktor, nonverbalni faktor

Faze cviceni - realisticky zacatek, provedeni techniky,
smysluplny vysledek

Ponoreni (imerse) do konfliktu

Vyuziti scénait (modelové situace)

Prostor vycviku, vybaveni

Instruktor a osoby (herci) podilejici se na vycviku



Strategicky plan

Hrozby

Trasy

Mista

Cas

Osoby

Zbrané

Produkce

Komunikace

Intoxikace

Vlastni chovani a jednani



Vlastni chovani a jednani

Pomiize mi nékdo?
Bystander efekt
Existuje rozena obét?
Jakym zptisobem utoc¢nik vybira obét?
Existuje typické chovani obéti?
Da se vzdy vyhnout utoku?
Da se naucit nebyt obéti?


http://www.youtube.com/watch?v=fvuK7Wkb-zo
http://www.youtube.com/watch?v=gQYEaeQAyIM
http://www.youtube.com/watch?v=fW-VMwjBrMY
http://www.youtube.com/watch?v=sMtvcGL1euI

Posouzeni hrozby

Razné druhy nasili
fyzicky atok (rtizné motivy)
loupezné piepadeni (hrozba nebo pouZiti nasili)
sexualné motivovany utok
znasilnéni
Sikana
rvacka
stalking (nebezpec¢né pronasledovani)
psychické obtézovani, vydirani
domaci nasili

Brzké posouzeni hrozby je predpokladem pouziti anticipatorni obrany,
tj. obrany pred tim, nez nam nékdo ublizi



Posouzeni hrozby

Nassim Nicholas Taleb (matematik, prognostik)

1000 and 1 Days in the Life of a
Thanksgiving Turkey
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Posouzeni hrozby

Zridkavé jevy se tézko predikuji:
Ti, ktefi nikdy nebyli ohrozeni, tézko uvéri, ze by nékdy
skutec¢né mohli byt ohrozeni
Cim vic je cilova skupina ohroZenéjsi, tim vic je
ostrazitéjsi
Ostrazité osoby jsou citlivé vii¢i znamym jeviim, mohou
vsak byt prekvapeni
Rutina je nepfitelem posuzovani hrozby ( )


http://www.youtube.com/watch?v=0k7bzNAsk0U

Potencialné nebezpecné situace

Priklady:
Mnoho lidi v uzavieném prostoru
Stres v dopravé
Branéni vlastniho tizemi
Antagonistické skupiny lidi
Zarlivost
Pracoviste
Opusténa mista



Okolnosti vedoucti k nasili

Priklady
teritoridlni jednani (véetné chovani v dopravé), machistické jednani
pietizeni zptisobené stresem nebo konflikty v rodiné nebo na pracovisti

nedostatek tolerance vii¢i ostatnim (napf. etnicka nebo nabozenska
intolerance)

chybny asudek ostatnich, predsudky, rasismus
zklamani z o¢ekavani (také v partnerském vztahu)
pocit ménécennosti, nespokojenost

vysoce agresivni potencial, napi. kazdodenni iritaci, frustraci, zavisti,
vztekem a potiebé ventilovat emoce (funkce zaklopky)

vzrastajici sklon k nasili diky sledovanim pofadt (TV, video) s nasilnym
obsahem

vytvoreni vlastnich limit (napf. anti-autoritativni vychova)

zkreslené vnimani diky zneuziti drog a alkoholu

fec téla, kterd zvysuje agresivitu (nonverbalni komunikace), napt.
Siroky postoj, zaloZené paze, ruce v bok

zranéna pycha a pocit prezirani (urazky, potupa)



Psychologické principy sebeobrany

Ostrazitost
Rozhodnost
Agresivita/aktivita
Rychlost
Rozvaznost
Nemilosrdnost

Prekvapeni



Taktické zasady ve znamém bezpecném
prostiedi (domov)

Funk¢ni svétla u vchodd.

Svétla se senzorem pohybu pied i za domem.

Pokud nikdo neni doma,. Pouzivat ¢asovac pro zapnuti radia a svétel.

Kvalitni a bezpe¢né zamky ve dverich a oknech.

Instalovany domovni alarm.

Pokud se stéhujete do nového domu/bytu, vzdy vyménit vSsechny zamky.

V telefonnim zdznamniku nepouzivat odkazy na to, kdy/dokdy nebudete doma.
Vzdy si ovéite, kdo stoji prede dveimi pied tim, nez je oteviete.

Pokud se jedna o zaméstnance elektraren, vodaren, atd. Zadejte o zaméstnanecky prikaz (ptipadné si
navstévu ovéite na vefejném telefonnim cisle).

Nepoustéjte dovnitf cizi lidi.

Méli byste znat sousedy a také to, jestli se na né mtizete v pripadé nouze obratit.

Neschovavejte si ndhradni klice na lehce dostupném misté (pod rohozkou).

Nikdy nesdélujte osobni informace (vék, adresa, celé jméno, s kym Zijete, atd.) do telefonu, emailuy,
socialnich siti.

Zajistéte si vdomé tinikovou cestu, anebo bezpec¢nou mistnost, kde budete moci preckat v ptipadé
nouze.

Pfi budovani zahrady myslete na to, aby se v ni nedalo schovat.

Schovejte si na vhodném misté bezpecnostni mobil, abyste mohli zavolat policii.



Taktické zasady v neznamém
bezpecném prostredi (na ulici)

Vyhybejte se neznamym skupinkam lidi.

Pokud vas nékdo sleduje, nechod’te dom, ale na vefejné misto (nejlépe policejni stanici).
Pohybujte se zpiima, sebevédomé, abyste nebudili dojem lehké obéti.

Nikdy nestopujte.

Za tmy, nebo v nebezpec¢ném prostiedi nepouzivejte bankomat.

U cesty se pohybujte v protisméru, abyste vidéli, kdo kolem vas projizdi.

Reknéte doma kam jdete, s kym a kdy se pravdépodobné vratite.

Nepretézujte se mnohymi taskami, vaky a jinou batozinou. Ruky musi ztistat volné.
Nikdy nenoste sluchatka.

Za chtize, nebo kdyz stojite (na ulici, na zastavce), nectéte.

Tasku, kabelku, atd. noste tak, aby vam nevypadla z ruky, nebylo mozné ji vytrhnout.

Pokud se vas neznamy ¢lovék néco pta, ztstartite v bezpec¢né vzdalenosti. Pouzivejte
skryty stieh.

Pouzivejte oblec¢eni (obuv) ve kterych se mtiZzete pohybovat.



Taktické zasady v neznamém
bezpecném prostiedi (v aute)

Klicky méjte pripravené, kdyz se blizite k autu.
Rozhlédnéte se kolem vaseho auta. Pokud jsou tam
podezielé osoby, rad€ji pockejte, az odejdou.

Pred nastoupenim zkontrolujte automobil zvenku
(zda neni poskozeny) i zevnitf (zadni sedadla)

Nezastavuje stoparam.

Dvere zamykejte a zavirejte okna.

Udrzujte automobil v dobrém technickém stavu.
Parkujte na bezpec¢nych a osvétlenych parkovistich.

Na volné sedadlo nepokladejte cennosti. Noste je u
sebe, nebo pod sedadlem.



Taktické zasady v neznamém bezpecném
prostredi (v dopravnim prostiedku)

Konverzujte obezretné. Nikomu nerikejte, kam jedete.
Budte ostraziti u nastupovani i vystupovani.
Pokud kupujete jizdenku, pripravte si pfesny obnos.

Pokud je to mozné, sedejte si blizko ridice, nebo u
vychodu.



20 prikazani k neozbrojeneho boje

Vzdy bud ostrazity

Zadné limity nejsou

Nikdy nepredpokladej. Predpoklady jsou matkou vsech selhani

Nejdiiv poraz nepftitelovu mysl, jeho télo bude porazku nasledovat

Nikdy nezkousej. Zkouseni obsahuje moznost selhani

Délej véci jednoduse, pfimo a efektivné

Ptezij za kazdou cenu - neutralizuj nepfitele vSemi prostiedky, aby té nezabil
Cim vice potu ve vycviku, tim méné krvi v boji (U.S. NAVY SEALS)
Prohrajes jenom tehdy, pokud skon¢is, nebo zemfes. Neskonci a nezemfes
Nejsou zde pravidla

Nejlepsi obrana je silny atok

Nejlepsi utok je silna obrana

Pokud to nejde, zmén to

Nauc se zakony svého mésta

Zac¢ni, délej, ukondi a zmiz

Ziskej ptevahu rychlosti

Nedélej nic neuzite¢né (Musashi)

Drz svoje ego pod kontrolou

Nikdy nenechavej emoce kontrolovat tvoji intuici

Nauc se soucitu a odpousténi

Richard Dimitri



Paret(iv princip v sebeobrané

Vilfredo Frederico Alfredo Pareto: ekonomické optimum:
80 % dtsledkii prameni z 20 % pficin

Z pohledu utoki:

80 % utokt prameni z 20 % technik utoka (nejcastéjsi
utoky?)

Z pohledu vycviku sebeobrany:

8o % uspésné sebeobrany prameni z 20 % slozek sebeobrany
(co rozhoduje o sebeobrané

Z pohledu fazi cyklu konfliktu
Z pohledu technik sebeobrany
Z pohledu faktort stretnuti

Z pohledu fazi obrany



Zakladni faktory stretnuti

Psychologicky
Technicky
Takticky
Kondi¢ni

Vedlejsi faktory (priklady):
Obleceni
obuti
klimatické podminky
prostorové podminky
profil terénu
pouzité zbrané
divacka kulisa
osobnost protivnika





http://www.youtube.com/watch?v=-fmVGbL42WE
http://www.youtube.com/watch?v=26RWolfdSo4
http://www.youtube.com/watch?v=-Lj820zqC9I
http://www.youtube.com/watch?v=p_7QxGtJfSU
http://www.youtube.com/watch?v=jaZL9NAg1zc
http://www.youtube.com/watch?v=MERBGHOoZZ8
http://www.youtube.com/watch?v=MERBGHOoZZ8

Nacasovani obrany

Obrana utokem (pfed utokem)
Preventivni utok
Preemptivni atok

Obrana protiutokem (béhem utoku)
Obrana naslednym ttokem (obrana po utoku)

Vsimnéme si soulad s tradi¢ni strategii v bojovych
uménich

Pravni a etické aspekty nacasovani obrany



Obrana atokem (anticipatorni obrana)

Pouziva se také v mezinarodnim pravu
Ochrana statu
Boj proti terorizmu ( )

V osobni sebeobrané mtize nastat konflikt s legalitou

Preventivni utok (obrana)
Predpokladame, Ze hrozi nebezpeci
Cilem je znemoznit potencialni utok

Utok potencialné hrozi
Priklady?

Preemptivni utok (obrana)
Nebezpeci skutecné hrozi
Cilem je znemoznit planovany ttok
Utok skute¢né hrozi
Priklady?


http://www.google.cz/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&ved=0CCQQFjAA&url=http://www.mzv.cz/file/16638/Koncept_preemptivni_sebeobrany_v_kontextu_boje_proti_terorismu_po_11.doc&ei=tKJ_UKfUL8bMswb6tIGgBw&usg=AFQjCNF6HP-KrmQOXT7TRj8G

Casova osa ¢innosti v sebeobrané

UTOK WA UTOK TRVA UTOK SKONCIL

CINNOST UTOCHIKA

MNUTN ODBRANA

CINNOST OBRAMNCE




Faze obrany

Navazani kontaktu

Vytvoreni kontrolované situace vstoupenim do atoku
(spear, shield, pensador, ...)

Eliminace utoku a utoc¢nika
Kontrola

Unik

Fyzicka kontrola
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http://www.urbancombatives.com/defaultart.htm
http://www.urbancombatives.com/defaultart.htm
http://www.urbancombatives.com/defaultart.htm
http://www.urbancombatives.com/defaultart.htm
http://www.urbancombatives.com/defaultart.htm
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http://www.urbancombatives.com/defaultart.htm
http://www.urbancombatives.com/defaultart.htm
http://www.urbancombatives.com/defaultart.htm
http://www.urbancombatives.com/defaultart.htm
http://www.urbancombatives.com/defaultart.htm

Navazani kontaktu

Lee Morrison:
Crazy Monkey (Rodney King)

Ry )
AR
- - -=

Keysi Fighting Method: pensador


http://www.urbancombatives.com/defaultart.htm
http://www.urbancombatives.com/defaultart.htm
http://www.urbancombatives.com/defaultart.htm
http://www.urbancombatives.com/defaultart.htm
http://www.urbancombatives.com/defaultart.htm

Navazani kontaktu

Ve vstoupeni do soupere vyuzivame pfirozené
pohybové reakce

NatazZené ruce - odtlacovani

Pokr¢ené paze — ochrana

Podminky
Ochrana téla, zejména vitalnich oblasti
Moznost plynulého piechodu do utoku (obrana je
utokem)
Ochrana proti raznym tutoktim (udery, tichopy; z
ruznych ahl; razné sily)
Moznost pouziti v riznych polohdach a za rtznych
podminek



Technickeé prostredky v sebeobrané

Jakeé techniky potfebujeme v sebeobrané?
Richard Dimitri rozlisuje
Nastroje (tool)
Uder, kop, zamek ... tedy jakykoliv spontanné provedeny
pohyb odpovidajici situaci podle taktického zaméru s
maximlalni ucinnosti
Techniky (technique)

Konkrétni, komplexni, specifické odpovédi (obvyklé v
tradi¢nich systémech) na specificky ttok



Technickeé prostredky v sebeobrané

Beze zbrané
Se zbrani

Rozdéleni technickych prostredkii je pouze teoretické,
v sebeobrané pouzivame ty prostredky, které jsou
vzhledem k situaci nejefektivné;si



Techniky beze zbrané

stiehy (polohy pripravenosti k boji)

zmény stieha (prechody mezi polohami pripravenosti k boji)

premisténi (suny, kroky, chiize, béh)

uhyby (manévrovani télem)

kryty (bloky proti tuto¢nym technikam)

udery (uto¢né techniky pazemi)

kopy (ato¢né techniky nohama)

paky (uvedeni kloubnich spojeni do nefyziologickych poloh)

uchopy (atok sevienim ruky za ¢asti téla nebo odévu)

objeti (navazani kontaktu sevienim paze nebo pazi kolem téla nebo jeho ¢asti)
drzeni (blokovani protivnika tak, Ze nemtiZze zménit polohu)

hody (vychyleni s naslednym padem protivnika na zem)

pady (padova technika)

strhy (vychyleni a hod protivnika na zem pomoci vlastniho padu)

podmety (naruseni protivnikovi stability podrazenim nohou s naslednym padem)
tlaky (pouziti ¢asti téla k ptisobeni silou na citliva mista téla protivnika)
kousani (pouZiti stisku zubt ke zptisobeni bolesti nebo zranéni)

trhani (trhani mékkych tkani)

aj.



Techniky se zbranémi

Upolové - pouziti zbrané v pfimém kontaktu
pripravené (teleskopicky obusek, htl, niz, boxer,
paralyzér aj.)
improvizované (klice, tuzka, hieben, rténka, lahev,
sklenice, zidle aj.)

Netpolové - pouziti zbrané bezkontaktné na vétsi

vzdalenost

nesmrtici (slzny sprej, tekuta strela, taser aj.)
smrtici (kratka stielnd zbran, dlouha stfelna zbran)



Streh

ucelnost (stieh vyhovuje potiebam situace - viz skryty,
obranny, bojovy stieh)

stabilita (stfeh je stabilni, hmotnost téla je
rovhomeérné rozlozena, kolena uvolnéné pokrcena)

pohyblivost (stfeh umoznuje rychlé zmény poloh a
premisténi do vSech stran)



Streh

funkénost (stieh je plné funkc¢ni pro navazujici
obranné i uto¢né akce)

prirozenost (stieh je pro obrance snadno vykonatelny a
prirozeny, musi byt prizptisoben jeho individudlnim
moznostem)

faktor psychologicky (stfeh dodava obranci jistotu,
pocit stability a bezpeci; na utocnika stieh musi
pusobit podle ucelu, za kterym ho obrance zvolit -
obranny pro deeskalaci nasili, bojovy pro zastraseni
apod.)



Streh

Neutralni, prirozeny
Neni sttehem fyzickym, pouze psychologickym.
Obranny (pasivni)
Vychazi z prirozenych obrannych reakci, jadro pohybu je
fylogeneticky dané

Ruce natazené pred sebou (odtlacovani nebezpeci)
Ruce u sebe, chrani hlavu, krk a hrud’

Bojovy
Umoziiuje bezprostiedni aktivni bojovou odpovéd, odpovida
sofistikovanym stfehtim v jednotlivych apolovych systémech

Skryty

Vyuziva stiech skryty za indiferentnimi gesty









Vzdalenost v sebeobrané

dlouha vzdalenost
stfedni vzdalenost
kratka vzdalenost
kontaktni vzdalenost



Vzdalenost v sebeobrané

Doskokova vzdalenost
Se zbrani

Vzdalenost koptli

Je mozné pouzit kopy, ale ne udery
Uderova vzdalenost

Vzdalenost pro dasazeni udery (tzv. boxerska vzdalenost)
Uchopova vzdalenost

Vzdalenost pro tchopy, umoznuje pouzit kratké tidery a kopy

Zapasova (grapplingova) vzdalenost
Objeti, boj na zemi



Vyhody a nevyhody kratkych vzdalenosti

_|_

Moznost citit pohyb soupefe (taktilni percepce)
Velka pravdépodobnost, zZe souper neumi bojovat v
kratkeé vzdalenosti

Kontrola nad soupefovymi koncetinami

Vitdlni zony soupefe jsou lehce dosazitelné

Vyuziti téla soupefte jako stitu u utoku vice ato¢nikt
Mozna kontrola a odzbrojeni tito¢nika

To samé jako vyhody - atocnik to mtize také vyuzit
Nebezpeci pouziti skryté zbrané



Kopy v sebeobrané

+
Dlouha vzdalenost
Velka sila

Nizké kopy je tézké blokovat (jsou neocekavané a mimo
zorné pole)

Umoznuji zastavit udirajiciho ttocnika

Delsi ¢as provedeni

Pripravny pohyb mtize byt odhalen

Prostiedi a odév nemusi umoznovat pouziti kopt
Ztrata rovnovahy (stoj na jedné noze)



Udery v sebeobrané

+
Bezpocet moznych kombinaci a uhl ttoku
Plynulost pohybu

Zvysuji prah bolesti

Zvysuji vinimani vzdalenosti

Zvysuji moznost uhybu a tniku

Umoznuji rozvoj strategie

Svadéji k atoktim na hlavu

MozZnost zranéni klubt

Neumoziuji zasahovat pod pas

Stézi pouzitelné v boji na zemi, nebo v klinci



Typickeé reakce po uderu
(Richard Dimitri)
Vytvoreni vzdalenosti (umoznuje ziskat ¢as a prostor
pro obranu)
Klin¢ (umoznuje ziskat pocit kontroly)
Protiuder (instinktivni uder)
Otres, nebo bezvédomi

Nic (,,To je vS§e co umis?)






Pravni aspekty sebeobrany

§ 28
Krajni nouze

(1) Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci nebezpeci piimo hrozici zdjmu chrdnénému
trestnim zdkonem, neni trestnym cinem.

(2) Nejde o krajni nouzi, jestlize bylo mozno toto nebezpeci za danych okolnosti odvrdtit
jinak anebo zptisobeny ndsledek je ziejmé stejné zdvazny nebo jeste zdvaznéjsi nez ten,
ktery hrozil, anebo byl ten, komu nebezpeci hrozilo, povinen je sndset.

§ 29
Nutnd obrana

7 7

(1) Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci primo hrozici nebo trvajici utok na zdjem
chrdnény trestnim zdkonem, neni trestnym cinem.

(2) Nejde o nutnou obranu, byla-li obrana zcela zjevné neprimérend zptisobu ttoku.

NEZ
Oprdvnéné pouziti zbrané
Trestny c¢in nespdchd, kdo pouZije zbrané v mezich stanovenych jinym pravnim predpisem.



Pravni aspekty sebeobrany

Podminky pro jednani v nutné obrané

Nékdo (tedy kdokoliv) odvraci utok ¢lovéka.

Jedna se o utok na zdjem chranény trestnim zakonem.
Utok ptimo hrozi nebo trva.

Obrana neni zcela zjevné nepiimérena zptisobu utoku.

utok méZeme odvracet holyma rukama, pouzitim pfedmétu, anebo
také zvirete

obrana proti tto¢nikovi mtize smérovat ptimo nebo nepiimo (napf.
odvraceni utoku zni¢enim nastroje, jehoz tto¢nik k itoku pouiilg)
obrana musi sméfovat proti uto¢nikovi

je-li vSak uto¢niktli vice, m@ize obrana smérovat proti kterémukoliv z
nich, nikoliv jen proti hlavnimu ato¢nikovi

kazdy je opravnén odvratit utok, i kdyz sam utokem dotcen neni, nebot
k nutné obrané je opravnén kdokoliv; nutnou obranou Ize tedy h4jit
nejen zajmy vlastni, ale i zajmy jiného (tzv. pomoc v nutné obrané)



Nutna obrana

UTOK WA UTOK TRVA UTOK SKONCIL

CINNOST UTOCHIKA

MNUTN ODBRANA

CINNOST OBRAMNCE







Priprava bojovnika

Cile pripravy:

Pripravit mentalné i fyzicky bojovnika  boj
Udrzet bojovnika mentalné i fyzicky fit boji
Zachovat bojovnika mentdlné i fyzicky fit  boji



Faze vycviku (Miller)

Dlouho pred moznym utokem
Poznatky o legitimité boje, moralka, socidlni normy; ...
Pted utokem

Prevence, chovani, znalost prostiedi (vnéjsiho i vnitiniho),
komunikace, ...

Operativni podminovani
Technicka a kondi¢ni priprava, odpovédi na fyzicky atok
Prolomeni ledu
Psychologicka pfiprava, zlaty okamzik, killer instinct, predator
thinking
Boj
Sparring, cvi¢ny boj, modelové situace
Po boji

Prvni pomoc, odpovédnost (pravni, moralni, ...), emoce, ...



Psychologicka priprava

Pristupy:

Neprimy (implicitni)
Vzdy se u nacviku technik, modelti, atd. implicitné
pripravujeme i psychicky
Psychicka priprava je vedlej$im (a Zadoucim) efektem
drilovani

Piimy (explicitni)
Psychologicka priprava je zamérna (intencionalni)
Stanovuje cile psychologické pripravy
Vyuziva primé metody psychologickeé pripravy
Vyhodnocuje vysledky psychologické pripravy



Implicitni psychologicka priprava

Benefity fyzického cviceni pro psychologickou
pripravu:
Zvysené sebevédomi/dtivéra v sebe sama
Zvysena psychicka odolnost viici stresu
Zvysena tolerance vii¢i bolesti

Mensi nebezpeci vzniku zranéni (i subjektivné
vnimané)

Stabilnéjsi/pozitivnéjsi nalada



Bojova pripravenost

Vzruseni
Bojové vzruseni je tyzicky a psychicky stav spojeny se
stresovou reakci (FxFxF):
Fight (boj)
Flight (anik)
Freeze (znehybnéni, zamrznuti)

Vzruseni
Primarni (pted akci, jeji o¢ekavani, v prekonfliktu)
Sekundarni; je to v akci vysledek:
Pocitu nedostatec¢né pripravenosti
Obavy z nebezpeci
Strachu ze selhani

Strachu, ze zklamani druhych (kolegti, blizké osoby,
ptihlizejicich...)



Bojova pripravenost

Linearni teorie (Drive theory)
Pripravenost a vykon vzrista linedrné s vzriistajicim
vzrusenim

Teorie oto¢eného U (Yerkes-Dodsntv zdkon)
Pripravenost a vykon je nejvétsi pri optimalnim
vzruseni. Extrémneé nizkeé a extrémné vysoka aroven
vzruseni snizuje pfipravenost a vykon.



Motoricky vykon a srdec¢ni frekvence

Srdec¢ni frekvence je nepfimym zptisobem méteni vzruseni (miry
stresu):
115 zhorseni jemné motoriky

Manipulace se zbrani

Piesné pohyby prstii a rukou

145 zhorseni komplexni motoriky
Slozitéjsi upolové techniky (vyZadujici koordinaci vice pohybit)

175 selhavani analyzy viem
Selektivni slepota a hluchota
Selhavani kognitivnich procesti
Fatdlni zvyseni reak¢niho ¢asu
Hypervigilance, hyperexcitace



Optimalizace vykonu v sebeobrané

Flow (M. Czikszentmihaly) — dusevni stav ponofeni do
¢innosti, plné koncentrace a uspéchu

Slouceni myslenek s akci

Mysleni a ¢innost ve stejném okamziku

Pocit spojeni sebe sama s tukolem
Soustifedénd pozornost

Vnimani pouze téch vjem, které jsou potiebné k feseni tikolu

Podvédomi obsahuje pouze relevantni myslenky
Pocit plné kontroly

Pocit plynulé kontroly nad sebou i okolim

Plna sebed@ivéra (ne vSak pocit nesmrtelnosti)
Pocit jasnych pozadavk

Rozhodovani je lehké

Rozhodnuti jsou jasné, koherentni, neodporuji si
Spokojenost s sebou samym



Optimalizace vykonu v sebeobrané
O-ZONE

Optimal Zone of Natural Excelence

Mira bojové pripravenosti je individudlni a zavisi od
mnoha proménnych

Nékteré nelze ovlivnit (vrozené)

Nékteré lze ovlivnit spravnym tréninkem



Situace vyzadujici zvysenou aktivaci

Neékteré situace vyzaduji zvySenou aktivaci, aby bylo
dosazeno optimalniho vykonu

Probuzeni z hlubokého spanku

Unava z dlouhé akce

Znudéni z dlouhé akce

Kazdodenni rutina, kdyz se nic nedéje
Nepredpokladany zvrat prabéhu akce



Aktivacni metody

Rozcvicka, télesna cviceni
Selektivni asociace (ovlivnéni druhymi osobami)
Startovaci slova (sila, akce, jedes, ...)

Startovaci predstavy
Predstavy optimalni odpovédi
Predstavy optimalni pripravenosti
Soustiedéni

Emocionalni transformace (napf. hnévu)
Hudba



Stres / emocni vypeti

Stres
je nespecificka reakce organismu na zatézové vlivy

Stresory
Jsou situace, které spoustéji fyzické a emocni reakce

Stresové reakce
Jsou fyzické a emocni reakce na tyto (stresory) situace



Stresove situace

Znaky:
Rychly priabéh udalosti
Chaoticky, nepredvidatelny priabéh udalosti (nelinedrni
dynamika)
Udalosti, které jsou od jistého okamziku nevratné
Udalosti, ve kterych lze lehko mnoho ztratit (zdravi,
Zivot)



Poplachova reakce

Walter g. Cannon (1871-1945)

Fight

Aktivace organizmu - boj
Flight

Aktivace organizmu - unik, aték
breeve

Deaktivace organizmu - ustrnuti



Principy odvraceni verbalniho ttoku
(Haden Elgin)

Rozpoznat, ze je veden utok
Rozpoznat o jaky druh utoku se jedna
Znat, jaké prostredky pouzit v obrané
Védét, jak obranu pouzit



Principy obrany

(Richard Dimitri)

Ekonomika pohybu
dostatek energie je klicovy pro preziti
Neukazovat souperfi pohybovy zamér
Postoj, pohled, pripravné pohyby, atd. nesméji prozradit,
jakou techniku hodlame pouzit
Vytvoreni prilezitosti pro uder a obranu
V rtiznych situacich, v riznych scénarich
Primarni cile
Podle vaznosti situace, vitalni zony
Taktilni senzitivita
Citit a vyuzit soupeitiv kontakt



Vybrané sebeobranné systémy a osobnosti

Reality Based (Personal Protection)
System - Jim Wagner

S.P.E.A.R. system — Tony Blauer

Keysi fighting method - Justo
Diegues Serrano, Andy Norman

Krav maga - Imi Sde-Or

ISR Matrix - Luis Gutierrez

C.S.P.T. - Demi Barbito

Suarez International — Gabe Suarez
Dynamic Combat - Richard Ryan
Senshido - Richard Dimitri
Shivworks

Urban Combatives - Lee Morrison
FAST Defense - Bill Kipp

Geoff Thompson

Dave Grossman (Killology Research
Group, Warrior Science Group)

FISFO
BlitzDefence
Boevoe sambo

Contemporary fighting arts - Sammy
Franco

Crazy Monkey Defense - Rodney King
MCS MUSADO
Kapap - Avi Nardia

Comprehensive Fighting Systems
(COMFIST) - Chad McBroom

DefenceLab — Andy Norman
R.A.D. Systems - Lawrence N. Nadeau



Vybrané sebeobranné systémy a osobnosti

Teorie — vyvoj, zakladatel...

Hlavni myslenka systému - silné stranky
Slabé stranky systému

Specifika systému - technika, taktika, zbrané, ...

Vycvikovy program - typy kurzti, urovné, instruktori



Studijni materialy

PGvodni ceské prace o sebeobrané
Dostupné preklady o sebeobrané

Relevantni elektronické zdroje (zejména k systémam
a osobnostem sebeobrany)

Elportal MU



