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Sebeobrana - specifické skupiny obyvatel

Vit, Reguli, Cihounkova a Bugala (2013) rozdé&luji sebeobranu specifickych skupin
na:

Sebeobranu zen.
Sebeobranu déti.
Sebeobranu seniord.

Sebeobranu osob se specifickymi potfebami (télesné postizeni=porusena
hybnost, sluchové a zrakové postizeni...).
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Kazda skupina obyvatel ma specifické naroky a potreby tykajici sebeobrany.
Navic kazdy Clovék v ramci dané skupiny ma specifické vlastnosti, schopnosti a
moznosti, které se vzhledem k ostatnim mohou vyznamneé lisit, napf. nékdo je
vlivem své pohybové vady nucen uzivat ortopedicky vozik, nékdo nikoliv.




Zrakove vady

Zrakova postizeni z hlediska omezeni zrakovych funkci, 3 irovné
(Vagnerova, 2008):

Slabozrakost — sniZeni zrakovych funkci na troven 15 — 5 % béZné
kapacity.

Prakticka nevidomost — zbytky zraku, cozZ je ubytek zrakovych funkci na
uroven méné nez 4 % bézné kapacity az po ztratu jakékoliv schopnosti
vizualniho rozliSeni.

Nevidomost — chybéni tvarového vidéni, Castecné muze byt zachovana
schopnost rozliSovat svétlo a tmu, nékdy je 1 mozné urcit smér, z néhoz
svétlo ptichazi.




Velmi vyznamna pro vyvoj osobnosti (Vagnerova, 2008):

Vrozené postizeni (popr. ziskané v raném véeku)
- Ovliviiyje vyvoj Clovéka = neziska nekteré zkuSenosti.
- Neni vSak tak subjektivné traumatizovan, protoze se sveému handicapu od
narozeni jiz prizpusobil. Uvédomi si sice, Ze ostatni lidé ma;ji dalSi moznosti,
které on nemiZe mit, ale pokud by je mohl mit, tak viibec nema piedstavu, jake
vyhody by to pro ného znamenalo.

Ziskané postizeni (v pozdéjSim véku)
- Velké trauma, srovnava a uvédomuje si svoji ztratu. Svoji soucasnou situaci
povazuje za velmi Spatnou, ne-li za téméef pro néj neptijatelnou.
- Ma vsak vyhodu zachovani diivéjSich zkuSenosti, napt. ma ur¢itou
prostorovou predstavu, kterou od narozeni postizeny nema, a ma také mmnoho
dovednosti, které se naucil, nez k jeho postiZzeni doslo.
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Pohybové aktivity osob se ZP

Ubytek smyslovych podnéth pfii ztraté zraku:

a) vede ke snizeni potfeby pohybu, Casto spojeno s obavou ze zranéni,
b) nasledn¢ nadvaha az obezita, ubytek svalové hmoty,

c¢) zhorSeni kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti = riziko Grazi,

d) vadné drZeni téla a vznik Spatnych pohybovych navyki.

Nejcastéjsi vad drzeni téla (Trnka, 2012):

predklon hlavy nebo jeji nachyleni do strany,

ramena nachylend vpted,

zvysena kyfoza (prohnuti patefe dozadu) v horni hrudni patefi,

skoliotické drzeni,

zvysena bederni lord6za (prohnuti patete doptedu) s vystupujicim bfichem a panvi
sklopenou vpfted.




Zdravotni rizika pri vyuce osob se ZP

@ a) Riziko zhorSeni zdravotniho stavu pfi fyzickém vykonu
- otfes (pfimy nebo nepfimy naraz),
- vzestup nitroo¢niho tlaku.

b) Riziko snizeni hmatoveé jemnosti
- napr. nacvik vyprostovacich technik.

c) Riziko pfi pohybu

- vznik Urazu pfi udrzovani pohybu ve vymezeném prostoru.




Kurzy nebo programy - vyuka a vycvik sebeobrany nékteré specifické
skupiny obyvatel.

- nejCastéji jde o programy pro zeny,

- velmi malo nabidky kurzu je pro osoby nevidomé (slabozraké) a pro
osoby s télesnym postizenim

(naro€nost vyuky a vycviku pro tyto osoby je velmi obtizna a to jak pro
ucCitele, tak predevsim pravé pro osoby z fad hendikepovanych, relativhé
mala cilova skupina).

Ve svété existuje minimum organizaci nebo programd, vénujicichvse
primarné sebeobrané osob se zrakovym postizenim. Co se tyka Ceské
republiky, tak je bohuzel tato situace podobna...



Ziskani sebeobrannych dovednosti — moznosti

1) Zacit s pravidelnym aktivnim cviCenim néjakého bojového uméni s prvky
sebeobrany (popf. upolového sportu)

Vyhody: zisk urCitych zakladni znalosti a dovednosti o sebeobrané, socialni
zacClenéni, ziskani novych pratel, ...

Nevyhody: doty¢ny klub nebo oddil nema zpracovanou metodiku vyuky pro
osoby s télesnym postizenim a nejde tedy o vyloZzené systémovou praci
(vétSina ¢lenu daného oddilu jsou lidé bez télesného handicapu).

2) Absolvovani kurzu sebeobrany

Vyhody: zisk zakladni znalosti a dovednosti o sebeobrané (vhodnych pro
danou skupinu), socialni zaclenéni, ziskani novych pratel, ...

Nevyhody: absolvovani pouze jednorazového kurzu neni dostatecné...




Prakticky nacvik sebeobrany formou kurzu

Kromé osobniho Zivota je zrakoveé postizeni téchto lidi limitujici také v nacviku
obrannych technik, které by se mohli naucit pouzivat. U kazdého je nutné

pfistupovat individualné pfi vyuce sebeobrany k jeho fyzickym moznostem a jeho
zdravotni stavu.

Prinosy pro klienta absolvovanim kurzu sebeobrany:

- ziskani novych informaci a teoretickych znalosti

- rozvoj koordinacnich schopnosti

- zlepSeni fyzické kondice

- zlepSeni psychické kondice (vice sebevédomi, zbaveni se strachu pfed napadenim apod.)

- nové pohybové dovednosti pouzitelné pro svoji sebeobranu (v€etné pouzivani prostfedku
osobni ochrany)

- socialni za¢lenéni (novy pratelé apod.)




Historie vyuky sebeobrany pro osoby se ZP v Ceské republice

2000 Brno — Masarykova Univerzita zfidila Stfedisko pro pomoc studentiim se specifickymi
naroky Teiresias (jeho ukolem je zajiStovat, aby studijni obory akreditované na univerzité byly
v nejvétsSi mozné mife pristupné také studentim nevidomym a slabozrakym, neslySicim a
nedoslychavym, s pohybovym handicapem, pfipadné jinak postizenym)

2005 Brno — Kurz ,Sebeobrana a upolové aktivity“, doc. Zdenko Reguli (FSpS MU)

2008 Praha — Seminaf sebeobrany pro osoby se zrakovym postizenim, Akademie EMBAS
WT

2013/2014 Brno — Kurz sebeobrany pro osoby se zrakovym postizenim, Evropska Wing Tsun
Organizace (EWTO)

2014 — Pilotni seminaF pro osoby se zrakovym postizenim, Mgr. Jitka Cihounkova (FSpS MU)

2014 — ,Seminaf pro zrakové postizené*“, Mgr. Jitka Cihounkova, PhDr. Bugala (FSpS MU) a
Jan Outly (EWTO)

Dalsi roky jednodenni seminafe Mgr. Cihounkova, Zobag...




Sebeobrana osob se zrakovym postizenim

v s

Pro svuj handicap jsou snadnéjSimi cili pro uto¢niky.

Okradeni = kapsafi=moznost ukradeni osobnich v&ci nevhodné pfenasenych
napr. v batohu apod.

Verbalni ttok = napf. pro svoji odlisnost (pohyb se slepeckou holi, tmavé bryle,

Fyzicky utok = limity rychlého pohybu (nemoznost rychlého Uniku, ...




Sebeobrana osob se zrakovym postizenim

Ry¢€ a Petrd (2008) rozdéluji sebeobranu obecné do 3 fazi:

1. Prevence
2. Verbalni sebeobrana
3. Fyzicka sebeobrana

PFi vyuce sebeobrany je tfeba u osob se ZP pfedevsim klast diraz na:

Prevenci - vyhybani se potencionalné rizikovym mistim
- pfedchazet nebezpecnym situacim a situacim
- vhodné prevazeni osobnich véci atd.

Verbalni sebeobranu / komunikaci - spravna komunikacni strategie s okolim
- pfi konfliktu udrzet situaci v roviné verbalni komunikace




Pfi vyuce (kurzech) sebeobrany mizeme obecné hovofit o 3 cilech nebo
zasadach, které by méli osoby splnit nebo se je snazit dodrzovat v bézném zivoté:

Ostrazitost chovat se ostrazité=dodrzovat takticko-strategické zasady pf
pohybu po ulicich apod.

Strateglcky plan byt po strance védomostni pfipraven na neCekané
nebezpeclné situace, napf. komu, jak zatelefonovat, koho informovat, jakym
zplsobem komunikovat napf. s Policii CR, také informovat nékoho predem kam,
kdy, s kym, na jak dlouho nékam jedu atd.

Rozhodnost v pripadé akutniho Feseni sebeobranné situace jednat s
rozhodnosti a bez vahani (pouziti nau¢enych sebeobrannych technik).



Sebeobrana osob se zrakovym postizenim

Technické prostredky pfi vyuce sebeobrany nevidomych:
® Postoje, stiehy, kryty, obraty, uhyby a presuny
® Paky na prsty na rukou
@ Vyprostovani z uchoput a drzeni (obejmuti) ve stoje
® Tlaky, kopy a udery do citlivych mist téla utoCnika
® Obrana proti drzeni, rdouseni a Skrceni na zemi

® Drzeni na zemi

® Padoveé techniky a obrana na zemi




Vyznam zraku pri sebeobrané a vyuce sebeobrany osob se ZP:

vvvvvv

veskerych informaci je ziskavano pravé Jeho prostrednlctwm (Krallcek
2011).

,Zrak neni jedinym smyslem, ktery spravné odrazi okolni svét, ale
poskytuje nejvice autenticke viemy prfedmetu. Proto musi byt vypadek
zZraku nahrazen j/nym/ smysly — sluchem, hmatem a kinestetickymi

(poh);bovym/) pocity“ (Hamadova, Kvétoriova-Svecova a Novakova,
2007).



Zasada primérenosti

Sebeobrana osob se zrakovym postizenim

Pfi vyuce sebeobrany osob se ZP je nutné vzit v potaz uroven ZP a

vSechny sebeobranné techniky véetné jednotlivych pohybu zvolit tak, aby
se je doty¢ny byl schopen naucit a zvladnout.

Z toho vyplyvaji urcité zasady, kterych je nutno se pfi vyuce sebeobrany
osob se ZP drzet:

Zasada bezpecnosti

Zasada individualniho pristupu
Zasada nazornosti

Zasada primerenosti




Sebeobrana osob se zrakovym postizenim

Funkce sparingpartnerti v kurzu sebeobrany osob se ZP:




Sebeobrana osob se zrakovym postizenim

Funkce sparingpartnertl v kurzu sebeobrany osob se ZP:




Sebeobrana osob se zrakovym postizenim

Funkce sparingpartnertl v kurzu sebeobrany osob se ZP:




Prehled prostredkli osobni ochrany:

SpisSe vhodné pro osoby se zrakovym postizenim:

Elektricky paralyzér
Peprovy, slzny sprej

Spise nevhodné pro osoby se zrakovym postizenim:

Chladné zbrané
Strelné zbrané
Taser

Teleskopicky obusek




Program Kurzu sebeobrany pro slabozraké a nevidomé
Uvod

Cas = 10.00 az 10.10 hodin

Téma TJ = zahajeni seminare, predstaveni lektort a ucastnikd, seznameni s €asovym harmonogramem a pravidly v prabéhu kurzu, popis metodiky
kurzu

Cil TJ = navozeni vzajemné duvéry mezi lektory a ucastniky

Misto = v télocviéné na tatami

Teoreticka cast

Cas = 10.10 az 11.00 hodin

Téma TJ = pravni minimum, psychologie sebeobrany, takticko-strategické zasady proti vylouc¢eni prepadu, osobni obranné prostredky
Cil TJ = ziskani povédomi o probirané teorii

Pomticky = vytah z trestniho zakoniku, statistické tdaje kriminality (Policie CR)

Misto = v télocvicné na tatami

Prapravna cast

Cas = 11.10 az 12.00 hodin

Téma TJ = zahrtati, rozcvi¢eni, prlipravna cviceni.

Cil TJ = priprava cvic¢encl na nasledujici tréninkoveé jednotky formou: zahtati (rychla chiize), kloubné mobilizaéni cvi¢eni, pfechody do poloh
sed-stoj), orientace v prostoru (akusticky a taktilni signal), verbalni sebeobrana, pretahy a pretlaky

Pomticky = bez pomlicek

Misto = v télocvicné na tatami



Program Kurzu sebeobrany pro slabozraké a nevidomé

Hlavni ¢ast: 12.00 — 17.30 (4 tréninkové jednotky)

® 1. Tréninkova jednotka

® Cas = 12.10 aZ 13.00 hodin

® Téma TJ = minimalizace nasledku fyzického napadeni pohyby vlastniho téla (techniky postojd, obratl, stfehd, kryt()
® Cil TJ = nacvik vySe zminénych technik

® Pomducky = pénové tyce, lapy

® Misto = v télocvicné na tatami
®
® 2. Tréninkova jednotka

® Cas = 13.10 aZ 14.00 hodin

® Téma TJ = navolfiovaci idery hornimi a dolnimi kon¢etinami, vyprostovani z Gchopu a drzeni, idery kolenem
® Cil TJ = nacvik vySe zminénych technik

® Pomducky = pénové tyce, pénovy odrazec

® Misto = v télocvicné na tatami

Prestavka na obéd: 14.00 az 15.00 hod.



Program Kurzu sebeobrany pro slabozraké a nevidomé

® 3. Tréninkova jednotka

® Cas = 15.10 aZ 16.00 hodin

® Téma TJ = padova technika

® Cil TJ = ziskat dovednost provadéni padové techniky padu vzad se zarazenim
® Pomticky = bez pomUcek

® Misto = v télocvicné na tatami

® 4. Tréninkova jednotka

® Cas = 16.10 aZ 17.00 hodin

® Téma TJ = feSeni sebeobranné situace pomoci obranného prostredku

® Cil TJ = nacvik noSeni a pouziti pepfového spreje pfi sebeobranné situaci ve stfedni vzdalenosti mezi uto€nikem a obrancem
® Pomticky = cviény peprovy sprej.

® Misto = v télocvicné na tatami

®

® Zavérecény osobni prakticky vystup.

® Cas = 17.10 az 17.30 hodin

® Téma TJ = redlny verbalni a fyzicky utok na klienta

® Cil TJ = praktickou zkouskou zjistit Uroven ziskanych dovednosti z kurzu

® Pomtucky = osobni alarm, cviény peprovy sprej, ochranny oblek High Gear

Misto = v télocviéné na tatami



