
Vážené studentky, vážení studenti,  

základní informace k předmětu bp/bk1116 Sebeobrana I najdete v IS (sylabus). Tento dokument 
obsahuje důležité doplňující informace a pokyny k výuce, zejména o sportovním vybavení. 

Počínaje třetím setkáním podle rozvrhu budete mít do výuky každý své vlastní vybavení: 

Povinně: 
• prstové rukavice (obvyklé označení zboží pro MMA, freefight apod.) 
• chránič chrupu (doporučuji nasazování na horní čelist a skus proti dolní čelisti) 
• suspenzor 

 
Volitelně: 

• chrániče holení 
• chrániče kolen 
• chrániče loktů 
• přilba 

Ochranné pomůcky jsou s ohledem na bezpečnost nezbytnou podmínkou pro absolvování výuky, bez 
nich nebudete připuštěni na hodiny. 

Příklady vybavení: 

 

 

Předmět má časovou dotaci 26 hodin, kreditovou hodnotu 5 a je zakončen zápočtem. Zápočtové 
požadavky jsou tyto: 

1. Teoretický test 
2. Praktický test – ukázky odváděcích technik a kontrola ležícího protivníka 
3. Praktický test – ukázka obran proti předem připraveným útokům 
4. Praktický test – obrana proti nepřipraveným útokům 

Ad 1.  

Testové otázky budou sestaveny podle těchto informačních zdrojů: 

NÁCHODSKÝ, Zdeněk. Nebojte se bránit. Vyd. 1. Praha: Armex, 2006. 336 s. ISBN: 80-86795-43-8  

http://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-ASEBS/elearning/sebeobrana 

http://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-ASEBS/elearning/sebeobrana


Ad. 2.  

A. Otočení ležícího soupeře a zakleknutí 
- základní způsob přes loket 
- přes loket při natažené paži 
- přes loket při ohnuté paži  
- přes zápěstí tažením  
- přes loket když útočník vstává (2 varianty) 
- otočení přes dolní končetinu (2 varianty) 
- zajištění ze strany od hlavy, v lehu na břiše (ruce za záda) 

 
B. Odváděcí techniky 

- přes malou páku na zápěstí     (paže za tělem) 
- přes páku na loket v držení nad útočníkovou paží  (kan nuki gatame) 
- přes páku na zápěstí v držení pod útočníkovou paží  (hiji mage hikitate) 
- přes páku na zápěstí v držení za útočníkův palec  (hiji mage hikitate) 
- přes páku na loket z vnitřní strany, útočník předklonu  (ude garami) 
- přes páku na paži s držením za útočníkův límec   (šiho nage) 

 
Ad 3. 
Předpokládá se, že techniky budou provedeny dynamicky tak, aby bylo možné sledovat účinnost akce 
proti útoku rychlému a silnému a využít i dynamické faktory pohybu útočníka a obránce. Důležitá je 
zde role útočníka, který má být co nejrealističtější. Akci obránce, jehož útočník „předvídá“ pohyby, 
čeká na svou porážku, jeho útok je příliš pomalý apod., nelze vůbec hodnotit. 

1. obrana proti úchopu 
2. obrana proti úderu 
3. obrana proti objetí 
4. obrana proti škrcení 
5. obrana proti útoku (úchopem, objetím) zezadu 
6. obrana proti kopu 
7. obrana ve znevýhodněné poloze na zemi 
8. obrana proti dvěma útočníkům 

 

Hodnotí se především tyto faktory: 

- výběr vhodných technik pro sebeobranu 
- struktura techniky 
- dynamika, přesnost a plynulost obranné akce 
- dodržování zásad obrany 
- soulad s právními, etickými apod. normami 
- efektivnost obrany (+kontrola vlastních pohybů i útočníka) 

 
Ad 4.  
Řešení modelových sebeobranných situací proti figurantovi s ochrannými prostředky. 

Hodnocení: 

- stejně jako v části 3.  
- správná reakce na náhlou změnu útoku 
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