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Abstrakt

Nazev:

Pékové techniky v bojovém umeéni a v sebeobrané.

Cile prace:
1) Popsat bojové uméni pouzivajici pakové techniky.

2) Vyznam pakovych a odvadécich technik v sebeobrané

Metoda:

Metody vyzkumy: kombinace kvalitativnich metod.
e Rozhovor
e Pozorovanim

e Sbér dat z literarnich zdroju zabyvajicich se danou problematikou

Vysledky:
Vysledky ukazaly, v jakych bojovych uméni se pouzivaji pakové techniky a které
pakové techniky se pouzivaji v sebeobrané. A dale rizikova mista, kde hrozi nejvice

nebezpeci.
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Abstract

Name:

Self-defense lever techniques used in the martial arts and self-defense

Objectives of the theses:

1) Description of the martial arts which use self-defense lever
techniques
2) importance of the lever and beat up techniques in the self-defense

Method:

Research method: combination of the qualitative methods
e Interview
e Observation

¢ Information acquisition from the literature related to this matters

Results: The results showed what kind of self-defense lever techniques are used
in the martial arts and in the self-defense. Moreover, the risk parts, where the

most danger situation can occur.
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UvVOD

Jako téma mé diplomové prace jsem si vybral pakové techniky v bojovém uméni
a v sebeobran¢.

Toto téma jsem si zvolil proto, nebot’ mam k sebeobrané uzky vztah. VZdy mé
toto téma velice zajimalo, nebot’ jsem 4 roky chodil na stfedni skolu, kde jsme se touto
zalezitosti zabyvali. Studovali jsme Judo a jiu-jitsu pod vynikajicimi a kvalifikovanymi
trenéry. Nejvice m¢ nadchl a ovlivnil trénink pakovych technik, na které jsem také
projevil nadani a tyto pakové techniky jsem mohl i pozdéji uplatnit na vysoké Skole, kde
to bylo soucasti vyuky.

Budu kontaktovat trenéry zriznych bojovych uméni, abych ziskal cenné
informace ptfedevSim o pakovych technikdch. Chci, aby mi objasnili problematiku
tohoto tématu a piinesli néco nového. Budu postupovat podle kvalitativnich metod
(rozhovor, pozorovani, sbér dat zliterarnich zdroji zabyvajicich se danou
problematikou).

Myslim, ze tato oblast je v dnesni dob¢ velice aktualni. Lidé se zajimaji o to, jak
si chranit vlastni bezpeci a nebyt uz jen pasivni obéti.

Dalsi motivaci k napsani diplomové prace na téma pakové techniky v bojovém
umeéni a v sebeobrané byla pro mé moznost sepsat uceleny material, ktery by se vénoval
pouze této problematice. Pfimo touto problematikou se nezabyva skoro zZadna literatura
a pokud se néco vyskytne, tak jen pouze okrajové. VétSina knih se zaméfuje pfimo na
urcité styly bojovych uméni nebo na sebeobranu jako obecné.

Predevsim se v této praci zamétim na zdravotni stranku, déleni a kriteria téchto
technik a jejich nacvik. Déale nesmim opomenout psychickou stranku sebeobrany a
stejné tak je nutné uvést paragrafy a zakony k této problematice. Diilezitou Casti prace je
zaméfeni se na jedny z nejcastéji pouzivanych druhli bojového uméni zabyvajici se
pakovymi technikami. Dal$im dilezitym cilem je vyznam péakovych technik

v sebeobran¢ a odvadéci techniky.



Hlavni ¢ast
1 Pakové techniky

Paceni je technickd cinnost, pfi niz obrance utocnikovi uvede nékterou
skloubenou ¢ast téla do neptirozené polohy a zptlisobi utocnikovi bolest. Ta muze pfijit
az s poskozenim kloubu. (Krul, 2004)

Podle Miillera a Jindficha (1980) jsou paky bojové akce, urené k vyfazeni
protivnika z dalSiho boje pfivedenim skloubenych casti jeho téla do polohy k mezi
jejich pohyblivosti (blokovani pakou), nebo za ni (vykloubeni).

Techniky pék lze provadét v postoji, v pfechodu na zem, paky nasazené na zemi,
v prechodu do postoje. (Krul, 2004)

Umoziiuji ndm pienaSet bolest na utocnika v kontrolovatelné formé. Pri
nasazovani technik musime respektovat individudlni kloubni flexibilitu a tim i
individualni bolestivost. Pi1 sebeobrané vSak musime vyvolat bolest co nejvetsi,
abychom eliminovali riziko, Ze se Gto¢nik vyprosti a piejde do protiakce. PaCit mizeme

prsty, zapésti, loket, pokréené nebo natazené paze, nohy a patef.

1.1  Historie pakovych technik

V situacich, kde byl napt. samuraj napadeny tak, Ze nestihl vytasit mec, musel
utok odrazit zplisobem, aby mohl dodatecné tasit a situaci feSit s mecem efektivnéji.
Tedy paky jako je napiiklad pdku na zépésti — kotegaeshi (zvratka — paka z vngjsi
rotaci) z velké Casti slouzily k odhozeni nebo znehybnéni agresora, aby napadeny mohl
vytasit svilj me€ k vyfeseni situace. Hodné pakovych a uderovych technik v japonskych
budo vychéazi pravé z mece, ktery byl hlavnim obranym i Uto€nym prostfedkem v
Japonsku po né€kolik staleti. Paky, které vychdzely z téchto tradi¢nich situaci ve
feudalnim Japonsku se neustale rozviji tak, aby byly uzite¢né a pouzitelné v dnesni

dob¢ za dnesnich podminek, jejich vycet je hodné komplikovany.



2 Sebeobrana

Dle Fojtika (2006) je sebeobrana je nauka o feSeni sebeobrannych situaci. Tyka
se spiSe civilni sféry, nez pravidelnych vojenskych jednotek, nebot fesSeni
sebeobrannych situaci je dano zakonem. Neznalost jejich feSeni mize mit v nékterych
piipadech za nasledek fyzické zranéni, psychické trauma, v krajnim ptipad¢ 1 smrt.
Nezranitelnost neexistuje, vSe, co je mozné ziskat, je byt mén¢ zranitelny. Je mozné tim
pfispét k pfipravé na ,zdravy a bezpecny zivot... 1 kuspokojeni pozadavku
doby...dulezité;si, nez fyzické dovednosti jsou obecné znalosti
sebeobrany...eliminovat, rozpoznavat a vyhybat se nebezpeci..tyto metody by se mély
ucit na vSech vékovych urovnich od =zékladni az po vysoké Skoly. Jednou
védom svého okoli. To je koneckoncl vychozi prvek k pochopeni, ze mize dojit
k sebeobranné situaci. Pokud se to v praxi vyskytne, je tieba zaméfit pozornost na
protivnika. Sebeobranné techniky navrhované pro obecnou populaci maji byt
jednoduché, aby kazda zena bez ohledu na vék, silu, télesny typ, dovednost ¢i fyzické
zdravi je mohla bezpecné provést...s jedinym cilem: uniknout.

Prvotadym a preferovanym cilem ma byt vzdy snaha vyhnout se boji, protoze se
souCasn¢ vyhybdme moznosti osobniho poskozeni i1 spolecenské Skody. Bojovat
Radgji abychom odesli oba zivy, neposkozeni, nezranéni. Boj je Spatny, pokud existuje

jeste néjaka jind moznost. (Fojtik, 2006 )

2.1 Sebeobrana jako prvek nutnosti v moderni dobé

Dle Misika (2003) je uméni sebeobrany staré¢ nékolik tisic let a bylo v prib&hu
doby neustale zdokonalovano. Nicmén¢ by se dalo 1 fici, Ze znalost sebeobrany v dnesni
dobé, kdy lidstvo na své cesté za poznanim udé€lalo obrovsky krok kuptfedu neni jiz
nutnosti, ale opak je pravdou. V dobéch, kdy nasili bylo diisledkem velkych rozdilt
mezi vrstvami, které mély moznost bojového vycviku a tim i moc nad vrstvami, které
tuto moznost postradaly, bylo sebeobranné uméni nesmirné¢ dulezité pro obranu

vlastniho Zivota i Zivota bliznich. Dnes je bezpecnost ¢loveéka zejména v demokratické
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spolecnosti osetiena jednak celou fadou zakont a pravnich norem, kde kazdé nasili je
postiZzeno spravedlivym trestem, ale i moznosti kazdého z nas pracovat na sobé& a ucit se
umeéni sebeobrany. Bohuzel i v dnesni vyspé€lé, moderni, ale hektické dobé se najdou
jedinci s projevy agresivity vici slabsim jedinctim, zvlasté starSim lidem, zenam, ale i

mladistvym a détem.

2.2 Rozdéleni sebeobrany dle Krula (2004)

Tabulka 1 Rozd¢leni sebeobrany dle Krula (2004)

& < . BRANNE
VSEOBECNA PROFESNI BEZPECNOSTNI
Trvalevcviéici Kluby,oddily Ochrana objektu Armada CR
a krouzky
Kurzy: - pro vetejnost
pro organizace Civilni bezpeénostni sluzba | Policie CR
dle ucelu

Brann? prvky pro akee Pokladnici, sménarnici Vézenska sluzba
masového charakteru
Pro samouky Priivod¢i, revizofi Me¢stska policie
Hasici
Vychovatelé
Pracovnici rychlé
zachranné sluzby
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3  Zdravotni stranka bojového uméni

Aby clovék mohl v sebeobrané, ale i v zivoté feSit vSechny typy situact,
pottebuje mit zdravé té€lo 1 mysl. Tim se také ptiblizuje dokonalosti. Pfi vycviku se
proto ma piedchazet poranéni nebo opotiebeni, jejichz nasledky se projevuji, az po fadé
let. Proto 1 pro sebeobranu je snaha o odhaleni a posouvani hranic lidskych moznosti, se
musi realizovat obezietné a citlivé. Praxe v sebeobrané mlize mit i terapeuticky ucinek,
protoze rozptyluje psychické a fyzické napéti. Otazka zdravi nelze oddélit od koncepce
ki je fizena a spousténa védomim a lisi se od svalové sily. Aby byla ki dostupna, je
potieba nechat plisobit podkorova centra, odlouc¢eni pomoci relaxace od kiiry mozkové,
a vyloucit tak emoce a vné&jsi vlivy, které tuto aktivitu brzdi. Jde pfitom o mobilizaci
vnitinich sil organismu, kterou si mizeme piedstavit tak, jako by vzduch prochazel
v téle po riznych drahach a uvolnoval prichod ki. Tvrdi se, Ze bojova uméni jsou
jejich psychicky odraz neni jen jakymsi vedlejSim Uc¢inkem. Jak GZasnéd pisobi bojova
uméni na zdravotni stav, ukazuji ptiklady fady mistrit bojovych uméni (napt. Kand,
Funakosi, Cchd Chiny Chi a jini), ktefi byli v détstvi velmi slabi a nemocni. Harumicu
Hida byl dokonce tak slaby, ze mu 1ékati pfedpovidali jen dva roky zZivota, proto jeho
vychova byla poznamenéana nesmirnou laskou rodi¢t a okoli. VSichni po systematickém
vycviku dosahli vyssi urovné zdravi a zdatnosti nez jejich vrstevnici. Ukéazalo se, ze
jejich fyzicka slabost neméla nic spole¢ného se slabosti ducha a Ze soustfedéné cviceni

je mohutnym prostfedkem ke zlepSeni zdravi. (Fojtik, 1999)
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3.1 Priubéh nasazeni paky, stupné bolesti

100%%
iftenzita
bolest

C as-priihé h tec hniky
A B C
Y

Obrazek 1 Pribéh nasazeni paky, stupné bolesti

Cas-priibéh techniky

A. bolest prvniho stupné, lze viili pfemoci, reakéni doby jsou mirné prodlouzené,

z techniky se 1ze snadno vyprostit.

B. bolest druhého stupné, mysl je rozdélena na dvé strany, jednak ptekonat, poddat se
bolesti a jednak se bolesti (techniky) zbavit (to je nebezpecné) a to, az do okamziku
vzdani se (odklepani, ¢i zvolani maitta aj.) VZ.

Nacvik techniky paky je tieba realizovat vzdy, az do okamziku vzdani se soupete, jinak
bychom nikdy nem¢li jistotu spravnosti provedeni a uc€innosti techniky paky.

Pfi nacviku je tfeba se vzdat radgji diive, nez pozd¢ji, protoze zde plisobi reakéni doby

toho kdo provadi paku a dale pohyb jeho celé masy téla jako spolupiisobeni paceni.

C. bolest tfetiho stupné€, dojde k poskozeni kloubniho pouzdra, ¢i ke zlomeni, destrukci

kosti, DE, bolest nelze vili nijak piekonat, dochdzi k Soku, az bezvédomi a nastavaji
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nevratné zmény v organismu, piipadné se vSe vraci do relativniho normalu, az za velmi

dlouhou dobu Ié€eni a rehabilitace. (Konecny, 1994)

Ptechody mezi jednotlivymi stupni bolesti jsou plynulé a citlivost k bolesti i kloubni

pohyblivosti je individualni a zavisla na mnoha vnitinich a vnéjSich faktorech.

Obecné se bolest snizuje:
e pii afektech (zloba, zufivost)
e piijednani ovladané mysSlenkou majici fanaticky charakter

e pfii intoxikaci organismu (alkohol..)

Obecné se bolest zvysuje:
e pii afektech opacného charakteru (strach, tzkost, atd.)

e pii nedostate¢ném prohtati organismu

Pocit bolesti Ize v sebeobrané vyvolat

Tlakem — po ukonceni tlaku se pocit bolesti ve vétSin€ ptipadl snizuje nebo zcela zmizi,
provedeni je pomalé.

Uderem, kopem — po zasahu pocit bolesti setrvava, asto se zvySuje zpiisobenym
zranénim, nasazeni je s maximalni rychlosti.

Pacenim — ptivedeni skloubenych casti téla do neptiznivé polohy, pokud nedojde
k poskozeni kloubu, bolest po uvolnéni paky mizi.

Padem — hozeni Gto¢nika na tvrdou podlozku, pfedmét. Mohou nastat i vdzna zranéni.

Prah citlivosti na bolest je u kazdého jedince zcela individualni. (Krul, 2004)
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4

Kloubni pohyblivost

Tento mimotadné dilezity faktor je odborné definovany jako schopnost vykonavat

pohyby v maximalnim rozsahu.

4.1

4.2

Metody cviceni pohyblivosti jsou celkem tii zdkladni:

Svihova, dynamicka metoda
statickd metoda (je nejbezpecnéjsi, Casove narocna, vyzaduje klid)

metoda stfidani izometrické kontrakce a natahnuti ,,3 S,,

DiileZita obecna pravidla p¥i cviceni pohyblivosti:

bolest signalizuje poskozeni nékteré casti téla, piipadné, ze poskozeni hrozi;
kdyz je cviceni pirili§ bolestivé, je nutné s nim piestat; premahat bolest na silu
neni hrdinstvi, ale hloupost

cviky na pohyblivost musime provadét pravidelné a kazdodenné, v opaéném
pfipadé¢ neni mozné dosdhnout maximalni pohybovy rozsah; cvi¢it mizeme
jednou denné s vétsi davkou, ucinné je vSak i opakovani cvikit v malych
davkach nékolikrat denné

v samotné cvi¢ebni jednotce znané zvysime ucinnost, kdyz nezaradime cviceni
na pohyblivost vSechny najednou do prvni faze cvieni (tréninku), ale
opakovan¢ v mensich davkach béhem celé¢ho cviceni (tréninku)

krajni, maximalni polohy mizeme a smime cvicit, az po dikladném rozcviceni a
prokrveni piislusné ¢asti téla; proto na zacatku cviceni (tréninku) je tfeba télo na
cvic¢eni pouze pfipravit a o zvétSeni pohyblivosti se usilujeme az v téch fazich
cvicebni jednotky, kdyz je organismus v plné aktivité, nejlépe, az po delsi
cyklické Cinnosti (béh, jizda na kole, cvi¢eni kopi, uderd apod.), zde jsou Casté
absence

psychické napéti (stres) zhorSuje podminky pro rozvoj pohyblivosti
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4.3

teplo zlepSuje podminky na rozvoj pohyblivosti

chlad zhorSuje podminky pro rozvoj pohyblivosti; i€¢innou pomickou je tepla
koupel

unava a Spatné prokrveni znacné snizuji pohyblivost a mohou zpiisobit zbytecna

zranéni

Systém protahovani podle mistra MeidZi Suzukiho

Jde o systém cviceni, ktery vypracoval mistr Suzuki. Tyto cviceni se mohou

cvicit samostatné mimo samotnou cvicebni jednotku v nékteré jiné ¢asti dne.

Cviceni trva v idedlnim pfipadé asi jednu hodinu. U¢inné je i1 cvicit kratsi

cviCeni s pfipadnym omezenim poctl jednotlivych cviki.

systém cviceni je staticky jako pfi cviceni jogy - pfi cviceni asan

kazdou polohu drzte zpocatku 10 sekund, kdyz si postupné télo zvykne,
prodluzujte ¢as na 20, 30 sekund a nakonec az na 60 sekund

cviky, pii kterych je télo v nesymetrickych polohach, je nutné cvicit na levou i
pravou stranu

znazornéné polohy jsou idedlni a je jasné, Ze se do nich zpocatku nedostaneme
cvicit je nutné uvolnéné a ne na silu (nasilim)

dilezité je dychani, které ma byt klidné a pomalé, je tfeba se na n¢ho po celou
dobu soustfedit

zadny cvik v tomto systému se nesmi provadét s kmity

pfi cvicenich s partnerem je nutné, aby partner vyvijel pfislusny tlak podle

naSich pokynt a povolil, kdyZ mu fekneme, Ze citime bolest

Stru¢ny komentai k nékterym cvikiim mistra Suzukiho:

pti cviku €.4 je predlokti za Iytkem a ruce drzi zvenku

pfi cviku na obr. (obrdzek) 9 ruce tlac¢i kolena doll, panev se snaZzime
nadzvednout

cviky na obr.15 a 16 se mohou kombinovat a po zvladnuti statickych poloh se

pomalu snazime pievalovat z jedné polohy do druhé a zpét
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pii cviku obr.21 se provadi kolébavy pohyb, tzv. kolébka

pii cviku na obr. 23 provadime pomalé a nenasilné dfepy do zobrazené polohy

(ne staticka poloha)

pii cviku obr. 28 zaciname s rukama podepfenyma o zem a postupné zvétSujeme

vzdalenost mezi chodidly
popsany systém piinasi prekvapujici vysledky pohyblivosti. Pomaha rovnéz pii

odstrafiovani bolesti patefe apod. (Sebej, 2001)
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Obréazek 2 Streginkovy systém podle mistra Meidzi Suzukiho (Sebej, 2001)
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5

Pakové sily

Aby bylo moZno pacit uvazovany kloub(y), je tieba plsobit silou (silami) na

patficnd mista atakované koncetiny ve vhodném sméru (Ghlu), vhodnym, pfesnym

zpisobem. Tézko lze v realité ,jen tak® pfijit k itocnikovi a nasadit GspéSné bez

jakékoliv ptipravy pakovou techniku. To nema Sanci na uspéch!

Pro uspé$né provedeni pakové techniky v realité ulice je nutno:

soupefe navolnit (kopem, uderem, vychylenim aj.)

prodlouzit reakéni dobu soupete (vykiikem kiai, bolesti aj.)

odvést pozornost soupete(napi.blokovanim zrakovych
vjemil,,,zdéSenym*“pohledem na misto po stran¢ aj.)

vyuzit co nejvetsi hmotnosti svého téla (100%) pii provadeéni techniky paky
techniku paky je tieba provést pfesné-nutnosti je zajistit ur¢enou polohu (thel)
pacené koncetiny

je nutno pocitat s individudlni reakci paceného; jeho kloubni pohyblivosti,
citlivosti na bolest, a setrvacnosti techniky péaky; ovlivnénou rliznymi faktory
vnéjS$imi a vnitinimi aj.

ucinek péak je mozno dramaticky zvysit pouzitim pevného predmétu, napi.hole,
pevné podlozky aj.

techniku paky je nutno dokoncit az do faze kontroly (blokovani) utocnika,
piipadné az k destrukci paceného kloubu, & kosti VE VAZNE SITUACI
OHROZENT{
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Fg, vedlejE sila (voitfnd, = pozice
pafenchn) plsobici na padeny loket
piez télo pafeného, jeho ramennd

Klouhk .

F*dndﬂkové sila blokowaci zamemye zradent

sil Fl a Fg vlivem posunu pafeného Kloubu,
tato sila je wnéj# = pozice padeného

WV tomto piipads jde o tzv.
trihodové piisobeni pikovich

il F1,Fy,Fs, dargich témito
body ‘% .

F],zé.kladn{ sila paSiva (rnEjEL
zpozice pafeného) kterd
zplisobuje péak na loket

Sily Fa a Fs jsou dodatkove,
Pacena koncetina

je .jako ve svériku® . 2o . : . .
timito trojahelnikem je vyznadeno, Ze
pafeny loket je opfeny o podloZkg,

napf.o rameno, nebo nohu ohrdnce aj.

Mutnio zajistit (udrZet) dhel v loktu 180
piipadng i vEtE, pfindcvikn ovEem velmi
opatinéll

Fs,dndaikové sila blokowaci zamemye zradent
pafenéhoipisobici na padeny loket

sit '] a Fa vlivem posunu pafeného Koubu, pFez podlotky ®

tato sila je vn&E = pozice padeného

i//’— F, vedlejdi sila (vnij3, zpozice

Obrazek 3 Znazornéni pakovych sil v jednotlivych fazich

Tribodova pakova sila

Dodatlcova gilaFy Fs

Pakoveé sily
staticke
nebo
dynamiclké

— | VedlgjsisilaF,

|

Pfivedeni patené koncetiny o
mirné za mez pohyblivost, Vedlejsi sila Fy
1 zde bolest, znehybnéni

l

TFivedeni patene kontetiny za mez
pohyblivest], nastava zde vykloubeni,

Obrazek 4 Tribodova pakova sila (Konecny, 2001), (Jindtich, Miiller, 1980)
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6  Déleni a kritéria pakovych technik

6.1 Techniky paceni — taktika

Dle Techniky paceni je zcela identické techniky jako Technika hodii.
Technika paceni maji rovnéZ pri spravném provadéni tfi na sebe logicky
navazujici faze:
1.ptiprava techniky (kuzusi) dynamicky, s vyuzitim momentu piekvapeni
2.nasazeni techniky (cukuri) staticky
3.aplikace, dokonceni techniky (kake
dynamicky

6.2 Navolnéni — citliva mista

Na lidském téle rozeznavame nejméné 50 citlivych mist, kde je mozno
diraznym zasahem vyvolat bolest 2. a 3. stupn¢. Bolest 1. stupné nema v bojové situaci
podstatny vyznam.

Pro nase ucely nebudeme detailn¢ specifikovat jednotliva citlivd mista, ale
zaméfime se pouze na citlivé oblasti, které sdruzuji nékolik citlivych mist. Je to
vhodnéjsi proto, ze piesné zasahnout napf. uderovou technikou konkrétni misto byva

problematické vzhledem k velikosti zasahové plochy a nékdy 1 jejimu pohybu.

e oblast hlavy — zasazitelnost tderovymi technikami (pést, loket). Zvlaste
vyhodny je pfimy uder dlani na bradu, uder na vnéj$i zvukovod, nosni
chrupavky a dale tlak na usni bulbus;

e oblast krku a kréni patete — zeptedu Stitnd chrupavka, po stranach tepny —
zasazitelnost malikovou hranou, tlakem ptedlokti

e plexus solaris (nervovy pletenec) — zasazitelnost pésti, loktem, kolenem, Spickou
(patou)

e oblast dutiny bfisni a genitalii — zasaZzitelnost Spickou, hranou nebo patou boty

e stehenni sval — zasazitelnost Spickou nebo hranou boty, bércem, kolenem

e koleno, holen, nart — zasazitelnost Spi¢kou, hranou nebo patou boty

e klouby — prsty, zapésti, loket, rameno, koleno — zranitelnost pa¢enim
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Pokud ve smyslu sebeobrany hodldme zneskodnit ttok protivnika, ktery je
dokonfen tchopem nebo uderem je nutné pouzit k uvolnéni atakovaného kloubu
protivnika metodu shrnutou pod spole¢nym nazvem — odvedeni pozornosti.

Kromé vychyleni, mé¢kkého uderu 1ze pouzit velmi dilezity a zajimavy zptisob
uvolnéni atakovaného kloubu, ktery je specielnim ptipadem odvedeni pozornosti — tzv.
navolnéni.

Piedpokladejme, Ze chceme pisobit v néjakém sméru na koncetinu protivnika.
Protoze vSak musime pfipustit moznost, ze se tomuto naSemu pocinani protivnik bude
mit Cas vzepiit, nezahdjime své pusobeni do sméru kam chceme skute¢né utocit
(z&vérecny sméer pusobeni), ale do né¢jakého jiného sméru (smér ivodniho Usili). Jestlize
se nyni protivnik vzepie naSemu ivodnimu usili, mohou nastat dva ptipady:

e protivnik celkové zpevni (kloub,pazi)
e protivnik se pouze vzepte proti pfilozené sile, avSak uvolni svalové partie, které
se tohoto aktu nez€astni
Priklad:

Protivnikovi se pokousime nasadit vykrut zapésti (kote, hineri). Akci zahajujeme

(uvodni usili) ohybanim zapésti. Jakmile se protivnik této nasi cinnosti vzepre,

prechazime k tahu (tlaku) do zdavérecného smeéru.

Jinymi slovy: misto toho abychom zapésti dale ohybali, piejdeme do vykrutu. Jestlize se
protivnik vzepie zpisobem prvym, tj. celkové zpevni, je pochopitelné tato jeho ¢innost
vzhledem k nasemu zdméru (uvolnéni kloubu) nepouzitelnd. Potom je tfeba bud
vychylit a znovu se pokusit o navolnéni, nebo navolnit mé¢kkym uderem, nebo pouzit

techniku porazu.

Druhy navolnéni:
e podélna
e piima
e protismérna

e rotacni
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PouZitelnost zékladnich navolnéni:
Navoliiujeme pii paceni zapésti, loketniho klubu a ramene. Technicky navolnéni

pouzivame dle vzniklé situace a pfedevsim se fidime citem pro dany zplisob obrany.

http://www.google.cz/search?q=navolneni&ie=utf-8&oe=utf

8&aq=t&rls=org.mozilla:cs:official&client=firefox-a - Zahajeni boje [ cit. 5. 4. 2010 ]

6.3 Déleni pak dle Vagnera (2004):

o M¢ckkeé paky — maji delsi Casovy interval, zpravidla slouzi k vedeni protivnika do
cilové polohy ¢i mista.
e Tvrdé pdky — maji casovy interval, slouzi k odzbrojeni protivnika nebo

k deformaci kloubniho spojeni.

6.4 Zidkladni varianty paceni

Pacena koncetina mize byt natazena, nebo ohnutd. To by ovSem zbyte¢né toto

schéma zatéZovalo.

Postoj Zem
1
transportnd technika blokovani v blokowani zvedani do pretacend
technika hodu postol na zemi postoje do riznych

poloh

Obrazek 5 Diagram pakovych technik v riznych polohach
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6.5 Globadlné Ize paky rozdélit na:

e paky nasazené: provadime faze(kuzushi, cukuri, kake)

e paky prilozené: paky slouzici k aplikaci bez ptipravy

e paky silove zajistené: ,statické maji za ukol Gto¢nika fixovat nebo
pridrzet

e paky silove nezajistené: ,,dynamické® jisSténé za pohybu. V aplikacich

,hatvrdo* vzdy konci zranénim (Krul, 2004)

6.6 Lokdlni rozdéleni pakovych technik:

e Na prsty
e Na zapésti
e Na loket
e Narameno

e Na spodni koncetiny

6.7 Osae Waza (technika drzeni, znehybnéni)

Jedna se o omezeni pohybu soupete tak, aby soupet nemohl osobu jez nasadila
drzeni ohroZzovat. K tomu je zapotiebi blokovat minimalné koncetiny a trup. Techniky
aplikované sportovnim judem nejsou pfilis vhodné pro sebeobranu, jelikoz utocnik i
obrance zlstdvaji na zemi, napf. obrana technikou drzeni na tramvajové zastavce.
Rovnéz ve skupinovém boji by techniky drzeni ze sportovniho Juda znamenaly ,.konec*
obrany proti vice uto¢niklim. U sebeobrannych akcii je vhodné pouzit takovou techniku,
kde utoc¢nik je pacifikovan na bfichu a obrance je nad nim, za soucasného paceni
zapesti, lokte, atd. Toto umoziuje obranci bezpecnou kontrolu nad utocnikem. Po
usp&sné technice v Osae waza, by méla nasledovat dalsi technika (transport uto¢nika,
tvrdé zakonceni nebo pfivolani pomoci), nebot” blokovat soupete je prakticky pouze

v inosném ¢asovém intervalu. (Krul, 2004)
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7  Nacvik pakovych technik

7.1  Pady

Nez zacnete s nacvikem pakovych technik, je nesmirné dulezité nacvik padovych

technik, abychom piedesli zdravotnim komplikacim.

&
-

Ve
Lf

Obrézek 8 ZEMPO-UKEMI - piimy pad v pred
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Obrazek 9 MAE-UKEMI (resp.ZEMPO-KAI-TEN-UKEMI) - pad doptedu kotoulem
http://www.google.cz/search?q=U+K+E+M+1+%28p%C3%A1dy+-
+nejd%C5%AF1e%C5%BEit%C4%9Bj%C5%A1%C3%AD+z%C3%A 1klad%29++&i
e=utf-8&oe=utf-8&aq=t&rls=org.mozilla:cs:official&client=firefox-a [ cit. 3. 4. 2010 ]

7.2 Organizacni formy

Organizace cvicebni jednotky mé velky vyznam na prabéh a efektivitu vycviku.
Vhodné organizaéni formy nejlépe umoziuji realizaci ukolli stanovenych na

v

vycvikovou jednotku. To je tim dilezitéjsi, ¢im pocetnéjsi je cvicebni skupina a ¢im
rozdilngjsi jsou cvicenci ve své vykonnosti.

Pro organizaci cvicebni jednotky je jednim ze zasadnich faktort prostorové
rozmisténi cvifencii pii vycviku, kdy pfi feSeni n€kterého ukolu je nutné stanovit

nejucelngjsi zplisob fadéni a rozmisténi posluchaci.

Pfi vedeni cviceni je nutné disledné opravovani chyb cvifenci. Z hlediska

organizace cviceni voli cvicitel nasledujici mozZnosti:

e cvicitel vede vycvik a asistent chodi mezi cvicenci a opravuje

e agsistent vede vycvik (jednodusi formy, napt. pocita pti opakovaném nacviku
jedné techniky) a cvicitel chodi mezi cvicenci a opravuje jednotlivce

e po urcité dobé cvicitel zastavi cviceni a ukdZe pro v§echny spole¢nou
chybu

e cvicenci cvici samostatné (napf. stanovend cviceni ve dvojicich) a cvicitel

chodi mezi nimi a opravuje je. (First, Kral, 2002)
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7.3 Podle Firsta (2009) rozdélujeme vycvikové metody sebeobrany na:

7.3.1 Metoda cviceni ve dvojici

Je v sebeobran¢ zékladni tréninkovou formou cvi¢eni. Pfi nacviCovani
elementarnich technik jsou pfedem stanoveny role cvicici a figurant, ktery neklade
odpor nebo uto¢i. Svého spolucviciciho si cvicenci voli sami dle pfiblizné stejnych
parametrii: své vySky, hmotnosti, kondice, technické wvyspélosti, vnimani jeho
osobnostnich charakteristik a dalsich. Casem, pokud spolu dvojice cvi¢i neustale, se
mezi nimi vytvareji vzdjemné vazby duvéry jeden k druhému. Dokazi si vyhovét nebo
pomahat, coz miize mit i negativni diisledky pro vykonnostni rast. Dvojice je nutné

béhem cvicebni jednotky obménovat.

7.3.2 Metoda Fizeného boje

U zacate¢nikl, ktefi jiz znaji n€ktera jednoducha feSeni, ve fazi ovéfovani
pohybl se pouziva forma dvou, ¢asem tii a vice postupné se stiidajicich utokul, s
prihlédnutim na didakticky princip navaznosti.

a) Standardné stridavy utok

Vsechny formy utokid se nestale stfidaji ve stejném sledu tak, ze si obrance techniku
obrany automatizuje. Pfestoze znd neménné poradi utocnych technik, pii zvySujici se
rychlosti

a energii je na n¢j vyvijen fyzicky i psychicky tlak a mtize vést k chybe.

Je-li zaznamenana chyba, je nutno zac¢it znovu od pomalejsi podoby.

b) OhlaSovany utok
Uto¢nik a obrance budou napf. pouzivat stejné techniky, jako u predeslého standardné
sttidavého ttoku. Pred provedenim jim zvolené¢ho utoku, zpiisob ohlasi: ,,Kop!*“. Mezi

ohlasenim a pocatkem provedeni musi byt zhruba vtefinova pauza.
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7.3.3 Metoda stridani figuranta

Po uplynuti ur¢itého ¢asovém limitu nebo poctu opakovani. Prvni ze dvojice je
obrance, druhy je v roli figuranta. Figuranti (Gto¢nici) mohou byt rozmisténi libovolné
po cvicebnich prostorach, aktivné cvicici se po Casovém nebo pocetnim limitu musi
zorientovat a najit si rychle nového figuranta, se kterym bude opakovat stejny postup.
Druhou moznosti je rozestaveni figuranti po kruhu (varianta kruhové formy), kdy
figuranti stoji a vSichni aktivné cvicici se pfesouvaji ve stale stejném sméru po kruhu
(napf. po sméru hodinovych ruciek). Postup mize byt i obraceny, tj. piesouvat se
budou figuranti (Gtocnici) a aktivné cvicici (obranci) stoji a ¢ekaji na nového figuranta.
Takto procvicovat je mozné zékladni techniky sebeobrany (tidery, kopy, paceni, porazy
a dal$i) nebo jednotlivé postupy feSeni modelovych situaci, v zavislosti na technické
vyspélosti cvicencii. Forma musi vychazet z cile konkrétni cvicebni jednotky. Je-li
zalozend na vysoké zatézi organismu, méla by byt aplikovana v zdvéru hlavni ¢ésti

cvicebni jednotky.

7.3.4 Metoda stiidani smén:

jedni cvi€i, druzi pozoruji a analyzuji technické provedeni jejich cvieni nebo pomahaji

zabezpecovat cviceni.

7.3.5 Kruhova metoda:

je zalozena na vytvoteni skupin s konkrétnim tkolem (tzv. stanovisté) a jejich
sttidani po urcitém casovém useku nebo poctu opakovani, v zavislosti co se ma
procvicovat (technika nebo modelova situace) a nebo rozvijet (vytrvalost, rychlostni
vytrvalost, vybusnost apod.). Ohled je tfeba brat na vék, technickou a fyzickou uroven
cvicencu a od toho by se mé¢l odvijet ¢as stanoveny na jedno stanovisté a celé jedno
kolo. Stanoven musi byt ¢as na odpocinek a pocet kol. Tuto formu je mozné uplatiovat

u pokrocilych cvicencil.
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7.3.6 Handicapova metoda:

Obrance smi pouzivat pouze predem uréené techniky, mize pouzivat jen jednu

horni koncetinu, po kazdé provedené obran¢ udéla 10 x klik atd.

7.3.7 Metoda cviceni v ochrannych protitiderovych oblecich:

Uto¢nik je obleten do specialniho vypolstrovaného protitiderového obleku,
chraniciho celé télo. Obrance provadi své protiakce na kontakt a Gto¢nik pak reaguje
simulaci redlnych reakci na jeho zasahy. Této metody se vyuziva v pokrocilejsim stadiu

vycvicenosti.

Je pouze v kompetenci cvicitele, aby zvolil nejvhodné&jsi formu organizace a metodu
cviceni. Musi vychézet nejen z aktudlni irovné vyspélosti cvicenct, ale i z nejnovéjsich
poznatkll v oblasti sebeobrany a boje zblizka. Aby docilil maximalniho efektu cvicent,
musi vSe dokonale fidit a dodrzovat urcité zasady fizeni. Pfi fizeni cvicebni jednotky
cvicitel musi striktné dodrzovat nasledujici zasady:

e volbu mista v cvi¢ebnich prostorach — stale mit dobry vizualni piehled o
vSech cvicencich

e hlasovy projev — vSichni musi dobie slySet pokyny (souvisi s pouzivanim
intonace hlasu ke zvySeni pozornosti)

e davani srozumitelnych pokynt

e seznameni cviCicich s tréninkovymi signaly (napf. hvizd, pokyn
k zastaveni

e piehled o poctu cvifencii Gcastnicich se cvi¢ebni jednotky

e bezpecné rozmisténi cvicencu — predchazet zranéni (kazda dvojice,
jedinec musi mit okolo sebe dostatek bezpecného prostoru — dopadova
mista)

o velikost plochy pro jedince resp. dvojice, kterou vyzaduje konkrétni
technika

e vnimani nebezpecnych predmétii, hran atd. v cvi¢ebnich prostordch

e pohybovat se mezi cvi¢icimi, aby jim neprekazel a zdrovent m¢l o nich
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piehled

e ménit misto, ale mit stale ptehled

e predem dobfe vysvétlit ikoly, aby nedochdzelo k organiza¢nim zmatkiim
Stru¢né predavani informace, aby nedochazelo ke zbyte¢nym prostojam.(First, Kral

2002)

7.4  Nacvik pakovych technik

Pied provadénim pakovych technik je dilezité vzdy fadné a poctivé rozevicit
oblast kloubd, na kterych budou provadény. (Vagner, 2008)

Toho ze cviCenctli, ktery ma nasadit partnerovi paku, budeme nazyvat v textu
cvicencem X. Toho, jemuz je paka nasazovéna, nazveme cviCencem Y. Budeme-li
mluvit o feSeni sebeochrannych situaci, pak toho zbojovniki, ktery maé zvitézit,
nazveme obrancem, toho, kdo ma byt porazen, utocnikem. (Jindfich, Miiler, 1980)

Zakladni bezpec€nosti opatfeni, kterd je tfeba respektovat pii nacviku jakékoli
péky, zalezi v tom, ze si vyzkouSime nejprve na sobé, kde jsou hranice pohyblivosti
pacenych segmenti atakované koncetiny. Teprve potom vyzkouSime totéZ na
partnerovi. Tim si také uvédomime mechanismus pfislusné paky. Vedeme-li vycvik,
vyzveme k tomu své cvi¢ence. Tak napt. u¢ime paku na zapésti, kazdy ze cvicencut si
nejprve vyzkousi sam, kde jej zac¢ina atakované kloubni spojeni bolet. Tim zjisti, kde se
u n¢ho nachazi hranice pohyblivosti atakovaného klubu v pfislusném sméru. Priblizuje-
li cvi¢enec néjaké segment své uvolnéné koncetiny k hranici pohyblivosti v pfislusném
sméru, zacind u hranice pohyblivosti citit zvySujici se odpor proti svému usili. Toto
zvyseni odporu je pomérné nahlé, je vSak tieba se je naucit identifikovat nejprve na
sobg& a teprve potom na svém protivnikovi. Pochopitelné piivadi pfislusné segmenty
koncetiny protivnika k mezi pohyblivosti velmi pomalu a za neustalého sledovani, co
mu protivnik sdéluje o svych pocitech. Jakmile protivnik d4 najevo pocinajici bolest,
cvicenec X dale pokracuje ve stupiiovani svého plisobeni velmi pomalu az k hranici,
kterou cvicenec Y povazuje ze nebezpecnou. V tom okamziku dé cvicenec Y znameni
pro uvolnéni z paky ( fekne napt. ,,dost”, neni vhodné poklepem jak to mu byva napft. ve
sportovnim judu) a cvicenec X paku okamzité uvolni. Pfi tomto cviceni se snazi
cvicenec X identifikovat vzristu odporu uvolnéné atakované c¢asti téla cvicence Y

v souvislosti s pfiblizovanim segmenti atakované koncetiny k hranici pohyblivosti
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v ptislusSném sméru. Béhem nacviku pak cvicenec X bude paku zastavovat v pocatku
nastupu bolesti u svého partnera. Pii feSeni sebeochrannych situaci az tam, kde by dale
jiz péka zpisobila zranéni. Cvi¢enec Y se naopak snazi rozpoznat, kdy se jiz zapocne
projevovat bolest a kdy by jiz mohlo dojit poskozeni zapésti. Sviij signal ke zruseni
péky musi pii nacviku pak dat s ohledem na reakéni dobu svého partnera o néco diive,
nez je ptiveden do stavu pocinajici bolesti. Nikdy nesmi nechat situaci dojit, az k bodu,
kdy se jiZ plné€ projevuje bolest. Je sice pravda, Ze kloubni spojeni nebude poSkozeno
vaznéji jeste ponckud i za touto mezi, presto vsak je tieba, aby k této eventualité pokud
mozno nedoslo. Cvi¢ime-li paky opakované, je nejlepsi privadét skloubené atakované
¢asti téla protivnika do postaveni, kde by se pfi dalsim plisobeni, jiz objevila bolest, ne
vSak do nastupu bolesti, nebot’ pifi mnohondsobném opakovani paky by doslo ke
stejnému vysledku jako pfi jednordzovém malém piekroceni meze pohyblivosti, tedy
k bolestem, které¢ by sice nejspiSe do dal§iho cvieni zmizely, vycvik by vSak byl
zbytecné tvrdy a jeho zdravotni nezavadnost by nebyla zaruCena. (Jindfich, Miiler,
1980)

Ptivadime-li protivnika pakou na zem nebo do néjaké jiné polohy, je
nezbytné, aby si mohl pied vlastnim nasazovanim paky vyzkouset, nejprve pomalu, jak
se do vnucované polohy nejlip dostat. Teprve potom zkouSime péaku rychleji a rychle;ji.
Nakonec provadime akce tak rychle, jak je cvicenec Y schopen piejit do vnucované
polohy. Zde je nezbytné sledovat lin€jsi cvicence, kterym se nechce zaujimat
vnucovanou polohu, a proto ddvaji znameni k preruSeni akce jesSt¢ dfive, nezli se
dostanou do piislusné vnucované polohy. S takovym poc¢indnim musi skoncovat a
znameni davat skute¢né jen v piipadech, kdy se nesta¢i premistit do vnucované polohy
dostate¢né rychle. Ve vnucované poloze pak pouze pifi ndstupu pocitu bolesti. Pokud
cvi¢ence Y v nasazované nebo nasazené pace hazime na zem, je tfeba, aby presn¢ umél
padat, dale, aby si pad v pace predem vyzkouSel pomalu, a to v pace nedotazené. Pfitom
davame pozor, abychom jej okamzité z paky uvolnili, citime-li, ze se zvySuje odpor
proti sméru paceni v disledku jeho pohybu pfi padu, Toto cviceni je jiz velmi narocné
na opatrnost cvi¢ence X. Je-li vSak provadéno spravné, neni nebezpecné, a za 1éta, kdy
jsme pakam ucili, se neobjevil ani jediny pifipad, kdy by tak doslo k poranéni nékteré¢ho
ze cvicencl. Takto 1ze pochopitelné cvicit az teprve tehdy, kdy bezpecné citime, kdy se
segmenty atakované koncetiny protivnika blizi k hranici pohyblivosti. To je tfeba
skute¢né citit, nelze se spoléhat na zrakové vjemy, nebot’ hranice pohyblivosti je u

kazdého ponékud jina, charakter vzriistu odporu v souvislosti s pfiblizovanim segmenti
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koncetiny k mezi pohyblivosti je vSak naproti tomu u vSech lidi prakticky stejny. Proto

je tfeba vychazet od identifikace tohoto odporu. (Jindfich, Miiler, 1980)

7.5  Teorie obrany

Obrana je dokonald neutralizace neopravnéného utoku, kdy obrance vyuziva

zakony ptirodni a spolecenské ve svlij prospéch.

Faktory obrany

Tabulka 2 Faktory obrany

Etika obrany

Spravedliva obrana p p -
Zdkonné normativy

Uprava viastniho
Vnitini faktory psychického stavu

Psychologie Ovlivneni

OBRANA psychického stavu
utocnika

Pohyb téla obrdnce

Dynamicke Taktika obrany

Vnéjsi faktory Obrana beze
Technicke zbrané

Obrana se zbrani

Vsechny faktory obrany tvoti dohromady Spojenou silu obrany.

V dobfte zvladnuté obran¢ jde vzdy o totalni likvidaci utoku, nikoliv o likvidaci
uto¢nika, jak se mnozi mylné¢ domnivaji. Obrance musi mit uto¢nika zcela pod svoji
kontrolou, stale ve svém zorném uhlu. Tak ho rovnéz usmérnuje a psychicky ovliviiuje,
rozleptava jeho sebediivéru i agresivitu. Takovych zpisobem plisobi vlastn¢ obrance na
utoc¢nika i1 vychovné a dopliiuje tak ptedchozi slabé plisobeni rodiny, Skoly i spole¢nosti
atd. Uto¢nik nema Sanci realizovat sviij neopravnény Gtoény zamér. Do budoucna bude
jisté zvazovat, zda jesté¢ na nékoho jen tak bez pfiiny zauto¢i. Obrance musi dat pozor
na to, kdyz se utoc¢nik takzvan¢ vzda, to mlze byt i soucasti taktiky utoku a zplsob
uniku z nevyhodné situace uto¢nika a jeho opétovny utok ve vhodném okamziku, proto

veliky pozor!!!

32



Konfliktni situace se snazime feSit rozchodem, smirem. Pokud toto neni mozné,
nebo neni ¢as, feSime situaci obranou pii dodrzeni etiky i zdkonnych normativi.
Dalsi podrobné analyza obrany je v kapitolach Taktika a Psychologie, coz jsou

jeji profilové oblasti. (Kone¢ny, Tomajko, 1995)

7.5.1 Dynamické faktory obrany

Pohyb téla obrance je velmi dulezity. Vzdy je vhodné ustoupit sméru utoku a
nejit ¢lené proti nému. Ustoupit mizeme na bok, nebo i dozadu. Tohoto okamziku
obrance vyuziva a provadi obranu. Rozvinuty Gto¢ny pohyb neni mozné totiz snadno a
dilezitéjsi pohyb celého téla obrance a to i pfi provadéni technik, kdy nepracuje pouze
rukama, ale celym télem! Dulezité je ovSem nacasovani obrany. Ustoupeni na bok
pohybem celého téla se jevi vétSinou jako vyhodnéjsi, protoze pokud ustoupime pouze
dozadu, miize utoénik snadno pokratovat napi. technikami Mai Geri aj. Uto¢nika
nesmime podcenovat, musime ho brat jako velkého mistra. Utoénikovi musime dat
Sanci, aby zauto¢il. Udery utoénika jsou vétsinou kratké, rychlé, obloukové, ze viech
smérti. Podobné jsou i Gtoky nozem od odbornika, specialisty. Nejsou to nikdy dlouhé
drahy s naptahem. Pfi Gtocich s noZzem si musime chranit zejména krk, tepny na zapésti
a bficho. Poranéni ostatnich mist nejsou tak diilezitd. Obrana je zde tihyb, blok a tder
do vitdlniho bodu, vSe velmi rychle a v jednom Casovém okamziku. Na ulici na nas
vétSinou nezauto¢i jeden utocnik, ale spiSe dva, tfi, skupina. Proto musi byt obrana
rychla, ucinnd zdrcujici, az brutdlni. Jinak nemame Sanci na pfeziti. (Konecny,

Tomajko, 1995)

7.5.2 Technické faktory obrany

Té&zisté zde tvori obrana beze zbran¢. Ruce a nohy ma kazdy vzdy s sebou. To
ovSem neznamena, ze je vyuzivame pouze k provadéni technik Areji waza, ale i na
provedeni technik jinych. Pokud je to nutné a vaznost situace tomu nasvédcuje, vyuZzije
obrance i1 zbrané. Zde je na prvnim misté jakykoliv pfedmét, ktery ma obrance u sebe,
nebo ve svém okoli. Jde o to zbran okamzité uchopit, bez jakékoliv signalizace a pouzit

proti vitalnimu bodu utoc¢nika. Jedna se tedy o techniky Areji waza. Na vlastni techniku
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obrany zbyva cca 20%. Zbytek je v oblasti psychologie a taktiky obrany. Bez jejich
zvladnuti je obrana neti¢inna a problematickd. Potom nepomohou ani ,,dobie* zvladnuté
techniky nacvicené v DOJO. U néacviku technik klademe diiraz na cviceni formou Kata.
Dale na rtizné zpiisoby volného boje beze zbrani i se zbranémi, kdy ovétujeme techniky
a kombinace v pohybu a sodporem partnera. Velmi dualezitou Casti cviceni jsou
kombinace technik do plynulych kombinacnich fad, vzdy dle vzniklé situace, dle
zpliisobu Utoku a reakce uto¢nika. (akce — akce). Obranu feSime zejména s vyuzitim
technik obsazenych ve ZkuSebnim fadu Ji Jitsu, coz je zaroveil i metodicky material
vyuky od zacatecnika po mistra sebeobrany. Samoziejmé, Ze lze v obrané vyuzit i
technik jiné, dale samoziejmé nahodilého predmétu, tedy cehokoliv v okoli obrance-
pouzitelné jako zbran. Vzdy je ovSem tieba“rozum do hrsti“. Evropan mé& smysl pro
prakti¢nost a moderni svét. Sazi na svlij rozum a intelekt pii feSeni probléma. Na mnohé
problémy je ovSem rozum a racionalni uvaha kratkd. Jde napt. o celou sféru citovou
otazky viry, intuice — predvidani atd. Asiat neciti Zadnou zvlastni tctu pred lidskym
zivotem vcetné svého vlastniho. Pfi feSeni problému sdzi spiSe na ,,iracionalno®, na
intuici atd.

(Kone¢ny, Tomajko,1995)
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8  Psychicka stranka sebeobrany

Snazime se vzdy jednat tak, abychom si zachovali moznost volby mezi situaci
sebeochrannou a sebeobranou, podafi-li se ndm to, sebeobranné situaci se zasadné
vyhneme. Slovo je vzdy lepsi nez uder. Neni-li vS§ak mozné vyhnout se sebeobranné
situaci, feSime ji bez otdleni, ale se ohledem na nutnou obranu. SnaZime se provést
nacvicenou techniku dfive, nez Gto¢nik plné rozvine Uto¢nou akci. Za kazdou cenu se
snazit zachovat si chladnou hlavou a nepodcenovat soupefe. Kdyz obrance ztrati
rozvahu a psychickou rovnovahu je na ptl porazen. V kazdém okamziku je tieba
ptedvidat, co by mohl uto¢nik ud¢€lat a byt o krok napied. Moment piekvapeni miize
vyuzit i jako obrance. Zavaznou strankou jsou tzv. civilizani zdbrany — obrance,
zvlaste je-li na urcité pokrocilé kulturni a spole¢enské trovni se vzitymi civilizaénimi
navyky neni zpravidla schopen udefit do zivého ¢loveéka s uvédoménim rizika, ze maze
doty¢né osob¢ pfivodit vazné zranéni ¢i smrt. K tomu aby jeho jedndni vedlo timto
smérem musi do akce vstoupit minimaln€ vliv emocniho napéti, silného afektu na jeho
psychiku nebo intoxikaci jeho fyzické stranky (uziti drog, alkoholu, apod.) Ve strachu,
vzteku ¢1 omameni ovSem nelze u¢inné praktikovat ucelnou a racionalni sebeobranu.
Proto vySe uvedeny paradox lze vyfeSit pouze specidlnim Skolenim, jenz vypéstuje
navyky jak tyto zdbrany potlacit a jak jednani sladit do intervalu ,,nutné obrany*
trestniho prava. Uspéch takového $koleni neni nikdy zaru¢en. Zde hodné zileZi na
osobnosti Clovéka. Do jist¢ miry pokulhavaji také soucastné metody vycviku
sebeobrany z hlediska psychického 1 praktického rozvoje cvi¢ence a rozvoje mentalniho
tréninku 1 mimo télocvi¢nu. Cvi¢i se vétSinou v télocvicnach, v kimonech, apod. Praxe
vSak vyzaduje mnohdy feSit sebeobranné situace mnohdy na vefejnosti (rlizna
prostranstvi, ulice, restaurace, apod.) nebo na odlehlych mistech (les, opustény objekt,
apod.) za raznych klimatickych podminek, v nevyhovujicim ustroji, v kteroukoliv denni

dobu, atd. Tyto skutecnosti pak do zna¢né miry ovliviiuji vysledek bojové akce. (Krul,

2004)

Do sféry psychologické ptipravy patii i plisobeni tzv. instinktivnich reakei, které
jednéni ucastnika bojové situace neptiznivé ovliviiuji a podstatné prodluzuji jeho
reakéni dobu. Instinktivni reakce jsou individualni zalezitosti kazdého jedince a jsou

dany jeho psychickymi dispozicemi a schopnostmi chovani v zatézovych situacich.
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Tyto reakce jsou vycvikem tézko ovlivnitelné. Z toho divodu je lepsi vyvolat
instinktivni reakci u protivnika nez regulovat instinktivni reakce vlastni.
My trenér fikaval: ,,mizes mit 100%-ni techniku, ale pokud situaci nedokazes

zvladnout psychicky, bude ti tva dokonald technika v boji k nicemu*.(Krul, 2004)
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9  Paragrafy a zakon

9.1 Trestné pravni aspekty uZiti pakovych technik

S piiklonem ceské trestnépravni doktriny k vice formalnimu pojeti trestniho
prava, je tfeba i nadale rozliSovat uziti pakovych technik jako specifické formy nasili
vici jedinci na protipravni, a tedy spoleCensky skodlivé, a jejich opravnéné uziti
v souladu s pravnim fadem. Pravem nedovolené Ciny nemusi byt bezpodminecné
trestnym Cinem. Né&které z nedovolenych ¢inli mohou byt jen pfestupky nebo jinymi
spravnimi delikty, pfipadné mohou byt postizeny pouze v roviné obcanskopravni.
Vzhledem ke znaénému mnozstvi moznych pravné relevantnich dusledkt uziti
pékovych technik bych se dale rad podrobné vénoval pravnim aspektiim uziti pdkovych
technik pouze v trestnépravni roviné, a sice jejich uziti za okolnosti vylucujicich

protipravnost a jako faktickych ukont pfi ¢innosti vetejné spravy. (Jelinek a kol., 2009)
9.1.1 OkKkolnosti vylucujici protipravnost

Neopominutelnou podminkou trestni odpovédnosti fyzickych osob je rozpor
jejich jednani s pravni normou, tedy tzv. protipravnost. Trestni pravo obecné ve vétsSiné
zemi piipousti, ze ackoli byly naplnény vSechny typové znaky trestného ¢inu souhrnné
popsané v trestnich kodexech jako skutkova podstata a dal$i obecné znaky uvedené v
zakoné, nemusi byt 1 pfesto urcité jednani trestné. Podminky, za kterych mize vysSe
uvedena situace nastat, nazyvame okolnosti vylucujici protipravnost. Okolnostmi
vylucujicimi protipravnost tak rozumime takové okolnosti, které zptisobuji, ze Cin, ktery
se svymi rysy podobad trestnému ¢inu, neni protipravni a neni tedy ani trestnym ¢inem.
Obecné lze fici, Ze Cesky trestni zakonik, ktery nabyl u¢innosti k 1. 1. 2010, navazuje na
pfedeslou pravni upravu okolnosti vylucujicich protipravnost obsazenou v trestnim
zakoné z roku 1961, ale souCasné nezustal v tomto sméru nic dluzen dlouholetému
vyvoji trestniho prava a predevs§im judikatufe, rozhodovaci praxi, soud. Novy trestni
zakonik tak v hlavé III. své obecné Casti za okolnosti vylucujici protipravnost vyslovné
oznacuje stejné jako ve starém kodexu krajni nouzi - § 28, nutnou obranu - § 29 a nov¢ i
svoleni poskozeného - § 30 a piipustné riziko - § 31, které byly diive dovozovany pouze

teorii a judikaturou. Opravnéné pouziti zbrané - § 32 a specificka okolnost vylucujici
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starém trestnim zakoniku. Kromé téchto vyslovné v trestnim zakoné uvedenych piipadi
teorie 1 praxe rozlisuje n¢kolik dal§ich divodt souhrnné charakterizovanych jako vykon
dovolené ¢i dokonce piikdzané Cinnosti. Pouziti téchto jinych, v trestnim zékoniku
vyslovné neuvedenych piipadii okolnosti vylucujicich protipravnost je piipustné,
protoze analogie ve prospéch pachatele je v trestnim pravu hmotném dovolena a vycet

téchto okolnosti tak neni ani nemlize byt zcela uzavien. (Jelinek a kol., 2009)

9.2 Krajni nouze dle § 28 zakona ¢. 40/2009 Sb., trestni zdakonik

9.2.1 Pojem krajni nouze
§28 trestniho zakoniku:

(1) ,.Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci nebezpeéi piimo hrozici zajmu
chranénému

trestnim zékonem, neni trestnym ¢inem.

(2) ,,Nejde o krajni nouzi, jestlize bylo mozno toto nebezpeci za danych okolnosti

wewvr

nez ten, ktery hrozil, anebo byl ten, komu nebezpeci hrozilo, povinen je snaset.*

V ptipad¢ jednani v krajni nouzi musi byt splnény nésledujici objektivni podminky:
a) odvraci se nebezpeci
b) nebezpeci hrozi ptimo, tj. bezprostiedné
c) nebezpeci nelze za danych okolnosti odvratit jinak
d) zptsobeny nasledek nesmi byt ziejmé stejn¢ zdvazny nebo jesté zavaznéjsi nez
ten, ktery hrozil

e) ten, komu nebezpeci hrozi, nema povinnost ho snaset

Osoba jednajici v krajni nouzi si je védom existence téchto objektivnich
podminek a ma vuli za jejich existence jednat. Pti krajni nouzi dochazi ke stfetu dvou
zajml chranénych trestnim pravem. Jednomu z t€chto zajmi hrozi porucha, ktera miize

byt odvracena pouze poruchou druhého zajmu. Zéasahy do sféry tretich, nezacasténych

38



osob jsou taktéz v takovych ptipadech ptipustné. K Cinu v krajni nouzi je opravnén
zasadné kazdy, tedy nejen ten, jehoz zajmy jsou ohrozeny, nybrz i ten, jehoz zajmy

ohroZeny nejsou (tzv. pomoc v krajni nouzi). (Jelinek a kol., 2009)

9.2.2 K vykladu podminek krajni nouze

Nebezpeci je stav hrozici poruchou. Pfi¢iny (zdroje) nebezpeci mohou byt
libovolné a rtznorodé. Jsou jimi pfirodni sily (zemétieseni, povoden, vichfice), utoky
zvitat (nejde-li o zvife posStvané), pulsobeni stroji a mechanismi ¢lovékem
nevyvolanych a nezavinénych, fyziologické procesy v lidském téle (hlad, bolest).
Pramenem nebezpec¢i mize byt i jednani cloveka. Pravé v takovych ptipadech, kdy se
zajem jednotlivce nebo i spole¢nosti chranény trestnim zadkonem ocita v bezprostfednim
ohrozeni ze strany jiného ¢lovéka, mize dojit k legalnimu uziti pakovych technik za
ucelem odvraceni takového nebezpeci avSak pouze pii splnéni dalSich podminek.

Moznost odvratit nebezpeci za danych okolnosti i jinak zaklada tzv. pozadavek
subsidiarity, pro jehoz splnéni je tieba brat v uvahu jen ty moznosti obvinéného,
kterymi bylo mozné se nebezpeci vyhnout, odvratit ho vcas a které zbytecné neohrozuji
zajmy osob, jez se na vzniku nebezpeci nepodilely. O ptipad krajni nouze nejde, jestlize
nebezpeci jiz pominulo. O pfipad krajni nouze nejde ani tam, kde nebezpec¢i hrozi
teprve v budoucnu. Piimo hrozici nebezpeci je tu tehdy, jestlize vyvoj udélosti spéje
rychle k poruse anebo sice nepokraCuje, ale jsou splnény téméf vSechny podminky
potiebné k tomu, aby porucha nastala, a uskutecnéni zbyvajicich podminek je véci
nahody, jez se mulze kdykoli a svelkou pravdépodobnosti stat. V souvislosti
s porovnanim zavaznosti hrozicitho nebezpe¢i a nasledkem zplGsobenym pifi jeho
odvraceni hovotime o tzv. pozadavku proporcionality, ktery je tieba posoudit v kazdém
jednotlivém pfipad€ v souvislosti se vSemi okolnostmi. O krajni nouzi se nejedna take,
jestlize ten, komu nebezpeci hrozi je povinen ho snéaset. Vzhledem k tomu, Ze tuto
povinnost ukladaji ur¢itym kategoriim osob zvlastni pfedpisy a jednd se, mimo jiné o
ptislusniky Policie pii vykonu vetejné spravy, budu se této otazce jesté vénovat v bode

8. 4. (Jelinek a kol., 2009)
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9.2.3 Vybo¢eni z mezi krajni nouze (exces)

Jestlize nebyly splnény vSechny podminky krajni nouze nebo nebyly splnény ve
vSech smérech, jde o tzv. exces. Jedna se o situaci, kdy:
a) zpusobeny nasledek byl zifejmé stejné zdvazny nebo jesté zadvaznéjsi nez ten,
ktery hrozil (intenzivni exces),
b) jednani nebylo provedeno v dobé, kdy nebezpeci bezprostiedné hrozilo, tj,
stalo se pfedtim nebo potom (extenzivni exces),
¢) nebezpeci bylo mozno odvratit jinak, tj. s mén¢ zdvaznymi nasledky, nebo
d) byla tu povinnost nebezpeci snaset.
Spachéni trestného €inu pii odvraceni utoku nebo jiného nebezpeci, aniz byly zcela

splnény podminky krajni nouze, je polehcujici okolnosti. (Jelinek a kol., 2009)

9.3  Nutnad obrana dle § 29 zdakona ¢. 40/2009 Sb., trestni zdakonik

9.3.1 Pojem nutné obrany

§29 trestniho zakoniku

(1) ,,Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci piimo hrozici nebo trvajici Gitok na zajem
chranény trestnim zakonem, neni trestnym ¢inem.*

(2) ,,Nejde o nutnou obranu, byla-li obrana zcela zjevné neptimétena zptisobu utoku.*

Pro jednani v nutné obrané musi byt splnény nasledujici podminky:
a) utok ohrozuje spoleCenské vztahy a zajmy chranéné trestnim zakonikem
b) ttok pfimo hrozi nebo trva

¢) pfimétenost obrany

Podstatou nutné obrany je odvraceni Utoku na spolecenské vztahy chranéné
trestnim zdkonikem, a to Cinem, ktery by jinak byl trestnym ¢inem, namifenym proti
uto¢nikovi. Obrance tedy nejedna proti ucelu zdkona, ale ve shodé s nim a dochdazi tak
k nahradé zasahu vefejnych organi. Cin provedeny v nutné obrané neni postiZitelny

trestem ani jinou sankci.
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Ve vztahu ke krajni nouzi je nutna obrana privilegovanym pitipadem, a tedy ve
vztahu speciality. Misto jakéhokoliv nebezpeci odvracen¢ho v krajni nouzi, je nutna
obrana reakci na pfimo hrozici nebo trvajici utok. Skoda tak nepostihuje kohokoliv,
nybrz utoc¢nika, a tedy mnohem vice nez kde jinde bude opravnéné uziti pakovych
technik na misté v pfipadech nutné¢ obrany. K nutné obrané je opravnén kdokoliv a
kazdy je opravnén odvratit utok, i kdyZ nesmétuje proti nému samému, sadm neni

utokem dotéen (tzv. pomoc v nutné obran¢). (Jelinek a kol., 2009)

9.3.2 K vykladu podminek nutné obrany

Osoba jednajici v nutné obrané¢ si je védoma existence vySe uvedenych
objektivnich podminek a ma viili za jejich existence jednat. Jednani v nutné obran¢ neni
nebezpecné pro spolecnost, naopak je zadouci, protoze vlastné nahrazuje zasah vetejné
moci. Jednani v nutné obrané neni protipravni, neni tedy ani trestnym cinem.
Podminkou nutné obrany neni, Ze se branici nemohl vyhnout tutoku jinak.

Nutnd obrana je pfipustnd pouze proti Utoku ohrozujicimu nékterou z hodnot
chranénych zdkonem. Takovym utokem je umyslné, protipravni jednani cClovéka.
Utokem neni chovani zvifete, ledaZe by §lo o zvife postvané jinym &lovékem. Utok je
zpravidla trestnym c¢inem, nicméné to neni podminkou. Pouhé nepfistojnosti vSak
nejsou utokem. Utok miva formu kondni, ale miize byt téZ opominutim uréitého
chovéni. Utok musi ohrozovat nékterou z hodnot chranénych zakonem. Chranéné zajmy
ohrozuje i utok vyprovokovany. Jedna-li vSak obrance v umyslu vyprovokovat utok,
aby pak mohl proti uto¢nikovi spachat trestny ¢in, nejde o nutnou obranu. Provokace
titoku je v takovém piipadé prostiedkem spachani trestného &inu. Cin v nutné obrané je
¢in dovoleny a neni proti nému piipustnéd obrana.

Ptimo hrozici Utok je takovy, ktery ma bezprostiedné nastat. S obranou neni
tteba ¢ekat, az Gtok zacne. Pfimo hrozici Gtok miize byt podle okolnosti pfipadu také
vyhrizka u osoby znamé svou agresivitou a nasilnosti.

Piiméfenost obrany je tieba hodnotit predev§im se zietelem k intenzit¢ utoku a
vlastni obrany, pfi¢emz je zjevné, ze obrana musi byt, ma-li byt zpuasobild k jistému
odvréaceni utoku bez rizika pro napadeného, silngj$i nez utok. Nesmi byt vSak zcela
zjevné piehnand, a tedy ocividné v hrubém nepoméru ke zptsobu Utoku. Pfiméfenost
nutné obrany je tfeba hodnotit téz se zietelem k subjektivnimu stavu osoby, ktera

odvracela utok, tj. podle toho, jak se ¢in Uto¢nika jevil tomu, kdo jej odvracel. Nutna
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obrana je pravem nikoli povinnosti, obrance tak nemusi vyuzit nutné obrany. (Jelinek a

kol., 2009)

9.3.3 Vyboceni z mezi nutné obrany (exces)

Vyboc€enim z mezi nutné obrany rozumime ptipady:

a) kdy obrana byla zcela zjevné nepfimétend zptisobu Gtoku — tzv. exces intenzivni

b) kdy obrana nesmétovala proti pfimo hrozicimu nebo trvajicimu utoku — exces
extenzivni

¢) byl odvracen neexistujici (domnély) utok

Spachéni trestného ¢inu pii odvraceni utoku nebo jiného nebezpeci, aniz byly zcela

splnény podminky nutné obrany, je polehcujici okolnosti. (Jelinek a kol., 2009)

9.3.4 Priklad z rozhodovaci ¢innosti soudu

Ve svém rozhodnuti sp. zn. 8 Tdo 838/2006 konstatoval Nejvyssi soud CR, Ze
podminky nutné obrany podle trestniho zdkoniku mohou byt splnény i za situace, kdy
osoba, jiz je branéno neopravnéné v odchodu, a tedy v uzivani osobni svobody, uzije
nasili k pfekonani ji ¢inéného odporu. Existence podminek nutné obrany je tak zalozena
na tom, Ze odvraci utok na zijem chranény trestnim zakonem (z4jem spolecnosti na
ochrané osobni svobody, jinak téZ ustavné zarucené). Konkrétné se jednalo o pftipad,
kdy se zaméstnanec bezpecnostni sluzby snazil omezit osobni svobodu jiné osoby, aniz
doslo ke splnéni podminky, ze se jednalo o osobu, kterd byla pfistizena pii trestném
¢inu nebo bezprostredné poté. Zaméstnanec bezpecnostni agentury se pokousel zabranit
obvinénému v opusténi objektu tim, Zze mu zastoupil cestu pii uteku, nacez do néj
obvinény vrazil, zacali se spolu pietahovat, a kdyz byli do sebe zaklinéni, obvinény se
snazil vyprostit tim zptsobem, Ze chytil poskozeného za ruku a zkroutil mu malicek,
¢imz mu zptsobil vykloubeni stfedniho c¢lanku patého prstu levé ruky. Zakrok
zaméstnance bezpecnostni sluzby viici osobé, kterd neni podezield ze spachani trestného
¢inu, spocivajici v omezeni jeji osobni svobody, nelze pokladat za opravnény, dokonce
aniz jej provede na zadost organii Policie Ceské republiky o zadrzeni této osoby pro
ucely plnéni jejich jinych ukold. Okolnost, ze zaméstnanec bezpecnostni sluzby takto

jednal na Zadost Policie Ceské republiky, nemd vyznam pro posouzeni opravnénosti
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jeho zakroku, a proto mohou byt splnény podminky nutné obrany ve smyslu trestniho
zakoniku, pokud osoba, jiz tento zaméstnanec neoprdvnéné brani v uzivani osobni
svobody, uzije nésili k prekondni odporu toho, kdo omezuje jeji osobni svobodu.
Opravnénost nutné obrany je v takovém piipad¢ zaloZzena na tom, ze uvedena osoba
odvraci tok na zajem chranény trestnim zakonem, konkrétné na zajem spolecnosti na

ochrané osobni svobody. (Jelinek a kol., 2009)

9.4  Uziti pakovych technik jako faktickych ukonii p¥i ¢innosti veiejné

spravy zejména jako donucovacich prostiedki Policie CR

9.4.1 Faktické ikony pri ¢innosti verejné spravy

Faktické ukony jsou takovymi formami Cinnosti vefejné spravy, které maji pro
adresaty tohoto vefejnospravniho plisobeni piimé duasledky. Jde tedy o faktické
(neformalni) tikony s bezprostiednimi pravnimi nésledky. Tyto tikony se pfitom - stejné
jako jiné¢ formy cCinnosti vetfejné spravy - museji odehravat v tstavnim a zdkonném
ramci daném zejména ¢l. 2 odst. 3 Ustavy CR, podle kterého: "statni moc lze uplatiiovat
jen v pfipadech, v mezich a zplsoby, které stanovi zakon". Své uplatnéni nachazeji
faktické tukony obvykle namisto individudlnich spravnich aktt, vyZzaduje-li to
naléhavost situace, nebo tam, kde slouzi k vynuceni jiz existujici pravni povinnosti
adresata vefejnospravniho pusobeni. Jako faktické ukony se obvykle uvadéji tzv.
faktické pokyny, bezprostfedni zakroky, exekuéni ukony a obdobné formy c¢innosti
vetejné spravy.

Bezprostiedni zakroky, v jejichz ptipadé bude dochazet asi nejcastéji k uziti
pakovych technik, jsou faktickymi (redlnymi) spravnimi tkony, k nimz se pfistupuje v
piipadech, kdy naléhavost situace nedovoluje feSeni prostfednictvim individualniho
spravniho aktu. Jako takové jsou bezprostiedni zakroky podminény nejen vyslovnym
zakonnym zmocnénim k jejich uskutenéni, ale 1 ohrozenim nebo poskozenim pravem
chranéného zdjmu a maji obvykle subsididrni povahu. Pfi realizaci vefejné spravy
prostiednictvim bezprostfednich zasahli je vzdy rovnéz treba respektovat lidskou
diastojnost téch, vici kterym je zékrok uskuteciiovan, a zvazit proporcionalitu tohoto

zékroku ve vztahu k ohrozenému nebo poskozenému pravem chranénému zajmu.
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Exekucni ukony jako dalsi faktické (redln€) spravni tikony ptichazeji v tivahu
tehdy, kdy je vynucovéana jiz existujici pravni povinnost adresita vefejnospravniho
pusobeni, ktera nebyla v rozporu se zdkonem povinnym splnéna dobrovolné. Piikladem
exekucnich tkont vetejné spravy jsou faktické spravni €innosti pfi vykonu spravnich
rozhodnuti dle spravniho fadu. PfislusSnymi ustanovenimi zakona je pfitom stanoveno,
ze vykon rozhodnuti lze provést jen prostiedky uvedenymi v zdkoné. Pii vykonu
rozhodnuti se pouzije prostfedku, ktery ucastnika fizeni co nejméné postihuje a vede

jesteé k cili. (Jelinek a kol., 2009)

9.4.2 Uziti pakovych technik jako donucovacich prostitedkii Policie CR

S vyjimkou vyse citovaného ¢l. 2 odst. 3 Ustavy je pro pochopeni vyuZivani
donucovacich prostiedkii nutné¢ vychéazet z dalSich zédkonnych ustanoveni. Jedna se
piedevsim o celou hlavu IX. zdkona &. 273/2008 Sb., o Policii Ceské republiky, jez je
vénovana pouziti donucovacich prostiedkii a zbran€. Podle tohoto ustanoveni je
policista opravnén pouzit pti zdkroku donucovaci prostiedek a zbran, k jejichz
pouzivani byl vycviéen. Donucovacimi prostiedky ve smyslu zakona o Policii CR jsou:
a) hmaty, chvaty, udery a kopy,

b) slzotvorny, elektricky nebo jiny obdobné docasn¢ zneschopnujici prostiedek,

c) obusek a jiny uderny prostiedek,

d) vrhaci prosttedek majici povahu stfelné zbrané podle jiného pravniho ptredpisu s
docasn¢ zneschopiiujicimi Gcinky,

e) vrhaci prostfedek, ktery nemé povahu zbrané podle § 56 odst. 5,

f) zastavovaci pas, zahrazeni cesty vozidlem a jiny prostfedek k nasilnému zastaveni
vozidla nebo zabranéni odjezdu vozidla,

g) vytlacovani vozidlem,

h) vytlaCovani Stitem,

1) vytlatovani koném,

j) sluzebni pes,

k) wvodni sttikac,

1) zésahové vybuska,

m) uder stielnou zbrani,

n) hrozba namifenou stfelnou zbrani,

0) varovny vystrel,
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p) pouta,

q) prostfedek k zamezeni prostorové orientace.

Konkrétni zasady pouzivani vySe uvedenych donucovacich prostiedklti a
specialnich donucovacich prostiedkd pfislusniky Policie Ceské republiky stanovi
zavazny pokyn policejniho prezidenta ¢. 78/2002 ze dne 7. kvétna 2002. Pro ucel této
prace se budu nadale podrobnéji zabyvat pouze donucovacimi prostfedky umoziujicimi
uziti pakovych technik, a tedy hmaty a chvaty.

Hmaty a chvaty se uplatiuji pfedevsim pii piekonani pasivniho odporu, napft.
k dokonceni predvedeni. Tyto donucovaci prostiedky je mozno uplatnit i proti osobam,
u nichZ nesmi byt azZ na vyjimky pouzito jinych donucovacich prostiedkii. (Jelinek a
kol., 2009)

,Hmat je sebeobranny nebo uto¢ny technicky prostiedek (pohybovy prvek),
jehoz cilem je uceloveé pusobit bolest. Patii sem predevSim vSechny bolestivé tichopy
nebo tlaky na citlivd mista a vitalni body na lidském téle (Ktiz, 1999).

Je dulezité, aby tyto techniky policista znal a dovedl je odpovidajicim zptisobem
pouzit, ptedevsim z téchto divodi:

» Aby dokazal na kratkou dobu ptekonat pasivni odpor osoby.
= Aby dokazal kratkodob¢ vytadit z ¢innosti agresivni osobu.
= Aby se vyvaroval zasahu mist na téle osoby, kterd jsou zivotné dulezita. (Jelinek a

kol., 2009)

,»Chvat je pohybovy technicky prvek pfevzaty z nékteré tpolové discipliny (bojového
sportu-juda, zapasu apod.), jehoz cilem je dostat protivnika do takové polohy, ve které
obvykle prohrava. Cilem chvatu nebyva pusobit bolest, ale blokovat (znehybnit)
oupeie* (Kftiz, 1999).

V realném pouziti (sebeobrang) jsou vsak i zde aplikované bolesti uceloveé vyuzivany.
Pokud jde o policejni praxi, pouzivaji se zejména chvaty, které lze rozdé€lit na piehozy,
porazy a techniky znehybnujici, kam spada ptredevs§im uziti pakovych technik. Chvaty
by mély byt provadény takovym zplisobem, kterému ani vétsi, t€z8i a silngjsi protivnik

nemtize ¢elit. (Jelinek a kol., 2009)
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9.4.3 Postup uZiti donucovacich prostiedki Policie CR

Pted pouzitim donucovacich prostiedkt je policista povinen vyzvat osobu, proti
které zakroCuje, aby upustila od protipravniho jednani s vystrahou, ze bude pouzito
donucovacich prostiedkti. Od vyzvy s vystrahou muize upustit jen v piipade, ze je
ohroZen jeho zivot nebo zdravi anebo Zivot nebo zdravi jiné osoby a sluzebni zédkrok
nesnese odkladu. O tom, ktery z donucovacich prostiedkd pouzije, rozhoduje policista
podle konkrétni situace tak, aby dosahl ucelu sledovaného sluzebnim zakrokem, a
pritom pouzije takového donucovaciho prostfedku, ktery je nezbytné nutny k piekonani
odporu osoby, kterd se dopousti protipravniho jednéni. Jestlize policista zjisti, ze pii
pouziti donucovacich prostfedkii doSlo ke zranéni osoby, je povinen, jakmile to
okolnosti dovoli, poskytnout zranéné osobé prvni pomoc a zajistit 1ékaiské oSetteni. Po
kazdém pouziti zbrané, pfi kterém doslo ke zranéni osoby, musi policista ihned, jakmile
to okolnosti dovoli, poskytnout zranéné osobé prvni pomoc a zajistit 1ékaiské osetieni.
Déle je povinen ucinit vSechny neodkladné tkony, aby mohla byt fddné objasnéna
opravnénost pouZiti zbrané. Poskytnuti prvni pomoci spociva v provedeni nejriiznéjsich
ukonil, které zavisi na povaze konkrétniho zranéni. Policista je povinen poskytnout
prvni pomoc pii kazdém, i drobnéj$im zranéni, pokud zjisti, Ze k nému doslo pfi pouziti
donucovacich prostredki. Skutecnost, ze je po pouZiti donucovacich prostredkli osoba
zranéna, zjiStuje policista z objektivnich zndmek nebo dotazem této osoby. Lékarské
osetfeni je povinen policista zajistit pouze tam, kde to povaha zranéni vyzaduje. Musi
tak ucinit vzdy, kdyz o to zranénd osoba pozada. Lékaiské oSetieni se poskytuje na
misté, na policejnim Utvaru anebo na lékaiské pohotovostni sluzbé. Osoba je zde
eskortovana policejnim vozidlem, nebo sanitnim vozem s policejnim doprovodem, tak
aby mohla po oSetfeni vysvétlit v ramci prestupkového, nebo trestniho fizeni z jakého
divodu neuposlechla pokyn policisty a ten byl nucen pouzit proti ni zakroCit
donucovacim prostiedkem.

Pfi sluzebnim zakroku proti téhotné zené, osobé vysokého veku, osobé se
zjevnou teélesnou vadou nebo chorobou a osobé mladsi 15 let nesmi policista pouzit
udertt a kopii sebeobrany, slzotvornych prostfedkl, zasahové vybusky, obusku, pout,
sluZzebniho psa, uderu zbrani, hrozby zbrani, varovného vystielu a zbrané, vyjma
ptipadi, kdy ttok téchto osob bezprostiedné ohrozuje Zivoty a zdravi policisty nebo
jinych osob nebo hrozi vétsi $koda na majetku a nebezpeéi nelze odvratit jinak. Utok

bezprostfedné ohrozuje zivot a zdravi tehdy pokud ptimo hrozi, tedy ato¢nik dal svym
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jednanim dostate¢né policistovi najevo, ze zamysli Utok zapocit, naptiklad uchopil do
ruky ty¢, niiz, boxer, nebo kterykoliv pfedmét, kterym lze ucinit Gtok proti télu
dirazngj$§im a pfiblizuje se k policistovi, nebo jiné osobé spolu s verbalnimi, ¢i
neverbalnimi vyhruzkami. Pokud tyto podminky splnény nejsou, mize policista proti
téhotné zen¢, osob¢ vysokého veéku, osobé se zjevnou télesnou vadou nebo chorobou a
osob¢ mladsi 15 let pouzit pouze hmaty a chvaty sebeobrany.

Za tehotnou je v souvislosti s pouZzitim donucovacich prostfedki policistou tieba
povazovat Zenu, na které je stav t€hotenstvi zjevny, nebo ktera se za t¢hotnou prohlasi
predtim, nez proti ni policista donucovaci prostfedek pouzije, nebo o niz i jind osoba
prohlési, ze je t€hotna. U osob vysokého véku neni stanovena pevnd vékova hranice.
Kriteriem pro uréeni policisty, zda se o takovou osobu jednd, je ptedevsim jeji fyzicky
vzhled a stav. Za osobu se zjevnou vadou nebo chorobou je tfeba povazovat osobu s
ochrnutymi koncetinami, osobu pohybujici se jen s pomoci invalidniho voziku nebo o
berlich, osobu s podstatné snizenou mobilitou, osobu nevidomou. Za osobu mladsi 15
let je tfeba povazovat osobu, o které policista tuto skutecnost zjisti z osobniho dokladu,
lustraci v evidenci obyvatel, nebo kterd o sobé pred pouzitim donucovaciho prostfedku
prohlasi, Ze je osobou mladsi 15 let, nebo jind osoba o ni pied pouzitim donucovaciho
prostiedku prohlasi, Ze se jedna o osobu mladsi 15 let.

Zakrocuji-li policisté pod jednotnym velenim, rozhoduje o pouziti donucovacich
prostiedki a zbrané velitel zakrocujici jednotky. O pouziti donucovacich prostfedkt a
zbran¢ muze na misté zakroku rozhodnout téz nadfizeny tohoto velitele, ktery timto
rozhodnutim ptebird veleni az do ukonCeni zakroku. Rozhodnuti velitele zakrocujici
jednotky a jeho nadfizené¢ho o pouziti donucovacich prostiedkli a zbrané musi byt

zadokumentovano na zvukovém nebo pisemném zaznamu. (Jelinek a kol., 2009)

9.4.4 Priklad z rozhodovaci ¢innosti soudu

Ve svém rozhodnuti 4 To 755/97 konstatoval krajsky soud v Ceskych
Budé¢jovicich ve véci posouzeni adekvatnosti policejniho zasahu, ze znalci pfibranému v
ramci trestniho fizeni nelze ukladat pti zadani tikolu hodnoceni diikazi ani feSeni otazek
pravnich. V odivodnéni tohoto rozhodnuti krajsky soud uvedl, Ze zjisténim pouziti
hmatli a chvatl a jinych donucovacich prostiedkii policisty v pribéhu zakroku vici
obzalovanym, je v z4jmu objektivnosti tfeba vyhodnotit zplsob pouziti téchto

donucovacich prostfedk ze strany organt policie. Vzhledem k tomu, Ze se vSak jedna o
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zjisténi skutkového stavu véci na zdkladé hodnoceni dikazl a jednak o jeho patfi¢né
pravni posouzeni (posouzeni pfiméfenosti a spravnosti pouziti hmati a chvati, ¢i dalsi
donucovacich prostredki policisty je otdzkou vykladu zejména pfislusnych zdkonnych
ustanoveni), nepfislusi takové zjisténi a posouzeni pfizvanému znalci, nybrz soudu
samotnému. Soucasné¢ soud také konstatoval, ze hodnoceni adekvatnosti zasahu
jednotlivych policistd pfislusi pouze inspekci ministra vnitra ¢i  inspekénimu

distojnikovi daného okresniho policejniho feditelstvi. (Jelinek a kol., 2009)
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10 Vyznam pakovych technik v sebeobrané

1. Utocnika lze prostiednictvim bolesti zptisobené pacenim dostat do takové polohy, ve
které uz neni nebezpecny / na zada, na bticho do ptedvadéciho drzeni/.

2. Utoénika ve vyjimeénych piipadech zcela ochromime tim, Ze mu ten &i onen

kloub zranime a tim jej zcela vyfadime z dalSiho boje. Pii uplatnéni pak je nutné si
uvédomit, Ze ten kterému je paka nasazena ma na zabranéni nasilného vykrouceni svého
kloubu k dispozici jenom relativné malou svalovou skupinu. Kdyz je extrémni poloha
kloubu doplnéna jeste jeho vytocenim podstatné se snizuje i sila téch skupin svali, které
ho ovladaji, ohybaji. Proto by se m¢la kazda paka, predevsim na ruku, kombinovat jesté
s vyto¢enim kloubu, protoze prekrouceny sval jiz neni schopen vyvinout zadnou silu.

Utoénik je zcela paralyzovan.(Misik, 2003)

10.1 Vyhody a nevyhody paceni dle Krula (2004)

Vyhody paceni:
e Blokovani protivnika a tim omezeni ¢1 Uplné zruSeni jeho dalsi aktivity
e Regulace vyvolané stupném bolesti, tim je ddna moZnost libovolné

dlouh¢ doby blokovani

Nevyhody paceni:

e Vyzaduje del$i nacvik

e Neni vhodné pro boj se skupinou

e Pii nedostatecném nasazeni vznikne kontakt se soupefem, ktery mtize

byt nebezpecny.
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11

Rizikova mista, predchazeni nebezpeci, bojové situace a

charakter uto¢niku

Rizikova mista:

11.1

Mailo frekventovand mista, v noci (parky, podchody atd.)

Nepohybujeme se tésné kolem rtznych vyklenkt, vrat, pootevienych dvefi,
prujezdi, rohti budov, silnych stromt, nizkych zdi, otevienych oken v ptizemi
atd.

V noci se vyhneme cClenitym mistim s temnymi stiny. Pfi vstupu do takovych
mist pocitdme s uritou Casovou adaptaci zraku na tmu, obdobné tak pfi

pfechodu ze tmy na ostré svétlo.

Tipy na zvySeni bezpecnosti:

e Vzdy se pozorné rozhlédnéte, neZ nékam vstoupite.

e Bud'te pozorni pti chlizi nebo fizeni vozidla. Nedivejte se pouze doptedu.

e Budte pfipraveni a vzdy méjte v dosahu klice nebo jiny predmét, ktery by
mohl poslouzit jako zbran.

e Vase auto i vase obydli (dim/byt) mohou byt pouzity pro vasi ochranu, ale
1 proti vam.

e Zkontrolujte zadni sedadla diive nez nasednete do vozu.

e Kontrolujte se navzajem s vasimi prateli, at’ jste kdekoliv. Je potieba, aby
vasi nejblizsi védeli, kde se prave nachazite.

e Necestujte sam(a).

e Nenechavejte postu v auté. Obsahuje vase jméno i adresu.

e Pokud zijete sam(a), nepouzivejte pro korespondenci vasi soukromou
adresu. Doporucuje se pouzit P.O.Box.

e Na zvonku a poStovni schrance pouzijte pouze inicidly.

e Instalujte si na dvete fetizek, ktery povoli oteviit dvefe pouze tak, abyste

byla schopna identifikovat ptichoziho.
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e Pokud jdete na schiizku s neznamym ¢lovékem, méjte schiizku na misté, kde
je mozné pouzit vice zptisobli odvozu (MHD, taxi, blizko bydlici kamarad(-

ka) atd.).

11.2 Doporuceni pro bojové situace

e Vzdy se divat na soupefe piimo.

e DrzZet Gsta pevné seviena.

e Byt stale uvolnény s vyjimkou momenti, kdy provadime uder, kop, aj.

e Neotacet se k soupefii zady.

e V boji nezkouset techniku, kterd nebyla dostate¢né nacvicena pfi tréninku.

e Nesoustied'ovat pozornost pouze na utok, pfipad¢ jen na obranu.

e Bcéhem obrany vzdy myslet na svou vlastni bezpecnost

e Kdyz je soupei velky, ma mu byt vnucen boj z blizka, zatim co proti malym
soupeiim bojujeme s odstupem.

e Nedavat pied soupefem najevo své pocit, jako je bolest, strach, vztek.

e Nedovolit soupeti zpozorovat znamky nasi slabosti a vycerpani.

e Pamatovat si u¢inek technik, o které jsme se pokusili a timto zpisobem odhalit
nejcitlivéjsi mista soupete.

e Slabsi uder, ktery zasahl, je lepsi nez tvrdsi, ktery minul.

e Nepromeskat pfilezitost k GspéSnému protittoku. PromeSkand pfilezitost se
mozna nikdy vice nevyskytne.

e Pouzit nejrychlejsi udery z vétsi vzdalenosti a nejtvrdsi zblizka.

e Nepromarnit zbytecné svoji energii, nebot tuto budeme mozna potiebovat
k zakonceni zépasu.

e Nepodcenovat soupete. Pocit prevahy nad soupefem nikdy nesmi byt. Kazdy
soupet je nebezpecny, pfitom by mél mit ¢lovék na paméti to, ze kazdy mize
byt porazen, nehled¢ na svoji povest.

e Pro kazdého opravdového bojovnika je také porazka poloviénim vitézstvim,

protoze se z ni pouci a svou namahu v tréninku zdvojnasobi. (Krul, 2004)
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11.3 Charakteroveé vlastnosti utocnika

a. Silovy — rozhodny ato¢nik 44 %
Jedna se o sebejisté, ,,Macho®, ¢i atletické typy. Typ, ktery si své Gtoky dopiedu
planuje. Agresivni typ, ktery zada absolutni kontrolu a nevaha pouzit i zbrané. Jeho

cilem vSak neni zabiti. P14¢ a nafek nefunguje. Jedina obrana je tvrda fyzicka obrana.
b. Zurivy — mstivy uto¢nik 30 %

Citi velkou zast’ proti zenam a chce je maximalné ponizit. SpiSe nez vymysleni
planu na konkrétni obét, hledd prileZitost. Nejcastéjsi utok je zezadu, kdy svou obét’
obejme a zatdhne do kiovi. Jakykoliv stupenn odporu jej podniti k jesté vétsi brutalité.
Jeho cilem neni zabiti, ale v disledku zranéni obét’ Castéji umird. Pokud se dostanete do

konfliktu s timto typem uto¢nika, nejlepsi obrana je podiidit se jeho rozkaziim.
c. Silovy — vahavy uto¢nik 21 %

Jde o pasivni, ne-atleticky typ, ktery nema sebediivéru k navazani vztahu se
7enou a svou ob&t’ delii dobu sleduje. Utoénik tohoto typu &asto vnikne do domu a
pouzije minimum sily ke spachani znasilnéni. Jde o nejméné nasilny typ. Casto je
mozné se ubranit hrozbou hlasitého kiiku nebo prosbami. Pokud ho vSak urazite, stava

se silovym — rozhodnym utocnikem.
d. Zufivy — vzruSeny uto¢nik S %

Pohledny a inteligentni typ. Dosahuje sexudlniho vzruSeni ptisobenim bolesti.
Své Ciny si predem promysli a piluje detaily. Svou obét’ svaze a muci nékolik dni.
Snazte se presvédcCit ho, aby vas rozvazal a pak se snazte utéct navzdory ponizeni a
muceni, které jste si vytrpéli.

Motto: ,, Pokud spoléhate pri sebeobrané na nekoho jiného, je to to samé, jako

«

byste si Fikali, Ze vam se to stdat nemiize. *

http://jujutsu.cz/sebeobrana-pro-zeny/typy-utocniku/ [ cit. 2. 4. 2010 ]
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11 Odvadéci techniky v civilni sfére

Dle Matouska (2009) je odvadéci technika je takova technika, kterd umoznuje
odvedeni nebo transport osoby z mista na misto a to ve vSech polohach. Nejcastéji se
tyto techniky pouzivaji na osoby, které¢ jsou pasivni a jsou v poloze stoj, sed a leh.
Utinnosti téchto technik se dosahuje tak, Ze u osoby proti které jsou pouZity se vyvola
silny pocit bolesti a omezi se hybnost n¢které¢ koncetiny nebo celého téla. Pti spravném
pouziti by zpravidla nemélo dojit ke zranéni osoby proti které je veden. Samoziejmé
zalezi na tom, kdo techniku nasazuje a jak je vycvicen v této dovednosti.

Odvadéci techniky se pouzivaji hlavné v ozbrojenych slozkach, ale také v civilni
sekci. Napft. hostinsky, ktery nemiize dostat opilce z restauracniho zafizeni, jenz odmita
odejit, fidi¢ hromadné dopravy nebo taxikar s opilcem ve voze, ktery odmita vystoupit
apod. Tyto civilni osoby, které musi takto vzniklou situaci fes$it, by ji méli nejdiive
vyhodnotit. Jde napt. o vyhodnoceni jejich poctu na misté, verbalni a fyzické projevy,
znamky opilosti, pouziti alkoholu, drog apod. Po vyhodnoceni maji v zasadé tii
moznosti:

1. Kontaktovat policii a pozadat o vyfeSeni celé véci. Hlidka policie, ktera piijede na
misto si véc piebere a feSi v ramci zdkonnych zmocnéni. Tento zplsob se pro
civilistu jevi jako moznost nejlepsi. S4m nemusi nijak zasahovat a vSe fesi nékdo
jiny, v€etné moznych rizik

2. Vzniklou situaci bude fesit sim za pomoci napt. odvadéci paky a osobu vyvede na
misto, kde jiz nebude piekazet apod. V tomto piipade na sebe bere i1 vSechna rizika
s tim spojena. Napf. moznost zranéni, napadeni osoby, poSkozeni majetku atd.

3. Pro feSeni situace pozadat o pomoc dalsi osobu. Napf. fidi¢ hromadné dopravy na
kone¢né zastavce dalSiho fidice hromadné dopravy, taxikar si zavola dalsiho fidice
taxi apod. Rizika s tim spojena jsou stejna jako v ptedeslém piipade¢.

4. Pokud bude takovou situaci feSit civilista resp. civilni ¢lovék miize pouzit i
techniky a metody, které mohou byt na prvni pohled az nedistojné vici osobé
proti které jsou vedeny. Muze se jednat napt. vyvedeni z mista chycenim za vlasy
a tazenim za n¢, noSenim osoby jako biemena (napi. na zadech nebo ramennou),
vytaZzenim za dolni koncetinu apod. Samoziejmé musi dodrzovat vSeobecné

zakonné normy.(Matousek, 2009).

Pokud se zamétime konkrétné na odvadéci techniky, tak by pokud mozno méla byt
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dodrZena zékladni pravidla pro jejich pouziti:

1.

Odvedeni pozornosti, navolnéni. Cilem je odvedeni pozornosti od zavéru nasadit
paku. Je to kratkodoba eliminace ¢innosti osoby vyuziti tlaku, iderové techniky
nebo kopu na citlivé misto na lidském téle.

Ptremisténi. Pohyb policisty nebo straznika, ktera snizuje moznost, ptipadné o
pokusu o napadeni ze strany osoby proti které jsou donucovaci prostredky
vedeny. Piedevsim jde o pohyb smérem za zdda osoby, kde se nachéazi tzv.mrtvy
uhel.

Nasazeni techniky. V této fazi jde o pfesné nasazeni odvadéci techniky a fixace
osoby. Po nasazeni odvadéci techniky by jiz osoba méla byt pln¢€ pod kontrolou
policisty ¢i strdznika a uposlechnout jeho pokynii.

Zajisténi a kontrola osoby. Technika je spravné nasazeni a od osoby nehrozi
zadné nebezpeci ttoku ¢i utéku. Osoba jiz spolupracuje. U odvadécich technik je
mozno v zavislosti na okolnostech bud’ osobu po vyvedeni z mista pustit, uvolnit
nasazenou techniku nebo pokracovat dal a osobu dostat do poutaci polohy a

ptilozit sluzebni pouta.

Toto vSechno samoziejmé vyzaduje mnoho Casu a neustale opakovni téchto technik.

Snahou kazdého instruktora by mélo byt, aby vycvik nebyl stereotypni. M¢l by

zatfazovat modelové situace a zejména ty které se skutecné staly a na nich ukazovat

spravny postup, tak jak by mél byt. (Matousek, 2009)
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13 Vyuziti pak v ozbrojenych slozkach

13.1 Policie

Pakové techniky dle Jirky (2009) vychazeji z pisobeni na vhodna kloubni
spojeni. V policejni praxi umoziuji udrzet kontrolu nad soupetem a dale je aplikovat
jako odvadéci techniky. Odvadéci techniky spocivaji v nasazeni a transportu z mista
pripadného zakroku. Pouzivané techniky umoziuji nejen odvadéni, ale zaroven svedeni
na zem a déle vytvafeji podminky pro pfilozeni pout. Pti pouziti hrubé sily dochéazi k
vaznym zranénim.

Druhy odvadécich technik dle Jirky (2009):
e (Odvadéci paka na rameno — kli¢
e Odvadéci paka na zapésti, loket

e Odvedeni pomoci obejmuti §ije — Skrceni

V bezpecnostnich slozkach, zejména u policie zaujimaji prvky juda pfi nacviku
sebeobrany své vyznamné misto. At jiz jsou to techniky porazii, podmett, strhi, ale i
udert a kopt, tak mezi nimi technika pak/ paka na loketni kloub/ patfi mezi nejvice
vyuzivané. Zejména proto, ze protivnika Ize dokonale odzbrojit a nemusi pfitom dojit k
jeho zranéni, coz pii uziti napt. uderové techniky je toto riziko daleko vétsi. A jak je
vSeobecné znamo ma policie ze zdkona postupovat tak, aby co nejvice chranila zdravi a
Zivot osoby proti niz zasahuje. ( Misik, 2003)

Kazdy kloub ma v lidském téle jiz od narozeni jistou pohyblivost, kterou lze
intenzivnim cvi¢enim do jist¢ miry ovlivnit a rozsah hybnosti zvysit. Jsou vSak urcité
hranice hybnosti, které nelze z fyziologického hlediska piekrocCit. Kdyz se pohybové
hranice kloubli piekroc¢i vznika v kloubu bolest. Ta se zvétsi ¢im vic se kloubem
pohybuje do nepfirozené polohy. Nakonec dojde k jeho poranéni / vykloubeni, potrhéni
vazil atd. Situace kdy se prostfednictvim soupefova nésilného plisobeni dostanou dvé
casti téla spojené kloubem do neptirozené polohy se v judo nazyva nasazeni paky.
Paceni kloubu se miize provést nékolika zpisoby at’ jiz odtazenim od sebe nebo
vytocenim do neptirozené polohy. V sebeobrané je pfi nasazeni paky cilem vyvolat v
kloubu uto¢nika co nejvétsi bolest a donutit jej, aby od dal$iho agresivniho jednani

ustoupil. K vétsimu zranéni kloubu at’ jiz v podobé vykloubeni, narazeni nebo natrzeni
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vazli muze lehce dojit a pokud se tak stane, zejména u vétsSich kloubi napt. loket, je
uto¢nik zcela paralyzovan a neni schopen dal$iho toku. Nasilnik pfi kazdém pokusu o
uniku z paky musi citit, Ze jakykoliv odpor nebo jen naznak o unik bolest jesté zvysi.
Pti déle trvajici bolesti jsou projevy vyCerpani tak vyrazné, ze mize dojit i k

bezvédomi. (Misik, 2003)

13.2 Armada — Musado

Zakladatelem a tviircem moderniho bojového uméni MUSADO je pan Herbert
Grudzenski.
Musado je styl, ktery je mentaln¢ a technicky blize potfebam a moznostem Evropant,
ale pfitom dodrzuje zékladni asijské etické principy a technické postupy. Da se
prezentovat spiSe jako Zivotni styl, ktery nas uci preméhat strach a Celit nastrahdm
zivota. Je to styl, ktery vyuc€uje lidskosti a sebeovladani a ktery rozviji potencial nasi
fyzické a psychické kondice.
V tradi¢nim Musado jsou obsaZeny techniky pro boj prazdné ruky proti prazdné ruce,
prazdné ruce proti ozbrojené ruce a ozbrojené ruce proti ozbrojené ruce. Dale se zde
vyucuje umeni koncentrace, spravné dychani, meditace, rozvoj myslenkovych pochodii
aj. Nakonec je zde vyucovan vycvik boje se zbranémi.
Péky lze vyuzit v nékolika ptipadech a to jako odvadéci, jako zptisob svedeni protivnika
k zemi nebo jako prostfedek k odzbrojeni soupete (paka na zapésti ruky, v niZ je drzena
zbran).
V praxi je nutné pro leh¢i nasazeni paky vyuzit navoliujici prvek, kterym muze byt kop
nebo uder, jinak ptes aktivni odpor pachatele tuto techniku nelze provést.

V musadu se pouzivaji paky na zapésti, na loket, na rameno, na kotnik (velice
vhodna k otoCeni soupete lezictho na zemi), na koleno (k znehybnéni soupefe na

zemi).(Salak, 2006)
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14 Bojové uméni s vyuzitim pakovych technik

14.1 Jiu-jitsu

JIU (JU)
= jemné, jemna

A JITSU (JUTSU)
1} ‘Q— = umeéni, technika

Jiu-jitsu je velmi rozsahly bojovy systém, pochazejici z Japonska, ktery vyuziva
techniky padu, postojti, chiize, uderti, kopti, blokt, tlaki na vitalni body, strhfi, hoda,
paceni, Skrceni, transportni techniky, techniky donucovaci, drzeni na zemi, boj
v postoji, boj na zemi, azZ po boj ¢i obranu s riznymi typy zbrani. K vycviku jiu-jitsu
patii také rozvoj osobnosti, jak po fyzické, tak i po psychické strance. D4 se tedy fici, ze
jiu-jitsu je pro vycvik sebeobrany velmi vhodny. Techniky z Jiu-jitsu se uplatiuji vSude
tam, kde je potfeba rychle utocniky vytadit z boje, ¢i ho zajistit, transportovat, atd. Do

oddili Jiu-jitsu dochazi dva typy lidi:

1) Lidé ze Siroké vefejnosti, pro které jsou piipraveny vSeobecné kurzy
sebeobrany.

2) Lidé, ktefi potfebuji techniky sebeobrany pro vykon svého povolani, jako napft.
profesni sebeobrana, ozbrojené slozky (Zasahové jednotky, Armada, Policie,

aj.).
Typ kurzt je rizny a ma sva specifika.
Pékové skupiny v jiu-jitsu

e Transportni techniky
1) Nasazené ve stoji

2) Nasazené na zemi
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e Paky rozdélujeme:
1) Paceni zapésti — kote gaeshi, kote mawashi, nikyo, sankyo, aj
2) Péaceni prstl — nukite garami
3) Paceni nataZené koncetiny — gatame (te, ashi) — Ude hichigi kanuki
gatame, Ude hichigi waki gatame, Ashi gatame, aj.
4) Paceni pokrcené koncetiny — garami (te, ashi) — ude garami, ushiro ude
garami, ashi garami, shiho nage, aj
V jiu-jitsu vyuzivame paceni vSech kloubl, nebot nadm tyto padky mnohdy
umoziuji raciondlni a ekonomické feSeni. Paceni je mozno pouzit v kombinaci

s tlakovymi body. (Krul, 2004)

14.2  Aiki Jutsu

Je aktivni a u¢inny sebeobranny systém Ju Jutsu vyuzivajici navic energii Ki.
Toto bojové umeéni vychazi ze systému, ktery se vyucoval u japonského cisatského
dvora. Pro svoji u¢innost byl dostupny pouze vysoce postavenym knizatliim a vazenym
samurajum. V stfedovékém Japonsku nebylo totiz myslitelné, ze prosty ¢lovék by mohl
piemoci samuraje. Stejné tak obycejny samuraj mél jen malou Sanci zvitézit nad svym
velitelem.

Je samoziejmé, Ze dnesni lidé a zpiisoby boje se znacné lisi od stiedovéku.
Proto se také tento systém neustale ptizpisobuje moderni dob¢. Urcité rozdilnym
zpusobem tento systém vyuzivaji policisté k vykonu profese, jinak muzi k cvicnému
zapaseni v télocvicné, jinak déti a jinak osamocend Zena napadena nésilnikem v parku.

Pro Aiki Jutsu jsou charakteristické rychlé udery a kopy, dynamické techniky
hodl a ucinné paky. Je zde hojné vyuzivano utokti na vitdlni (akupresurni) body a
energetické drahy ¢loveéka. Specialitou Skoly profesora Yamaue je vSak jedinecna prace
s energii Ki. Pravé ovladnuti Ki umoZiiuje aktivni praci s protivniky. KdyZz Soke
Yamaue posila Ki protivnikiim, at’ uz dotykem nebo i na nékolik metrl, stavaji se
neuvétitelné véci. Mnohokrat silnéj$i Gto¢nici jsou paralyzovani, nemohou se hybat,
krouti se v kifeci, maji problémy s dychanim, mize jim byt ptisobena velika bolest.

Aiki Jutsu miZe byt elegantni jako Aikido, variabilni jako Ju jutsu, kontaktni
jako Judo nebo Zapas a tvrdé jako Thaibox. ZaleZi jen na podminkach uziti. Laicky by

se nabizelo srovnani s tolik populdrnim ozna¢eni MMA (mix martial art). Na rozdil od
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toho je zde vSak kladen velky diraz na prfesné zvladani technik (zejména pak tzv.
malych pédk) a zejména pak na etickou a filozofickou stranku cviceni.

Cilem Yamaue Aiki Jutsu neni protivnika fyzicky znicit, ale zruSit jeho agresi a
vzajemnou komunikaci mu pomoci k lepsimu zivotu.
Pékové techniky: (kote mawashi, nukite garami, sankyo ,nikyo, kote hineri, hara
gatame)

http://www.bojovesportyolomouc.cz/aiki-jutsu/ [ cit. 5. 4. 2010 ]

14.3 Brazilske Jiu-Jitsu

Jedna se o propracovany systém prace na zemi, ktery zahrnuje Sirokou skalu
pékovych technik, Skrceni a spoustu ucinnych technik, které Vam umozni bezpecné
zneSkodnit soupete. Kazda technika je za dobu existence brazilského Jiu-Jitsu tisickrat
provéfena a zdokonalena pro rychlé a snadné vyuziti v realném boji.

http://www.bojove-sporty.cz/styly/brazilian_jujitsu [ cit. 4. 4. 2010 ]

14.4  Allkampf-jitsu

Allkampf Jitsu (AKJ) je historicky mladé bojové uméni, které bylo sestaveno
panem Jakobem Beckem v roce 1968. UZ z ndzvu je ziejmé, Ze jde o univerzalni bojovy
styl v tvrdém provedeni. Radi se do oblasti sebeobrany a je vyuzitelny v policejnich,
armadnich a specialnich jednotkach, ale také je i pro Sirokou vetejnost. Alkampf Jitsu je
piimy a vyzkouSeny systém sebeobrany, ktery Jakob Beck sestavil z bojovych uméni,
jako je Taekwon Do, Karate, Judo, Jiu Jitsu a Aikido, ovSem s urcitymi
zjednodusujicimi technikami za ucelem rychlejsiho zvladnuti, ale ne na ukor jejich
vyuzitelnosti.

Hlavni ideou systému je vytvotfeni bojovnika, ktery je velice ptizplisobivy a umi
vyuzivat slabin vSech ostatnich bojovych styld. Logicky se svymi technikami
ptizptisobuje bojové situaci od odhadu vzdalenosti, boje na vétsi ¢i mensi vzdalenost,
boje v tichopu, na zemi, znehybnéni a odvedeni soupefe. Skala obrannych technik
tohoto systému umoznuje bud’ pouhé odrazeni utoku krytem, hodem nebo pakou, nebo,
je-li to nevyhnutelné, néasleduje po tomto odklonéni toku tvrd4 uderovéa nebo ldmaci

technika.
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AKJ lze zaradit do rodiny novodobych evropskych Skol Ju Jutsu, které vznikaly
v poloviné minulého stoleti. AJK oproti jinym Skolam Ju Jutsu se ale pfizplsobuje

potifebam sebeobrany dnesni doby a to jak v profesni, tak ve verejné sfére.

Pakové techniky
Jako v jiu —jitsu.
Pti napadeni fyzicky siln¢j$i osobou pouzivéa obrance vhodnou taktiku a vyuziva

pakovych technik, které tuto pfevahu eliminuji. Allkampf-Jitsu ma vytvoreny idealni

systém vyuky déti, mladeze a Zen.

Obrazek 10 Ude hiSigi waki gatame

Dojde-li k boji na zemi, jsou pakové a znehybnovaci techniky Allkampf-Jitsu

tou nejucinnéjsi zbrani.

http://www.allkampf-jitsu.cz/oakj/cojeakj.php [ cit. 2. 4. 2010 ]
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14.5 Aikido

Al - harmonie, soulad
Ki - vesmirna, ptirodni, vnitini energie

Do - cesta, zpiisob zivota

Aikido je japonské bojové uméni harmonicky rozvijejici télo i ducha. Svym
nenasilnym defenzivnim pojetim boje je vhodné pro vSechny vékové kategorie, muze i
zeny. Studium zahrnuje boj beze zbrané, boj s holi, me€em a nozem. Nedilnou soucasti
vyuky jsou dechové a meditacni cviceni.

Aikido zalozil v prvni poloviné¢ 20. stoleti pan Morihei Ueshiba, jeden z
nejveétsich experti klasickych japonskych bojovych uméni. Jeho snahou bylo vytvorit
systém podporujici harmonicky rozvoj osobnosti studenta. Tento rys se odrazi také v
nazvu samotného bojového uméni, ktery tvofi tfi hlasky ai (harmonie), ki (zivotni
energie) a do (cesta). Spojeni jednotlivych hlasek se nejCastéji prekladd jako cesta
harmonie.

Studium Aikido probiha v mistnostech zvanych dojo. Cvici se boso na specialni
Zinénce tatami. CviCebni Ubor studentl tvoii bilé kimono a bily pas. Nacvik technik
probiha nejcastéji ve dvojicich. Jeden ze dvojice ma roli tto¢nika (uke) druhy obrance
(tori). Ve svych rolich se pravidelné stiidaji. Pokro¢ili zaci studuji rovnéz boj s vice
protivniky. V Aikido nejsou organizovany zavody Ci soutéze.

Ve stylu Aikido neexistuji sportovni discipliny, ve kterych by se cvi¢enci mohli
poméfit. A tak cvi¢eni v Aikido se pfenasi na fizené nécviky, ve kterych si cvicenci
vylepsuji pohybové a padové prvky systému, nejriiznéjsi pakové chvaty, které vyuzivaji
minimalni potiebné energie k maximalnimu uc¢inku. Cvicenci Aikida se vSak zamétuji
na posilovani vlastni vnitini energie a vyuzivaji energie soupeie ke zmateni jeho utoku.

http://www.stud.fit.vutbr.cz/~xsvobol 1/ cit. 25. 3. 2010 ]

14.6 Judo

Judo(doslovné jemné cesta) patii k sportovnim odvétvim orientovanych na boj

na zemi. Judo je japonské bojové uméni (vzniklo z Jiu Jitsu) jeho moto zni ,,zvitézit
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poddajnosti“. Zakladatelem je Profesor Jigoro Kano. Zpiisoby boje, které predchazely
Judo byly zacatkem 20. stoleti pfizplisobeny pro soutézni tcely. VSechny nebezpecné
techniky byly odstranény a z dovednosti do té doby uréenych pfevazné k sebeobrané
byla vytvorena komplexni nauka pro télo a ducha. Zbylé techniky jsou zejména hody,

drzeni a techniky Skrceni a paceni.

Techniky paceni (Kansetsu-waza)

Pékové techniky se v Judo aplikuji predev§sim na lokty. Tlakem na kloub je
partner fixovan. Pohyb proti anatomicky predvidatelnému sméru pohybu partnera vede
k bodavé bolesti. Ten to signalizuje zaplacanim ruky na podlozku nebo protivnika,
anebo zvolanim ,,Maitta“ kdyZ nema volnou ruku.

Rozlisuji se dva typy pakovych technik: napinaci paky nebo ohybové paky.

http://www.wingtsung.cz/co_nabizime-249-rozbal menu-0-menu_galerie-0-menu_typ-

T-strana-1.html | cit. 3. 4. 2010 ]

14.7 Groundfighting - boj na zemi

Specialné vyvinuty Groundfighting program kombinuje Wing Tsung koncepty s
nejefektivnéjSimi technikami z riznych bojovych uméni jako jsou Judo a Brazilské Jiu
Jitsu.

Ve Wing Tsung mame pét fazi boje, které se trénuji v ndsledujicich vzdalenostech:

1. dlouhé vzdalenost: nohy

2. stfedni vzdalenost: ruce

3. blizka vzdalenost: lokty, kolena, hlava

4. Clinch: porazy, hody, uchopy, skrceni,

5. boj na zemi: pady, paky, znehybnéni, Skrceni

Pti Groundfightingu se trénuje specieln€ 4. a 5. faze.

http://www.wingtsung.cz/co_nabizime-249-rozbal menu-0-menu_galerie-0-menu_typ-

T-strana-1.html [ cit. 2. 4. 2010 ]
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14.8 Goju ryu karate

Goju ryu karate je styl karate, ktery pouzivd kombinaci tvrdych a mékkych
technik. Goju ryu kombinuje tvrdé techniky udert a kopl s kruhovymi technikami ke
kryti nebo kontrole oponenta pomoci péak, graplingu, podmett a vrhli. Mékké techniky,
jako kruhové pohyby a rychlé utoky jsou ovlivnény stylem bilého jefaba a tvrdé
piimocaré techniky stylem tygra. Z tradicniho Okinawského uméni zvaného ,,tuite* si
goju ryu vzalo péaky, lamaci techniky, hody a podmety, které¢ ¢asto vedou k boji na
zemi. Tyto techniky byly Siroce cviceny ve vesnicich na okinaw¢ a ovlivnény ¢inskymi

styly. (Pinkava, 2010)

14.9 Hosinsul

Obrazek 11 Prvek sebeobranné techniky hosinsul

O hosinsul se hovoii jako o sebeobranné technice k vlastni u¢inné obrané ve
chvili, kdy je ¢loveék napaden bez varovani. Techniky hosinsul jsou ureny predevsim
pro odvraceni prvotniho utoku, mizeme tedy fict, ze se jedna o neagresivni, humanni
bojové uméni. Cvicenci hosinsul se u¢i poznat predem, jaky bude dal$i protivniklv

pohyb. Tato znalost jim umoZzni se G¢inn¢ branit, a to zejména pomoci blokt a pak.
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Na rozdil od jinych bojovych uméni je hosinsul uméni neutocné a odvraceni
utoku protivnika se déje technikami, které maximalné Setti zdravi Gtocnika.

Hosinsul je urcen na rozdil od jinych sporti a bojovych uméni téz lidem slabym,
zenam, ale i star§Sim lidem.

Vvyznam slova:

HO - ochrana
SIN — télo
SUL — technika

http://www.taehantkd.com/cz/1199-mugisul.html [ cit. 4. 4. 2010 ]

14.10 Hapkido

V hapkidu je velice dilezita technika nohou a pevna pozice téla kvili spravnému

provedeni pakovych technik.

Techniky v Hapkido

Zacinajici student hapkida mize ocekavat rychlé zvladnuti n¢kolika ucinnych
technik, které mohou byt dobré pro praktickou sebeobranu. Pro ndrocné je vSak k
dispozici vice nez 3600 technik, které toto bojové umeéni pouziva. Hapkido zalozil
velmistr Yong Sul Choi na poc¢atku dvacatych let minulého stoleti. V soucasné dob¢ je
hapkido rozsifeno po celém svét€. Organizace, ktera zastfeSuje sedmdesat procent

cvicenct hapkida je Korejska federace hapkida, jenz sidli v jihokorejském Soulu.

Vvyznam slova:

HAP - znamena spole¢né (ve vyznamu harmonie duse a téla)

KI - zivot, télesna energie

DO - cesta, cesta Zivota, uCeni

http://www.sktkd.cz/hapkido/ [ cit. 4. 4. 2010 ]
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http://www.sktkd.cz/hapkido/

Obrazek 12 Hapkido-turnaj v Koreji

http://translate.google.cz/translate?hl=cs&langpair=en|cs&u=http://wapedia.mobi/en/Ha
pkido [ cit. 4. 4. 2010 ]

14.11 Sambo

Rusky ringovy zapas, obsahuje techniky juda, ju-jitsu aj., vyvinuto pro potieby
uniformovanych slozek armady a vnitra jako ucelova zalezitost. V roce 1959 byla
zaloZena federace zépasnikli sambo, potadaji se i mistrovstvi svéta.

Pro Sambo jsou typické, jak udery a kopy, tak techniky grapplingu - paceni,
ptehozy, podmety a dalsi. Jediné co je v Sambo zakazano jsou techniky Skrceni.

http://www.delroys-gym.cz/Sambo-p/

14.12 Krav maga (KM)

Systétm KRAV MAGA, z hebrejstiny volné prekladano jako ,,boj zblizka®, je
v soucasné dobé povazovan za nejefektivnéjsi sebeobranny a takticky systém na svéte,
coz mj. dokazuje prehled jednotek a armad, které tento systém pievzaly. Jedna se napf.
o ozbrojené slozky statu Izrael a dale tfeba americké federalni agentury FBI (Federal
Bureau of Investigation), DEA (Drug Enforcement Administration) a policejni
SWAT (Special Weapons and Tactics) tymy v nékolika statech USA, ve Svédsku,
Dansku. Tento systém uziva také francouzskd GIGN (Groupe d'Intervention de la
Gendarmerie Nationale) a belgicka armada a mnoho dalsich...
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KM se vyuziva ve tfech sektorech:
e policisté
e armada

e civilisté

Policisté

Moderni ozbrojené slozky potiebuji prosttedky, kterymi by vzdelavaly své ptislusniky a
Cleny jak béznych tak i specidlnich jednotek v zalezitostech, jako taktika obrany,
sebeobrana, boj zblizka, stfelba a boj v uzavieném prostoru v situacich, kdy neni
mozné, z jakéhokoliv diivodu, pouzit stielnou zbran.

Armada

Sebeobranné taktiky, boje z blizka v uzavieném prostoru, boje z blizka beze zbrané a

dalSich druhi bojovych technik.

Civilisté
Civilni forma systému Krav Maga je pfizplisobena tomu, aby ji byli schopni trénovat a
také samoziejme pouzit obycejni lidé¢ riznych fyzickych dispozic, jakéhokoliv véku,

mladi i stafi, muzi i Zeny.

U zacatecnikl pouze udery, kopy a tlaky
U pokrocilych vSechny paky (jako jiu-jutsu)

http://www.krav-maga.cz/ [ cit. 1. 4. 2010 ]

14.13 MMA

Podle definice je MMA (Mixed martial arts) plnokontaktni sport, ktery
umoziiuje pouzivat celou Skalu bojovych technik, at’ uz tradicnich, ¢i nikoli. Velmi
zjednoduSené to znamend, ze v rdmci turnaje MMA se mohou utkat lidé, kteti ptivodné
trénovali rizné bojové sporty. V rdmci zdpasu MMA jste prakticky vystaven tfem
riznym bojovym systémim. Bojuje se podle svétovych pravidel organizace UFC

(Ultimate Fighting Championship).
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Ve stoje jde pfedevsim o boj viceméné bézny v boxu, kickboxu, thajském boxu a
podobné. Lokty a kolena dovoleny, nesmi se utocit na krk, tlacit na o¢i a podobné,
zakézan je i uder loktem shora. V klin¢i se bude hodit sambo, ale i n¢které chvaty z
dzuda nebo wrestlingu. Klin¢ se vyuziva, hlavné kdyz chcete svého soupete zafixovat
pro piesn€j$i umisténi uderu loktem nebo kolenem.

Pfi boji na zemi, by jste méli mit dost natrénovéno v sambu, dZiu-dZitsu nebo
zapasu. V praxi to znamend, ze zdpas muzete rozhodnout klasickou k. o. rdnou nebo
kopem, ale stejné tak miiZzete soupefe dostat na zem a pouzit paku na nckterou z
koncetin, po které se soupert vzda.

http://www.delroys-gym.cz [ cit. 2. 4. 2010 ]

14.14 Taijutsu

Z hlediska technik je v taijutsu vyuzivano paceni a piehozi v kombinaci s udery
a kopy, podmety, Skrcenimi a riznymi typy znehybnéni protivnika. Zna¢ny diraz je
kladen na znalost padu, které lze mnohdy uspés$né vyuzit nejen k tniku, ale 1 k ttoku.
[ zde lze nalézt mnohé rozdily vzhledem k riznym Skoldm. Vzdy se vSak jedna
v zéklad¢ o velmi jednoduchy pohyb. Kazda situace vyzaduje svou vlastni adekvatni
odpovéd’ a tu se adept Taijutsu snazi nalézt jako jednu z mnoha moznosti, které se
momentalné hodi. K tomu, aby ¢lovék dovedl v rozhodujici chvili adekvatné reagovat,
musi se nejprve naucit pracovat spravné s vlastnim télem a ziskat patficny prupravny
vycvik. Jakmile dobfe porozumi anatomii vlastniho téla a ziskd adekvatni dovednosti,
muze se pokouset uplatiiovat vSe v roviné sebeobrany k piemozeni nepfitele. Samotna
metodika aplikace technik je pak tim, co odliSuje jednotlivé Skoly. Kazd4 konkrétni
Skola se totiz specializuje vZdy na néco odlisného. Obecné lze fici, ze vysoké kopy se
v Taijutsu vlastné¢ nepouzivaji. Mnohem castéjsi budou kopy nizké, kopy kolenem a

predevsim jiz zminované paky.

http://gahvara.cz/umei/info/taijutsu [ cit. 4. 4. 2010 ]
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14.15 Katame no kata

Katame no kata - je sestava patnacti technik znehybnéni a ptedstavuje prifez katame

wazou. Tvof1 ji tfi skupiny po péti technikach osae-komi-waza, shime-waza a kansetsu-
waza. Techniky jsou provadény pouze na jednu stranu a uke ve vétSin€ piipada provadi
pokusy o uniky. Katame no kata je spolu s Nage no kata spole¢né nazyvana Randori no

kata.
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http://www.kodokan-judo.cz/stranka-osaekomiwaza-21
http://www.kodokan-judo.cz/stranka-shimewaza-22
http://www.kodokan-judo.cz/stranka-kansecuwaza-23
http://www.kodokan-judo.cz/stranka-kansecuwaza-23
http://www.kodokan-judo.cz/stranka-nagenokata-39

15 Nejpouzivanéjsi nazvy

asi

cugi asi
curi asi
dozo

eri

fusen

gaci

gari

gosi
guruma
hara
Sankyo,nikyo
hazime
hiza

joko

josi

Jurovi
kumi-kata
mae

maita
makura
matte

0

obi
osaekomi
randori

rei

ritsurei
seiza
Nukite garami
soremade
soto

Ude garami
tatami

te

tori

Kote hineri
uke

ukemi

Ude hisigi
waki gatame
usiro

waza
kotegaishi

nohy

chuize prisuvna

chiize po zapasisti (normalni)
télocvicna pro judo

limec

nenastoupeni soupeie
vitézstvi

pohyb srpu

boky

kruh

bticho

Paky pravych uhli

zacnéte, zahéjeni

koleno

ukemi pad na bok

pokracujte (po sonomama)
kimono

zakladni uchop

ukemi pad vpred

vzdavam se

polstar

preruseni (zépasu)

velky

pas

drzeni nasazeno

cviény zapas

pozdrav

velky pozdrav

klek sedmo - ,,soucast etiky juda
Péka na prsty

vSe skoncilo (konec zapasu)
vné&jsi

Vykrut ramene

zinénka

paze

uto¢nik (ten, kdo provadi chvat)
Protizvratka (péka s vnitini rotaci)
obrance (ten, kdo pada)

pady

Zlom lokte pod pazi (paka s vnitini
rotaci)

ukemi pad vzad

technika

Zvratka (paka s vné&jsi rotaci)

2
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ZAVER

V této diplomové praci jsem se zamétil na pakové techniky v bojovém umeéni a
v sebeobrané.

Pomoci kvalitativnich metod (Pozorovanim, Rozhovory, Sbér dat z literarnich
zdrojii) jsem piinesl uceleny pohled na tuto problematiku. I mé¢ samotnému se otevieli
nové obzory , diky zkoumani tématu z riznych thlt pohledu (zdravi, historie, psychika
aj. ).

Bylo mi také cti, setkat se s odborniky na rizna bojova umeéni. Jednim z nich byl
podplukovnik a magister z policejni akademie Ceské republiky. Dalsi osobnosti byl
trenér sebeobrany s vojenskou praxi v zahrani¢i. Oba odbornici mi piedali bohaté
informace.

Mym zdjmem bylo pfedevsim uvést jedny z nejcastéji vyskytujicich se bojovych
umeni, které vyuzivaji pakové techniky. Uvadim jich 16 druhti a jsou to (musado, jiu —
jitsu, aiki jutsu, allkam-jitsu, brazilské ju-jitsu, aikido, judo, Groundfighting, Goju ryu
karate, hosinsul, hapkido, sambo, krav maga, MMA, tai jiu-jitsu a Katame no kata).

Vsiml jsem si, ze u véEétSiny bojovych uméni vyuZzivajici paky jsou urcité
podobnosti, jako naptiklad prace s energii, prace s vlastnim télem a padova technika.

Pakové techniky v sebeobrané jsou schopni bez navolnéni pouzivat pouze
bojovnici na nejvyssi urovni a i tém se to nékdy nepodaii, tudiz akt navoléni je velice
dulezity.

A dale chci zminit dalezitost odvadécich technik, které se nejcastéji pouzivaji
v ozbrojenych slozkach, ale také mohou byt potifebné i1 pro laiky, ktefi si nevi rady
z problematickymi lidmi.

Muzeme vidét, ze pakové techniky, jsou jiz po dlouha staleti pouzivané zpisoby
obrany ¢i utoku, ze se jednd o velice cenénou a do historie hlubokou sahajici zkusenost
predavanou z generace na generaci.

Muzeme vidét, Ze i takova zélezitost, jako jsou pakové techniky , nemizeme brat
na lehkou véhu, jedna se zde o uceni, které je tfeba trpélivé se ucit a posléze si dovolit
jeji techniky pouzit v praxi. Zde je, ale tieba si uvédomit velice dilezity faktor, a to
faktor psychologicky, ze 1 tomu nejlepSimu mistrovi se mtize stat, ze v kritické chvili
selze, nebot’ podlehne vlastnimu strachu.

Dtlezita je vira ve vlastni schopnosti!!
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Pfiloha 1

faze 1- ichop levého limce faze 2 — prichyceni paze

faze 3 — nasazeni paky faze 4 paceni
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%3Fq%3Dkote%2Bmawashi&usg= TCjSqNG6B58gGCRhe4KYDMSVLFE=&ei=Ir-
7S _vKKI9GtOPmThfgH&sa=X&oi=image result&resnum=7&ct=image&ved=0CCIQ9
QEwBg [ cit. 2. 4. 2010 ]
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Pfiloha 2:

faze 1 — uchop obou limci faze 2 — prichyceni paze

faze 3 — nasazeni paky faze 4 - paceni

http://www.google.cz/imgres?imgurl=http://www.yorkjitsu.org/graphics/locks/double g
rab.jpg&imgrefurl=http://www.yorkjitsu.org/jitsu/techniques/locks/wrist_2.html&h=27
3&w=300&sz=62&tbnid=GZbIMIFR70SbsM:&tbnh=106&tbnw=116&prev=/images

[ cit. 2. 4. 2010 ]
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Ptiloha 3:

Ude Garami

http://www.stowjudoclub.co.uk/BJA%20Theory%20File%20Downloads/Beginer%20to
%209th%20Kyu%20YELLOW/ude garami.jpg [ cit. 2.4. 2010 ]

Ptiloha 4:

Waki Gatame

http://www.stowjudoclub.co.uk/BJA%20Theory%20File%20Downloads/6th%20t0%20
5th%20Kyu%20GREEN/waki gatame.jpg [ cit. 2. 4. 2010 ]
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