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Toto téma bakalarské prace jsem si vybrala, protoZe jsem Zena a pracuji u policie a pfi
vykonu mého povolani je mi znamo, kolik nasili je pachano pravé na Zenach, na
kiehkém a jemném pohlavi. Zaroven mezi mé oblibené sportovni aktivity patii bojové
sporty, které mé vedly k poznani, co je vlastni uméni boje a jakym zplisobem se

spravné branit.

Techniky sebeobrany, které jsou prezentovany v riznych publikacich, se dle mého
nazoru lisi od skutec¢nosti, jaké techniky by mohly Zeny pouZit v redlném Zivoté. Proto

bych se chtéla vtéto praci vénovat jednodussim a hlavné Gc¢innéjSim technikdm

sebeobrany, které by mohly Zendm pomoci v odrazeni atoku na né.

U¢elem mé prace neni jen snaha o poznani aspektii sebeobrany z pohledu Zeny jako
takové, ale ma to byt navod pro vSechny vékové kategorie a osoby riznych fyzickych
dispozic jak se uspéSné a efektivné ubranit proti napadeni. Soucasti tématu jsou i
specifika Zenské sebeobrany, predstaveni jednotlivych technik, ale i chapani

sebeobrany z pohledu obéti nasilného trestného ¢inu.

Mylna predstava spousty Zen je v tom, Ze sebeobranu muiiZou délat jen sportovkyné,
které maji néjakou fyzickou kondici a nemaji Zddny zdravotni problém. Proto je vyuka
provadéna v télocvicnach, kde se sebeobranné techniky nacvicuji a dokola opakuji.
OvSem jen malo Zen vi, Ze mlzZe pouzivat sebeobranné techniky, aniz by dochazely do
néjakého klubu ¢i spolku, kterych je v dneSni dobé mnoho. Sta¢i dat Zenam na védomi,
Ze i pouzitim béZnych véci, které nosi v kabelce, se mohou dostate¢né branit. Je

pravda, Ze je zde zminka i o uderech a kopech, které ovSem nejsou nikterak sloZité a

zvladne je, podle mého nazoru, témér kazdy.

Vsoucasné dobé se sebeobrana rozsirila v mnoha statech. NejspiSe je to tim, Ze
kriminalni ¢innost vzrista ¢im dal vice a my ji musime néjakym zplisobem celit, a
jednim ze zpUsobu je sebeobrana. Proto se sebeobrana tak mohutné rozsiruje a

kombinuje své techniky z mnoha riznych odvétvi.

PocCet nasilnych trestnych ¢inii pAchanych na Zenach ma neustdle stoupajici tendenci.
[ pres latenci této kriminality jsou policejni statistiky alarmujici. Prostrednictvim této
prace bych vas také chtéla seznamit se statistikami nasilnych trestnych ¢int, které

byly v minulych letech pachany na izemi Plzeriského kraje.
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CIiLE PRACE

Cilem této prace je sestaveni souboru zakladnich sebeobrannych technik vhodnych

pro pouziti Zenami v nejc¢astéjSich sebeobrannych situacich.
UKOLY PRACE

1. Teoreticky rozbor otazek sebeobrany - definice pojmu sebeobrany v systému
upold.

2. Fyziologické a psychologické zaklady sebeobrany, sebeobrana z pohledu
judikatury, statisticka data.

3. Popis nékterych vhodnych sebeobrannych technik bez pouziti specialnich
obrannych prostiedkii, jejich aplikace v konkrétnich situacich, vytvoreni

instruktazni fotodokumentace.

4. Zakladni techniky sebeobrany Zen pro pokrocilé, vyuziti nejjednodussich

upolovych technik, vytvoreni instruktaZzni fotodokumentace.
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TEORETICKA CAST
1 SEBEOBRANA

1.1 CoJE SEBEOBRANA

,Sebeobrana je upolova disciplina, vyuzivajici poznatki i technik rozli¢nych systému
ozbrojeného i neozbrojeného boje. V minulosti byval pojem sebeobrana nejcastéji
spojovan s terminem dzZiu-dZitsu. DZiu-dZitsu je vSak jen jednim ze sebeobrannych

systémi."!

Sebeobranné situace kladou zna¢né poZadavky na fyzické a psychické vlastnosti
jedince. V nasem prtipadé jsou fyzické vlastnosti predstavovany ¢astmi lidského téla,
které uZijeme jako prirozené zbrané v obrané proti tto¢nikovi. V sebeobrané, ktera se
vyucCuje a kterd je uvadéna ve vétsiné publikaci, vyuzivdme plisobeni bud’ na celé télo
utocnika, coz jsou riizné typy porazi a prehozi, nebo jen na nékteré ¢asti téla, coz
jsou riizné paky na koncetiny nebo kopy na presné dana mista, jez mohou znacné

ochromit nebo zneSkodnit Gito¢nika.

Sebeobrana byla v historii nejvice propracovana v Ciné a Japonsku, i pfesto, Ze mnoho
etnickych skupin vytvarelo soubory dovednosti k zneSkodnéni a fyzické likvidaci
protivnika. V dnesni dobé je mnoho sebeobrannych systémi, které lze rizné
kombinovat a my si tak mizeme vybrat tu nejleps$i a pro nas nejvhodnéjsi a

nejzajimavé;jsi variantu obrany.

Cilem obrany je ochrana Zivota, osobniho zdravi, zdravi jinych osob a ochrana
majetku. Sebeobrana neni urcena pro to, abychom utocili nebo napadali jiné osoby,
ale pro to, abychom se mohli branit. VnaSem pripadé se ale budeme zabyvat
sebeobrannymi technikami, které spiSe pouze ochromi uto¢nika, a to predevsSim
pouzitim zplsobi, které muliZe i netrénovana Zena zvladnout. Velmi dileZitou roli

v sebeobrané hraje hlavné psychika.

1FOJTIK, I. Sebeobrana. 1. vyd. Praha: Vydala Univerzita Karlova, v Praze 1980, str. 6
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1.2 CojJsou UPOLY

,Upoly jsou télesna cviceni, kterymi usilujeme v bezprostfednim kontaktu se
soupefem o prekonani jeho fyzického odporu a o vitézstvi nad nim. Tato Cinnost se
uskutecniuje v oboustranném kontaktu, bez a nebo prostrednictvim nacini, zbrané.
Maji vétSinou spolecny znak, vyvijeli se z vojenskych a bojovych zruc¢nosti, jejichz
cilem bylo fyzické zlikvidovani soupere. V soucasné dobé upoly plni ulohu télesné
vychovy a sportu a prispivaji k osvojeni si a zdokonaleni profesionalnich zruc¢nosti,

pripravuji k sebeobrané a jsou vhodnym prostredkem reakcéni pohybové aktivity.“2
1.3 ROZDELEN{ SEBEOBRANY

Sebeobranu mizeme rozdélit na dva zakladni druhy, a to na sebeobranu osobni a
profesni.

Osobni sebeobrana je urcena pro vSechny, ktefi maji zijem se ubranit.
Samoziejmé pouze v mezich pravnich norem. Osobni sebeobranu vyuzije kazdy, kdo
je napadeny, proto si ukaZeme nékolik technik, kterymi Ize ato¢nika zastrasit nebo
ochromit.

Profesni sebeobrana slouzi pro bezpec¢nostni a ozbrojené slozky a obdobné
profese. Tato sebeobrana vyzaduje znalost a zvladnuti dpolovych dovednosti, je
urcena ke zneSkodnéni protivnika nebo v ozbrojenych slozkach k iplnému zniceni
protivnika.

Pro naSe tucely se budu zabyvat pouze sebeobranou osobni, jelikoZ je tato prace

tematicky zamérena pro sebeobranu Zen.

2DURECH, M. Upoly. 2.vyd. Bratislava: Vydavatelstvi University Komenského, 2000, str. 5 ISBN 80-223-

1381-5
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2 CHARAKTERISTIKA UTOKU A UTOCNIKA

2.1 CHARAKTERISTIKA UTOKU

Utok chapeme jako uréity druh fyzické agrese, ktery obsahuje nevyprovokovany
pokus o zranéni nebo fyzické zniceni jiné osoby. Casto je toto napadeni spojené
s omezenim svobodného pohybu. Utok miZe byt tvofen nékolika prvky a to
psychickymi, fyzickymi a funkénimi. Psychicky prvek znamena utocny zamér, fyzicky
prvek je lidské télo slouzici jako zbran a posledni funkéni prvek znamend uziti

technik, tento prvek také mizeme nazyvat jako technicky.

Sebeobranou techniku mtzeme charakterizovat jako vyuZziti vnéjsich a vnitinich sil,

ktera ma za cil Uspésné zvladnuti obrany a tim i vitézstvi.
2.2 MISTA UTOKU A TEREN UTOKU

Misto utoku si pachatel vybirda podle nékolika specifik. Napriklad mtizeme mista
rozdélit na vesnice a mésta rizné velikosti. Na vesnicich se lidé dobie znaji, proto je
pro pachatele vesnice ne priliS oblibenym mistem. Pokud se zde nezndmy pachatel
objevi, je pravdépodobné, Ze si ho lidé z vesnice vSimnou, jelikoZ sem nepatrii, a tak je
snadno odhalitelny. Na druhé strané je mésto, kde je vétsi koncentrace obyvatel a lidé
se zde neznaji a mnohokrat ani nevédi, kdo bydli ve stejném panelovém domé nebo

bytovce, a tim je mésto pro pachatele mnohem priznivéjsi.

K tutoku na Zenu tak miize dojit prakticky kdekoliv. Proto by méla Zena predejit
moznostem utoku a to tim zplisobem, Ze si bude vybirat mista, kde je dobra
viditelnost, ve veCernich hodinach vyhovujici osvétleni a tam, kde se pohybuje vétsi
mnozstvi osob. Pokud bydli v misté, kde tyto moZnosti nejsou, je vzdy lepsi mit
s sebou alespon néjaky muZsky doprovod, ktery by pachatele od nasledného utoku

odradil.

Mnoho piepadeni se také odehrava v prostorach domt, sklepich, chodbach, ale také

uvnitt byti. Proto je potieba byt obezietny a védét jak se branit.
2.3 PRUBEH A FORMY UTOKU

Existuji riizné formy a priibéhy utokd. Utok miiZe byt veden nahle z Gkrytu, nebo se
muze rozvijet postupné. To zalezi na typu uUtocnika a na jeho mozZnostech a

schopnostech. Nahly atok Zenu znac¢né znevyhodnuje, jelikoz ji mize vylekat a tim si
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omezi svoji reakci. Takovymto utokiim se miize vyvarovat vybérem mista, kudy se

pohybuje.

,Postupny utok miize nastat pri jakékoliv situaci. Nasilnik si svou obét voli podle
toho, jaky ocCekava odpor, a proto vyhliZzi predevSim snadnou obét. Ale i zdanlivé
bezbranna obét miliZe byt schopna zna¢ného odporu, proto nasilnik svou budouci

obét testuje.”3
2.4 TyYPY NASILNIiKUO

,Existuji tfi typy nasilnikl. Jednim je ¢loveék, ktery ve vztahu k Zendm reaguje sice
nevhodné, neadekvatné, ale nehrozi nebezpeci, Ze by nékoho zranil nebo zabil. Chova

se spiSe spontanné nez velmi agresivné.

DalSim typem je agresor, ktery vidi ve vSech Zenach zlé Carodéjnice a toto své

nepratelstvi uvoliuje sexem.

Treti, nejhlite predpovéditelny, je psychopat, ktery miiZe travit celé mésice
vytvafrenim schématu prepadeni, neZ ho uvede do praxe. Psychopat je

nejnebezpecnéjsi ztéchto tii typld. Psychopat nejCastéji Zenu zrani a nejvice

poskodi.“4

Utocnik, ktery chce sobé& i Zené dokazat, Ze neni $patny, miiZe vystupovat jako
normalni a pfijemny muz, ktery je ochoten pomoci. Skute¢né pripady vypovidaji, Ze
miiZe dokonce nabidnout doprovod dom.

2.5 CHARAKTERISTIKA UTOCNIKA

,V kazdé spoleCnosti existuji lidé, ktefi se odmitaji podiidit zdkonnym normam
spolec¢nosti. Nékteri ani nepoznaji hranici, kdy svym jednanim jiz Skodi nékomu
dal$imu. Casto Gto¢i ti, kteif nenavidi lidi obecné.“s

Co se tycCe vizaze a vySky postavy, v Zzadnych pramenech se nepotvrdilo, Ze jsou

utocnici spise mali nebo spisSe velci a také nehezkého vzhledu. Uto¢nik miiZze svym

vzhledem pritahovat, mize byt dobfe a elegantné obleceny, mize mit i dobré

3FOJTIK, I. Sebeobranazeny. 1.vyd. Praha: Nakladatelstvi Olympia a.s., 1994, str. 19 ISBN 80-7033-300-6
4FOJTIK, L. Sebeobranazeny. 1.vyd. Praha: Nakladatelstvi Olympia a.s., 1994, str. 18 ISBN 80-7033-300-6
sFOJTIK, 1. Sebeobranazeny. 1.vyd. Praha: Nakladatelstvi Olympia a.s., 1994, str. 17 ISBN 80-7033-300-6
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vystupovani, proto je velmi tézké rozeznat na prvni pohled, kdo by mohl byt
potencidlnim pachatelem trestného Cinu. Asi ze 75% se stali pachateli znasilnéni

naprosto normalni muzi, ktefi pouze vyuZili prileZitosti a neopatrnosti Zen.
2.6 PSYCHOLOGIE UTOCNIKA

,S rozvojem psychologie osobnosti byly zkoumany dal$i vyznamné rysy delikventniho
chovani. Bylo zjisténo, Ze delikventi jsou impulsivnéjsi a zamérené€jsi na pritomnost,
zatimco o dlsledky svého jedndni pro budoucnost se nezajimaji. Pri vyzkumu
socidlniho podminovani bylo dale zjiSténo, Ze delikventi obtiZnéji rozliSuji pozitivni
socialni udalosti od negativnich, coz prispiva ke zkuSenosti, Ze delikventy nelze
snadno odradit mozZnosti nasledného trestu. Kromé toho se ukazalo, Ze za stresovych

podminek delikventi vykazuji zvySenou neuromuskularni dyskoordinaci.“6

Mezi vyznamné vlastnosti delikventli patii nedostatek zodpovédnosti, agresivita a
impulsivita. Tyto vlastnosti mohu potvrdit i ze své praxe, kde se s takovymi lidmi

Casto setkavam.

2.7 PSYCHICKA PRIPRAVENOST ZENY

vvvvvv

Zena by méla byt piipravena na to, Ze Gtok pachatele miZe nastat prakticky kdekoli a
kdykoli, proto by méla udélat vSe pro to, aby utok odvratila. Jednou z diilezitych
slozek je psychika. Zena by méla byt ochotna potencionalnimu pachateli ubliZit.
VétSina Zen ma materské pudy a zakladem toho je neubliZit. Takové pocity musi jit

v téchto pripadech stranou.

6KOUDELKOVA, A. Psychologické otdzky delikvence 1. Vydani 1995, str. 64, 65 ISBN 80-7187-022-6
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3 VYVOJ SEBEOBRANNE SITUACE

3.1 PREVENCE PRED UTOCNOU SITUACI

Dilezitym aspektem pted prichodem utocné situace je védomi, Ze obéti utoku na
vlastni osobu se muZe stat prakticky kdokoli. Proto je dobré s touto situaci pocitat a

pokud mozno se ji vyvarovat.
3.2 PREVENCE PRO ZENU

Zena by méla piredev$im navenek vystupovat sebevédomé a méla by z ni vyzaiovat
dostatecCna energie, coZ by mohlo pripadného utoc¢nika odradit. Méla by dbat zvysSené
opatrnosti, vyhybat se tmavym, opuSténym a vzdalenym mistiim. Také by méla dbat
opatrnosti pii pouZzivani dopravnich prostiedkii a davat si pozor, jestli ji nékdo
nesleduje. Hlavné by méla byt pripravena na to, Ze utok na ni mize nastat a byt na to
pripravena. Castou chybou byva v poslednich letech pouZivani mobilnich telefont,
které rozptyluji pozornost Zeny na vefejnych mistech. Pri telefonovani nebo pfi psani

zprav ma Zena pocit, Ze neni sama a sniZi stupen pozornosti ke svému okoli.
3.3 FORMY SEBEOBRANY ZENY

Jednou z forem UspéSné sebeobrany je prevence a vyhnuti se situaci, pti které by
mohlo dojit k napadeni. Jak jsem jiz vySe uvedla, je to vybér mista, kde se bude Zena

pohybovat nebo zda si s sebou vezme doprovod.

Dalsi formou je psychologicka obrana. Psychologickou obranu mtZeme chapat jako
obranu, pfi niZ nemusime uZit fyzickych obrannych technik. Jedna se napriklad o uziti
riznych Isti, které miizou utoc¢nika odradit. Napi. pokud jdu sama mistem, které neni
zrovna prili§ frekventované a zda se mi, ze mé nékdo sleduje, tak mtizu predstirat,
telefonni hovor s pritelem, nebo s kamaradem, ktery mi do telefonatu 1ika, Ze uz mi
jde naproti a je kousek ode mé€, coz ja samozrejmé formou otazky opakuji dostatecné

nahlas tak, aby to slySeli potencionalni uto¢nik a titok si tifeba rozmyslel.

Mezi psychologickou obranu bych povaZovala také postoj a styl chiize. Pokud se bude
Zena pohybovat sebejisté, plijde ve vzpiimeném postoji a rdznym krokem, bude

vyzatovat urcitou sebejistotu, kterd mize pripadného atoc¢nika odradit.

Fyzickou obranou se budu zabyvat v dalsi kapitole sebeobranné techniky.
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3.4 VZNIK SEBEOBRANNE SITUACE PRO MLADOU ZENU

Jednou znejcastéjSich pri¢in vzniku tUtoku na mladou Zenu je sexualni pohnutka
tito¢nika. Dokazuji to statistiky poslednich $esti let, zmituji je v kapitole &. 9. Casta
mista atoku v téchto ptipadech jsou parky, potemnélé odlehlé ulice a sklepy domd.
Doba, pri které nejcastéji dochazi k napadeni, jsou ¢asné ranni hodiny nebo vecerni az
no¢ni hodiny, kdy je pritmi nebo tma. Samozrejmé idealni je se takovému mistu, jako
tfeba no¢nimu parku, Uplné vyhnout, nebo pozadat nékoho zndmého, zda by Zenu
nedoprovodil. DalS$i moZnosti je radéji planovat cestu predem a pres ta nejkritictéjsi

mista pouZit registrované taxi blize k domovu, nebo nejlépe aZ do mista bydlisté.

Jinym z pricin Castych utokli na mladou Zenu je loupezné pirepadeni, které je vedeno
pod pohriizkou nasili. Toto mize byt zplsobeno vizazi obéti, ktera vypada dobie
zabezpeCend, ma na sobé viditelné drahé Sperky nebo se miize tykat Zeny, ktera se
jevi jako snadnd obét. Dlvodem je majetkové obohaceni. K tomuto prepadeni

nejcastéji dochazi na ulici nebo vdomech.

Dalsi pohnutkou, kdy mize byt Zena napadena, je ubliZeni na zdravi z divodu msty
nebo ze Zarlivosti. V tomto pripadé se vSak jedna o domaci nasili, kterému se vénovat
nebudu, jelikoZ to spada do samostatné kategorie. Domaci nasili se charakterizuje

presné danymi rysy.

Dlivodi pro vznik utokd mize byt mnoho a mohou byt riizné provazany, byly vsak
vybrany ty nejcastéji se vyskytujici. Pachatel nebo utocnik si vybira svoji obét podle

nékolika znak( a to napt.:

¢ misto (odlehlé a tmavé misto),

e obleceni (vyzyvavé nebo snadno strzitelné),

e (as (brzké ranni nebo pozdni vecerni hodiny),

e vlasy (svazané do copu, pro snadnéjSi uchopenti),
e vizaz (nepredpokladany odpor napadené).

3.5 VZNIK SEBEOBRANNE SITUACE PRO STARS{ ZENU
Pravé vyssi vék, horsi pohyblivost, zhorsena zrakova a sluchova vnimavost ma za
nasledek oslabené vnimani k okoli. Takové Zeny jsou castym terc¢em podvodnikd,

ktefi se pouze jednoduchou Isti mohou dostat do jejich blizkosti a dokonce i do bytu,

kde Zeny nejsou schopné se branit. V poslednich letech ¢teme pravidelné v tisku

11
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zpravy o napadeni C¢i oloupeni starSich osob. Nejvétsim motivem pro pachatele
trestného Cinu je majetkovy zisk obohaceni se. Je nesporné, Ze je moZné se takovym
napadeni zcela vyhnout nebo je moZné alespon sniZit pripadné riziko. Priklad:
nékolikrat jsem byla sama svédkem toho, kdy starsi pani vybira penize z automatu a
za ni postava par lidi ve fronté. Pani je z toho nervézni, a misto aby si v klidu schovala
penize do penéZenky, v okamziku, kdy je jeSté otocena k bankomatu, tak s penézi
vruce déld misto dalSimu zakaznikovi. Samoziejmé utocnici vyuZivaji pravé

takovychto situaci k vytipovani budoucich obéti loupeznych prepadeni.

Sebeobrana pro tyto Zeny je velmi sloZita, jelikoZ jejich sila a schopnost reakce je
velice nizka. Proto udery a paky jsou pro tuto vékovou skupinu zna¢né nevhodné uz
z toho diivodu, Ze by mohly Utoc¢nika jesté vice rozdrazdit. Pro starsi Zzeny bych spise

doporucovala predchazeni nebezpec¢né situace a to tim zplisobem:

e nenosit kabelku pres jedno rameno,

e vyhybat se mistiim, kde se nedovolaji pomoci,
e chodit pokud moZno s doprovodem,

e nenosits sebou vétsi obnos penéz,

e nosit vkapse ochranné spreje, elektrické paralyzéry nebo teleskopické
obusky.

3.6 RESENI A PRUBEH SEBEOBRANNE SITUACE

Na zakladé utoku se musi fesSit sebeobranna situace. Utok nenastane pokazdé stejny,

proto i reSeni sebeobrany se bude ménit na jeho zakladé.

Zena bude nejéastéji fesit sebeobrannou situaci na zakladé sexualniho podtextu.
Pachatel s nejvétsi pravdépodobnosti nebude chtit, aby ho Zena vidéla, proto mnoho
utokd nastava pravé zezadu. Je nesCetné situaci, jakym zpilisobem pachatel Zenu
uchopi, porazi nebo strhne na zem. V takovych pripadech je Zena dezorientovana a

pachatel nad ni miize mit dobrou kontrolu.

Mize se k Zené priblizit a uchopit ji predloktim za krk, dochazi $krceni. Obrana proti
tomuto byva zpravidla dupnutim co nejvétsi silou na nart. Pokud ma Zena podpatky,
je to vtomto pripadé znacnou vyhodou. Dal$i moZnosti je uchopeni za ramena nebo
za vlasy stazené do copu. Mnoho pripadt doklada, Ze pachatel zautocil tzv. ze zalohy,
kdy Zenu nejdrive pozoroval. Proti témto situacim je obrana znac¢né ztiZena, avsSak

neni zcela nemozna.
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V téchto ptipadech je tfeba zvolit spravnou strategii. I kdyZ co je spravna strategie?
Kazdy pachatel je jiny a také miize zcela odliSné reagovat na rtizné podnéty. Neni ale
od véci Tici, Ze neprijemny a hlasity kiik, pouziti alarmi, které vydaji o nékolik desitek
decibeld vétSi hluk, neZ miZeme vydat pouhym hlasem, S$krabani, kopani,
vyhroZovani nahldSenim na policii a dalSimi prostredky, miiZe byt piicinou odvraceni
pohnutky pachatele. Tyto metody jsou vSak dané psychologickou odolnosti, fyzickou
vyspélosti a v mnoha pripadech také trénovanosti. V dnesni dobé je mnoho lidi, ktefi
na kiik o pomoc neberou Zadny zretel, proto se asto doporucuje kiicet ,hoti“, které
upouta pozornost. Také mohou nastat situace, kdy chce pachatel Zenu dobyvat, a

proto ho tfeba odradi, pokud Zena se stykem souhlasi.

Dal$im pribéhem, ktery miiZe nastat, je napadeni s majetkovym podtextem. V téchto
piipadech se bude jednat o loupezné prepadeni s pouzitim zbrané nebo vyhriizek
nasilim. Vétsinou se jedna o predem naplanovany akt, jehoZ nebezpecnost je velmi
vysoka. Proto je lepSi se v tomto ohledu nezaobirat napriklad ztratou financni
hotovosti, protoZe zde uZ jde o Zivot a zdravi, které nam nikdo a ni¢im nenahradi.
Mohli bychom probrat sebeobranné techniky proti nozi, tyci, obusku, ale to se této
prace netyka. Zde si budeme popisovat techniky, které Zena zvladne bez pouZiti

vétsiho tréninku.
3.7 SPECIALNI OBRANNE PROSTREDKY

3.7.1 OCHRANNE SPREJE

,Na nasem trhu najdeme celou fadu obrannych spreji. Jsou to bézné aerosolové
bombicky, které jsou plnény bud méné ucinnou latkou CN nebo uc¢innéjsi a
komplexnéji plisobici latkou CS. V obchodech a na stancich vétSinou spreje oznacené

CN nazyvaji slznym plynem a spreje CS paralytickym, to je ochromujicim plynem.“”

Ochranné spreje mizeme rozdélit podle vzdalenosti dostiiku, obvykle se uvadi
vzdalenost od 1 metru do 5 metri. Lze je pouZit jako tekutou stielu, mlhu nebo pénu.
Déle je moZno rozdélit ochranné spreje dle velikosti. ZaleZi na kazdé Zené, jakou
velikost spreje zvoli. JelikoZ je v dnesni dobé velky vybér riiznych sprejli, neni Zadny

problém si takovy ochranny sprej zakoupit.

7FAKTOR, Z. Zbrané pro sebeobranu. Praha: Magnet-Press, 1993, str. 133 ISBN 80-854334-76-8
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DileZitou informaci, kterou by mél dat prodejce kazdé Zené, ktera si bude néjaky
ochranny sprej porizovat, je aby se nepouzival na vzdalenost krats$i nez je 1 metr a
hlavné by se nemél strikat proti vétru. Pokud by se vystrikl proti vétru, muze se stat,
Ze namisto ochromeni utocnika, se Zena ochromi sama. Jako u kazdé aerosolové
bombicky by se nemél sprej nechavat na primém slunci nebo vystavovat ohievu

plamenem, nebot hrozi nebezpeci vybuchu.

,2Drazdivé latky ptisobi na receptory senzorickych nervili v rohovce, ve spojivkach oci,
plisobi na sliznicich dychacich cest, na kazi. Intenzita je pfimo odvisla na druhu
pouzivané latky, na obsahu drazdivé latky a na tom, jakym zplisobem je pouzita.
Bezprostredné po vystaveni se drazdivé latce dochazi kvyvolani uUcinkd vyse
popsanym. Tyto priznaky zpravidla ustupuji po opusSténi zamoteného prostoru
pomeérné rychle, zalezi na kazdém jedinci individualné a na dobé a intenzité vystaveni
se drazdivé latce. ,,Obecné se drazdivé latky déli na latky drazdici horni cesty dychaci

a latky slzotvorné.“s

Pri pouZiti slzotvorné latky dochazi ihned po kontaktu k paleni a rezani oci, k slzeni,
ale také mize dojit ke kire¢im ocnich vicek. Na kiiZi pak dochazi k paleni a zarudnuti
pokozky. Pokud se o¢i a kiize nedostanou co nejdrive pod Cistou a tekouci vodu, mtize
nastat intoxikace a vyskytnout se puchyfte. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze je to velmi

nepiijemné.

Obrazek 1 Ochranné spreje

8VALASEK, ], CAPOUN, T, KRYKORKOVA, ], GAVEL, A,HYLAK, C. Bojovné otravné ldtky, biologickd
agens a prostredky individudlni ochrany. 1 Vydani. Praha: MV-generalni teditelstvi Hasi¢ského
zachranného sboru CR., 2007. str. 21. ISBN 978-80-86640-99-0
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3.7.2 ELEKTRICKE PROSTREDKY

DalSimi sebeobrannymi prostiedky, které funguji na elektrické bazi, jsou akustické
zdroje, které vydavaji velmi silny a nepiijemny zvuk o sile az 110 decibelt. Akustické
zdroje jsou také vybornym prostiedkem jak odlakat ito¢nika, nebo alespoii upozornit
na to, Ze se néco déje. Dale jsou to elektrické paralyzéry, neboli Sokery. Paralyzéry
jsou na bazi elektronického stridace, ktery dokazZe z napéti 9 V vytvorit vysoké napéti,
které na utoc¢nika ptlisobi po dobu cca 0,25 sekundy, a to zplisobi svalovou kiec a tlek.
Pri delsi dobé trvani, po dobu 2 az 3 sekund, mtze Gto¢nikovi zplsobit pad a na

néjaky Cas je omamen.

Obrazek 2 Paralyzér ZAP Light 1 milion volti

Obrazek 3 Paralyzér UZI Thundebolt 2 miliony voltd

Obrazek 4 Paralyzér ZAP 950 000 voltd rizovy
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3.7.3 TELESKOPICKE OBUSKY

Dalsi sebeobrannou pomitickou je teleskopicky obusek. Mlizeme jej charakterizovat
jako moderni ddernou zbran, ktera se sklada ze tfi ocelovych trubek. Pri pouziti se
prudce Svihne paZi a obuSek se vysune do jeji maximalni délky. Délka obusku se
pohybuje od 16” do 26”. Podle mého nazoru a zkuSenosti, je nejlepsi variantou pro
Zenu teleskopicky obusek o délcel6”, jelikoZ se snadno vejde do damské kabelky.
Teleskopickym obuskem by se vSak nemély provadét idery na hlavu, oblast trupu a
kloubnich spojeni, nebot miuze zplisobit vdZna zranéni, tzn. Ze by mély byt udery

vedeny pouze na mékké ¢asti téla - svalové partie.

Obrazek 5 Teleskopicky obusek

Obrazek 6 Vysunuty teleskopicky obusek
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4 RoOZDILY MEZI MUZEM A ZENOU

OdlisSnosti mezi Zenami a muZi jsou dany predevSim genetickymi rozdily
projevujicimi se v anatomii, fyziologii, psychice a vysledné pak i v motorice. Tim je
Zena znevyhodnéna i ve své sebeobrané. Uvedeme si nékolik dileZzitych rozdilt mezi

Zenou a muzem.
4.1 ANATOMICKE ROZDILY

Samotna anatomicka stavba kostry Zeny je odli$nd od kostry muZe. Zeny maji
v priméru mensi vysku téla a to cca o 12cm. Je to dano mensi délkou kosti, jejich
mohutnosti a slabsim kloubnim spojenim. Toto je jiZ zna¢nou nevyhodou pro obranu,
jelikoZ Zeny maji mensi dosah koncetin, mensi ichopovou schopnost a obvykle mensi
celkovou hmotnost. Také kostni dospélost je u Zen diive a to v 17-19 letech, u muzi je
tomu v 21-22 letech. Snad jedinou vyhodou je, Ze maji Zeny niZe poloZené téziste, coz
umoznuje vétsi stabilitu.

Svaly Zen tvori 36% celkové hmotnosti, muzi ale 44,8%. Rozdilny je i pomér ukladani
tuku. Zenské télo ma zhruba dvakrat vice tuku nez télo muZské. Toto je podminéno
Zenskym hormonem estrogenem, ktery zpusobuje vyraznéjsi ukladani tukovych

tkani. Jedna se o vétsi ukladani na prsou, v bocich, hyzdich a stehnech. Zeny maji o

15% vétsi podil pomalu kontrahujicich vlaken.

Obrazek 7 Anatomické zobrazeni kostry [12]

17



4R0zZDILY MEZI MUZEM A ZENOU

4.2 FYZIOLOGICKE ROZDILY

Zeny maji o 20% mens{ srdce ne% muzi. Ti jsou tedy zvyhodnéni tim, Ze je zvy$en
rozvod krve a s tim i latek, které jsou potrebné k fyzickému vykonu. Muzi maji také
vétsi plice, které jsou schopny objemnéjsiho zevniho dychani a tim dochazi k vyssi
vyméné dychacich plynti mezi organismem a okolnim prostiredim. Z toho vyplyva, ze

v

maji muZi daleko vySsi iroven vitalni kapacity plic.

4.3 PSYCHOLOGICKE ROZDILY

Zeny jsou méné agresivni nez muzi a jsou citlivéj$i na vnéj$i podnéty. Jsou citlivéj$i na
zdsadni zmény v zivoté, jako je laska, manzelstvi, rodicovstvi a matefstvi. To také

ovliviiuje piipadnou obranu viici utoku, jelikoZ ma Zena vétsi ochranitelské pudy.
4.4 MOTORICKE ROZDILY

Zeny maji vyraznéjsi svalové ¢iti, smysl pro jemnost, plynulost a rytmus pohybu. Také
lepsi pohyblivost rozhodujicich segmentt téla a 1épe také zvladaji ¢innosti spojené

s rovnovahou.

Tabulka 1Anatomické rozdily v sebeobranné situaci (Konecny, A.)

Ukazatel
rozsah koncetin vetsi mensi o 20 cm
2 hmotnost téla vetsi mensi o 18
kg
} svaly tvorici hmotnost 44.8% 36%
téla
4 fyzicka sila vetsi mensi o 30
kg
5 sirka panve mensi vetsi
6 vyska tézisté vyssi nizsi
kloubni pohyblivost mensi vetsi
8 sila a pevnost kosti vetsi mensi
s rozloZeni muskulatury vétsi v horni vétsi ve spodni
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- Casti téla Casti téla

Vzhledem krozdilnostem mezi muzem a Zenou, jako je stavba téla a mensi sila, je
témér jasné predurceno, kdo by mohl pri fyzickém kontaktu zvitézit. Proto by si Zena
meéla osvojit techniky, které ji umozni zvitézit, pokud na ni bude veden utok. Jsou to
techniky, které jsou vedené na citliva mista v oblasti hlavy, ktera nejsou chranéna
odévem, oci, usi, vlasy, nos a krk. Slaba mista najdeme také na spodni poloviné téla. Za
nejcitlivéjsi misto na muzském téle miizeme povaZzovat genitdlie, kde i mensi uder
ochromi utoc¢nika natolik, Ze bude moci Zena utéci do bezpeci. Pokud se k tomuto
prida psychické odhodlani, moment prekvapeni, ktery uto¢nik neceka a dostatecné

razantni obrana, mohla by se Zena ubranit.

Svaly
Esencialni tuky 12%
.,-Fﬂ"'f ) -
o — Neesencialni (ulozene) tuky — 15%%
1- ﬁ S r
4 . o
150, Kosi — ;1 12%
2530 ————— Ostatni ——— 25%

Obrazek 8 Stavba a slozeni téla [13]
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5 VITALNI A ZRANITELNA MiSTA NA LIDSKEM TELE

Mezi pojmem ,vitalni“a ,zranitelné“ misto je urcity rozdil. Vitalni misto chapeme jako
misto, které je k Zivotu nezbytné nutné. Jsou to mista, ktera pti vétSiné utokl zplisobi
usmrceni soupete. Oproti tomu misto zranitelné chapeme jako ostatni mista, ktera se

nam naskytnou jako vhodny cil pro zasaZeni soupere a pomohou nam tak k zastaveni

boje nebo vyrazeni atoc¢nika z boje.
5.1 MISTA PRO ZASAZENI

Tabulka 2 Zraniteln4 mista (Fojtik, I)

hlava Trup koncetiny
0oc¢i Kli¢ni kost Rameno
Spanky Hrudni kost Loket
Nos Zebra Zapésti
Spodni celist Solar plexus Koleno
Usi Genitalie Kotnik
Hrdlo (ohryzek) Nart

Napadena Zena se nemusi obavat uto¢nikovi zplisobit i vétsi bolest, obzvlasté pokud
je ohroZena na Zivoté. Proto mnoho technik, které jsou zde popsany, jsou za urcitych
situaci zneskodnujici.

Utinek po zasaZeni vy$e uvedenych mist na lidském téle:

Hlava:
e o0ocCi (docasna nebo trvala slepota, silna bolest),
e spanky (ztrata védomi nebo dokonce i smrt),
¢ nos (silna bolest, slzeni),
e spodni celist (velkd bolest dezorientace),
e uSi (proraZeni bubinku, velka bolest, mliZe dojit aZ k vnitfnimu krvaceni),

e hrdlo (ohryzek - nemoznost dechu, poptipadé uduseni).

e Kkli¢ni kost (silna bolest, zneschopnéna paZze),

e hrudni kost (tupa bolest, nemoznost dechu),
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Zebra (ostra bolest, nemoZnost dechu),
solar plexus (tupa bolest, nemoZnost dechu),

genitalie (mimotadné silna bolest, celkova neschopnost k dalSimu boji).

Koncetiny:

rameno (prudka bolest, znehybnéni, casto ukon¢i boj),
loket (prudka bolest, znehybnéni, casto ukonci boj),
zapésti (prudka bolest, znehybnéni, casto ukonci boj),
koleno (prudka bolest, znehybnéni, ¢asto ukonci boj),
kotnik (prudka bolest, znehybnéni, casto ukon¢i boj),

nart (prudka bolest, defenzivni chovani) .
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6 PRAVO A SEBEOBRANA

Kazdy ma pravo na to, aby se mohl branit, jelikoZ utok pachatele je protipravnim
jednanim. Posuzuje se vSak, zda byla obrana primétrena zptsobu utoku ¢i byla zcela

zjevné neprimérena zplisobu utoku. Toto ndm miiZe odhalit pravni kvalifikace.
6.1 OKOLNOSTI VYLUCUJICI PROTIPRAVNOST CINU

6.1.1 § 28 ZAKONA C. 40/009 SB. KRAJNi NOUZE

(1) Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci nebezpeéi piimo hrozici zajmu
chranéného trestnim zakonem, neni trestnym cinem.

(2) Nejde o krajni nouzi, jestlize bylo mozno toto nebezpeci za danych okolnosti
odvratit jinak anebo zplsobeny nasledek je zfejmé stejné zavazny nebo jesté
zavaznéjsi nez ten, ktery hrozil, anebo byl ten, komu nebezpec¢i hrozilo,
povinen je snaset.

Zdrojem nebezpeci neni pouze utok c¢lovéka, ale také prirodnich vlivli nebo
napadeni zvifetem. V krajni nouzi se miize ulozit povinnost uhrazeni zplsobené
Skody.

6.1.2 § 29 ZAKONA C. 40/2009 SB. NUTNA OBRANA

(1) Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci p¥imo hrozici nebo trvajici ttok na
zajem chranény timto zakonem, neni trestnym Cinem.
(2) Nejde o nutnou obranu, byla-li obrana zcela zjevné neprimérena zpiisobu
utoku.
,Nutnd obrana je dovolené beztrestné odvraceni uUtoku primo hroziciho nebo
trvajiciho. Sebeobrana nesmi byt zfejmé neprimérena povaze a nebezpecnosti utoku.
Skoda zptisobena ttoénikovi mize byt tedy vét$i nez ta, jeZ hrozila napadenému,

avsak nesmi byt se Skodou hrozici v hrubém nepoméru.“?

Za podminky nutné obrany mizeme povazovat to, Ze nutnou obranu mtiZe provadét
kdokoliv k odvraceni atoku. DiileZitou roli hraje intenzita obrany proti itoku. Obrana
ma byt tak intenzivni, aby odvratila pfimo hrozici nebo trvajici atok. V tomto pripadé
Ize zplsobit utocnikovi stejnou nebo i vyssi Skodu, nez ta kterd hrozila, avsak nesmi

se jednat o hruby nepomér.

9FOJTIK, I. Sebeobrana. 1. vyd. Praha: Vydala Univerzita Karlova, v Praze 1980, str. 8
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6.1.3 § 32 ZAKONA C. 40/2009 SB. OPRAVNENE POUZITI ZBRANE

Trestny ¢in nespacha, kdo pouzije zbrané v mezich stanovenych jinym
pravnim piedpisem.

6.2 PRIKLADY ZAVAZNYCH TRESTNYCH CINU (ZLOCINU)

6.2.1 § 173 ZAKONA C. 40/2009 SB. LOUPEZ

(1) Kdo proti jinému uZije nasili nebo pohrizky bezprostiedniho nasili v imyslu

zmocnit se cizi véci, bude potrestan odnétim svobody na dvé léta aZ deset let.

LoupeZ je velice Casty trestny €in pachany na Zenach, predevSim na viditelné slabych,
bezmocnych a na Zenach vys$siho véku z dlivodu majetkového obohaceni pachateldi.
Vtomto ptipadé by bylo nejlepsi utéct, ale ne vZdy je toto mozné, proto miiZeme

alesponi pouZit techniky udert a pouziti véci, které ma Zena pri sobé.
6.2.2 § 185 ZAKONA C. 40/2009 SB. ZNASILNENI

(1)Kdo jiného nasilim nebo pohriizkou nasili nebo pohriizkou jiné tézké Gjmy
donuti kpohlavnimu styku, nebo kdo ktakovému cinu zneuZije jeho
bezbrannosti, bude potrestan odnétim svobody na Sest mésicii az pét let

(2)Odnétim svobody na dvé l1éta aZ deset let bude pachatel potrestan, spacha-li
¢in uvedeny v odstavci 1

a) slouzi nebo jinym pohlavnim stykem provedenym zplisobem srovnatelnym se
soulozi,

b) na ditéti, nebo

c) sezbrani.

(3) Odnétim svobody na pét az dvanact let bude pachatel potrestan,

a) spacha-li ¢in uvedeny v odstavci 1 na ditéti mladsim 15 let,

b) spacha-li takovy ¢in na osobé ve vykonu vazby, trestu odnéti svobody,
ochranného léc¢eni, zabezpecovaci detence, ochranné nebo ustavni vychovy
anebo v jiném misté, kde je omezovana osobni svoboda, nebo

c) zpusobi-li takovym ¢inem téZkou Gjmu na zdravi.

(4) Odnétim svobody na deset aZ osmndct let bude pachatel potrestan, zplisobi-li
¢inem uvedenym v odstavci 1 smrt.

(5) Priprava je trestna

23



6PRAVO A SEBEOBRANA

6.3 TRESTNE CINY PROTI MAJETKU

6.3.1 §205 (zZAKONA C. 40/2009 SB.) KRADEZ

(1) Kdo si prisvoji véc tim, Ze se ji zmocni a

a) zpusobi tak na cizim majetku Skodu nikoliv nepatrnou,

b) ¢inspacha vloupanim,

c) bezprostiedné po ¢inu se pokusi uchovat si véc nasilim nebo pohrizkou
bezprostredniho nasili,

d) cin spaché ne véci, kterou ma jiny na sobé nebo pfti sobé, nebo

e) Cin spachd na tizemi, na némz je provadéna nebo byla provedena evakuace
osob,
bude potrestan odnétim svobody aZ na dvé léta, zdkazem cinnosti nebo
propadnutim véci nebo jiné majetkové hodnoty.

(2) Kdo si prisvoji cizi véc tim, Ze se ji zmocni, a byl za takovy €in v poslednich
trech letech odsouzen nebo potrestan, bude potrestan odnétim svobody na
Sest mésicl az tri 1éta.

(3) Odnétim svobody na jeden rok aZ pét let nebo penéZitym trestem bude
pachatel potrestan, zptsobi-li ¢inem uvedenym v odstavci 1 nebo 2 vétsi
Skodu.

(4) Odnétim svobody na dvé 1éta azZ osm let bude pachatel potrestan,

a) Spacha-li ¢in uvedeny v odstavci 1 nebo 2 jako €len organizované skupiny,

b) Spacha-li takovy ¢in za stavu ohroZeni statu nebo za vale¢ného stavu, za
zZivelni pohromy nebo jiné udalosti vazné ohroZzujici Zivot nebo zdravi lidi,
verejny poradek nebo majetek, nebo

c) Zptsobi-li takovym ¢inem znacnou Skodu.

(5) Odnétim svobody na pét aZ deset let bude pachatel potrestan,

a) Zpusobi-li ¢inem uvedenym v odstavci 1 nebo 2 Skodu velkého rozsahu,
nebo

b) Spacha-li takovy ¢in v imyslu umoznit nebo usnadnit spachani trestného
¢inu vlastizrady (§ 309), teroristického utoku (§ 311) nebo teroru (§ 312).

(6) Priprava je trestna.
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e

PRAKTICKA CAST
7 SEBEOBRANNE TECHNIKY

7.1 NEJJEDNODUSSI SEBEOBRANNE TECHNIKY

0 Zenach se ik, Ze jsou slaba a nézna stvoteni. Proto je pochopitelné, Ze se budou i
jinak branit nez muzi. Nebudou uprednostnovat fyzickou silu, ale spiSe se zaméri na
techniku, taktiku a znalost bolestivych mist, ktera mohou zasahnout bud’ holou rukou,
nebo néjakym pomocnym prostiredkem. KdyZ uz se Zena musi branit, méla by do boje
dat vSe, co umi a pouZit prostiedky, které nosi napft. v kabelce, aby co nejvice predesla

pripadnému vitézstvi atocnika.
7.2 POUZITI PREDMETU DENNi POTREBY

7.2.1 POUZITI KLICO

Pro Zenu, kterd se pohybuje v mistech, kde je velka pravdépodobnost, Ze bude
napadena, je dobré mit vruce pripravené klice, které dame mezi prsty. Pokud se
utoc¢nik priblizi, mizeme ho Kkli¢i poSkrabat v oblasti obliceje a krku, coz je velmi
bolestivé. Uto¢nika miiZzeme timto momentem piekvapeni odradit a on ute¢e. Také je
velmi dc¢inné napriklad uder témito kli¢i do hibetu ruky v okamziku $krceni, nebo
nenadalého objeti. Ktomuto se samoziejmé hodi jakykoliv z tvrdych predméti

(rténka, zrcatko, mobil, riizné ptivésky a dalsi).

Obrazek 9 Uchopeni pachatelem zezadu
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Obrazek 10 Skrabnuti klitem

Obrazek 11 Detail uchopeni kli¢t

7.2.2 PROPISKA

VétSina dam nosi ve své kabelce tuzku ¢i propisku, proto jednou z moznosti, jak se
branit, je pichnout protivnika do krku, oci, usi nebo na jakékoliv misto. Dtlezité je,

aby mél uder razanci a rychlost.

Obrazek 12 Protitder propiskou
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3 L
Obrazek 13 Vpich propisky do krku

Obrazek 14 Uchopeni propisky

7.2.3 DESTNIiK

Takova dobfe mifend a necekana rana deStnikem do obliceje protivnika jisté na

nékolik okamziki zastavi, pokud ho dplné nevyradi z boje.

Obrazek 15 Protitder destnikem
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Obrazek 17 Uder destnikem do genitalii

7.2.4 KABELKA

VétSina Zen samoziejmé nosi kabelku, nebo riizné tasticky ¢i batlzky, které casto
byvaji ozdobeny plastovymi popiipadé kovovymi prezkami nebo sponami. Napadena
Zena ani nemusi mit ¢as se néjak priliS naprahovat a mlatit atoc¢nika co nejvétsi silou.
Ze zkuSenosti od napadenych Zen vim, Ze bohaté postaci pouze tuto kabelku, nebo

batizek zvednout do vyse a prudce je vrazit do obliceje utocnika.

Pravé timto necekanym pohybem a zaskocenim utoc¢nika, mliZe tohoto na chvilicku
pirekvapit a vyvést z miry. Casto pravé nékolik téchto okamzikii miZe poskytnout

Zené dostatek ¢asu k tomu, aby uto¢nikovi utekla.
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Obrazek 18 Uder kabelkou

7.2.5 HREBEN, LAK NA VLASY A JINE SPREJE

Témér kazdd dama nosi ve své tasSce hieben, lak na vlasy ¢i jiny sprej, ktery je pri
obrané mozno pouzit. Hfebenem muzeme napt. Skrabat utoc¢nika pod nos, kde je
velice citlivé misto, nebo pres ucho ¢i tvar, také ho miizeme bodnout jehlici do
J2trapézu“ ¢i do mist, kde se nachazi kréni tepna. DalS$i mozZnosti je uziti jakéhokoli
spreje, ktery nahmata vkabelce. Vstiikem do oc¢i dto¢nika ho pri nejmensim

ochromime a ziskdme moznost utéku do bezpec¢ného prostoru.
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Obrazek 20 Vpich koncem hiebenu do krku

B
|

ot o T
Obrazek 21 Vstrik laku na vlasy do oci

7.2.6 NESPECIFICKE TECHNIKY SEBEOBRANY

Skrabat, kousat, $tipat, plivat ¢ zvracet je jedna z mnoha moznosti, kdyZ si Zena
nevzpomene na jinou moznost branéni. Nejucinnéjsi je tuto metodu pouZit v oblasti

obliceje, ktery neni ni¢im chranén.

B
Obrazek 22 Kousnuti do piredlokti
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Obrazek 23 Kousnuti do predlokti spolecné se skrabanim

7.2.7 UDERY NA OHRYZEK A OBLAST KRKU

Velmi Uc¢inna technika je dder na hrtan. Pokud mame zpevnénou ruku, rozevieme ji
tak, e mame prsty u sebe a palec od nich. Uder vedeme tim zplisobem, Ze takto
zpevnénou rukou udefime blanou mezi palcem a ukazovakem, pfimo na ohryzek
utocnika. Tento uder bychom vsak vedli az ve velké nouzi, nebot’ mizeme utoc¢nikiv

ohryzek rozdrtit a tim ho usmrtit.

M7 M

Dals$i moznosti je vnéjsi ¢i vnitini sek malikovou hranou do oblasti krku s boku. Tento
uder mize byt také velmi bolestivy a milize uto¢nika natolik prekvapit, Ze zanecha

svého protipravniho jednani.

Obrazek 24 Uder na ohryzek
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7.2.8 UDER PATKOU DLANE

Pokud bude stat dto¢nik na malou vzdalenost, miZeme ho udefit patkou dlané do

nosu. Uto¢nik za¢ne ihned slzet.

Obrazek 6 Uder patkou dlané

Obrazek 27 Detail mista pro zasah
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7.2.9 UDER NA USI

Jednim zpisobem velice G¢inné obrany je uder miskou dlané na ucho. Miizeme
provadét na jedno ucho nebo na obé usi. Uto¢nik bude dezorientovany, miizeme mu
tim zpuasobit proraZeni bubinku a vnitini krvaceni. Tato technika také vytazuje

utocnika z boje a Zena miize utéct.
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7.2.10 DUPNUTI NA NART

Mnoho Zen, které jsou napadeny, chodi v podpatcich. Pokud Zenu chytne zezadu, Zena
miiZze podpatkem dupnout utocnikovi na nart. Je to velice bolestivé a da nam to

redlnou Sanci utéci, nebo zah4jit jinou obranu.

Obrazek 31 Detail dupnti na nart

7.2.11 PROTIUTOK NA HOLENNi KOST

Chytne-li utocnik Zenu zezadu, je dosti sjeti podpatkem od kolene aZ po nart pres

celou holen. Tato ¢ast koncetiny byva velice citliva.
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Obrazek 33 Detail protluto na holenni kost
7.2.12 PROTIUTOK NA GENITALIE

NejbolestivéjSim mistem pro uder jsou na muzském téle genitalie. Proto je vhodné,
pokud to podminky dovoli, aby Zena uderila Gto¢nika pravé do téchto mist. Miize
pouzit dider malikovou hranou, pokud je kmuZi otoCena zady. Mize pouZit kop
kolenem, to lze provést zvet$i blizkosti, pokud ksobé stoji celem, nebo z vétsi
vzdalenosti kop nartem nebo holenni. Je spousta moZnosti, jak ito¢nika zasahnout do
genitalii, mus{ to byt v§ak provedeno rychle a nejlépe s co nejvétsi presnosti a razanci.

Toto by mélo zptisobit velice silnou bolest a neschopnost uto¢nika k dalsimu boji.
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Obrazek 35 op holenni kosti do gitélii
7.2.13 ZATLACENI CI UDER NA OCNi BULVY

Kdyz uz je Zena povalena na zem, tak Ze se velice snizila moznost se branit, miize Zena
jako jednu z poslednich moZnosti pouzit bodnuti ukazovacky do oci nebo vyvijet

velky tlak na oci palcem. Slaby tlak na oko zptsobuje slzeni, vétsi dder mize zptlisobit

bud’ docasnou nebo trvalou slepotu.
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Obrazek 37 Detail zatlaCeni o¢ni bulvy

7.2.14 UDER HLAVOU

Samoziejmé timto nemyslim Zadny uder hlavou, které vidime v tolika akénich
filmech, ale Uplné jednoduchy prudky pohyb hlavou vzad a to do mist, kde
piredpokladam utocnikdv oblicej v okamziku, kdy svira obét zezadu. Je to celkem
efektivni uder, ktery je velmi ucinny, kdyz utocCnik drzi obét v sevreni zezadu a
piipadné i pies ruce. Uder nemusi byt ani moc tvrdy, ale pokud dopadne na spravné
misto, tfeba na nos utoc¢nika, tak ho minimalné prekvapi. Samoziejmé pokud je

dostatecné silny a presny, dokaZe uto¢nika i vyradit z boje.
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7.2.15 PACENi PRST(U NA RUCE

Pokud se Zené podari zachytit uUto¢nikovu ruku, je dobré paceni prsti, které
zplisobuje vykloubeni nebo alespoinl velmi neptijemnou bolest. Tato technika se da

pouzit zpiredu i zezadu. Uto¢nik je pro bolest omezen k dal$imu pohybu.

Obrazek 38 Paceni prsti

Obrazek 39 Detail paceni prsti

7.2.16 PROSLAPNUTI KOLENE

Utoé¢nika, ktery se bliZi k Zené zptedu, jde zastavit tzv. proslapnutim kolene. Pokud

utocnika kopneme piimo do kolene velkou silou, miZze to utocnika vytadit
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z nasledujiciho boje, jelikoZ je to velmi bolestivé a hlavné nebude moci na koncetinu

doslapnout.

Obrazek 40 Kop proti kolennimu kloubu

Obrazek 41 Detail kopu na kolenni kloub

7.3 SEBEOBRANNE TECHNIKY PRO POKROCILE

Pro Zeny, které jiZ prosly alespoi nékolika zakladnimi hodinami sebeobrany, Ize poZit
vétsi mnozstvi hmatt, chvatd, ddert a kopt. Toto je zaméreno na paky na zapésti,
lokty, ramena, tidery loktem do obliceje a zastavovacich kopti. PAky miizeme rozdélit
do dvou kategorii a to na paky mékké a paky tvrdé. Mékké paky slouzi k udrZeni

kontroly nad soupefem a paky tvrdé slouzi k odzbrojeni soupete a jeho nasledného
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vyrazeni z boje. Prechod mezi témito dvéma typy je dan intenzitou tlaku na paceny

kloub.
7.3.1 PouZiTi PAK

Pouziti pak je velice uc¢inné, ale pro béZnou Zenu prakticky nepouZitelné. I pro Zeny,
které chodi cvicit sebeobranu, je velice téZké pouzit v rychlosti paku na zapésti, loket
¢i rameno. Kazdé pace predchazi ,navolnéni“ pachatele, tzn. Ze provedeme uder nebo
kop do genitdlii, Sldpnuti pachateli na nart nebo ho jakymkoliv zpisobem nejdtive
zasko¢ime a zplisobime mu prvotni bolest. Pak teprve uchopime pachatele za
koncetinu a snaZime se vytvorit néjakou paku na kloub ruky, coZ je velice obtiZné,
zvlasté pokud ma utoc¢nik o 50kg vice nez napadena Zena. AvSak pokud Zena dochazi
do néjakého klubu, kde se uci sebeobrané, jsou udery, paky a kopy na prvnim misté
procvicovani a soustavného opakovani. Také v policejni praxi se vycvik donucovacich

prostiedkii zamétuje na pouZiti pak pred samotnym poutanim.
7.3.2 PAKA NA ZAPESTI

Paku na zapésti vyuZijeme v pripadé, pokud nas pachatel chytne za zapésti. Je nékolik
moznosti, jak nds mize Uto¢nik uchopit. Napi. za stejnostranné zapésti, kiiZem za
zapésti nebo za obé zapésti. Pro Uspésné nasazeni padky musime dbat nékolika
zdsadnich zasad. Paku musime provést co nejrychleji a co moZnad nejenergictéji.
Musime utocnika dostat do co nevyhodnéjsi pozice, abychom mohli pouZit dalSich

v

ucinnéjsich prostredki, jako je naptiklad kop ¢i uder.

Obrazek 42 Uchop za stejnostrannou pazi
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‘ Obrazek 43 Paka na zapésti

Obrazek 44 Detail paky na zapésti

7.3.3 PAKA NA LOKET A RAMENO

Pri spravné pace na zapésti, kdy se na zapésti vytvori maximalni pronace, se dostane

loketni kloub do extenze, tim se zvysi napéti vazli a zde pokracujeme pakou na loket.

Timto si miZeme Utocnika pripravit na dal$i obrannou situaci, jakou je kop ¢i uder.
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Obrazek 45 Paka na loket

Obréazek 46 Pika na ramenni kloub

7.3.4 PRiMY KOP

Pirimy kop, neboli zastavovaci kop na Solar plexus, je velice u¢inny, pokud se obrance
trefi presné do mista, které chce zasahnout. PouZiva se jiZ pri priblizeni utoc¢nika.
NejdtlezitéjSim je dat do kopu co nejvétsi silu a pouZzit k tomu pokud moZno celou

vahu téla.
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Obrazek 47 Primy kop

7.3.5 KOP NA STEHENNI SVAL

Tzv. low kick, pouZziva se zejména pri kickboxu. MliZeme jej pouzit v piipadé, kdy se
knam utocnik jeSté zcela nepribliZil a neni dostatecné daleko, abychom mohli vyuzit
zastavovaciho kopu. D4 se pouzit bud na bliZsi koncetinu, ale i na vzdalenéjsi

Ju

koncetinu. Tento kop tzv. ,podlomi“ tto¢nikovi koncetinu a tim ztraci stabilitu.

Obrazek 48 Kop na vnitini stranu stehna
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Obrazek 50 Kop na vnéjsi stranu stehna

7.3.6 UDER LOKTEM

Uder loktem vyuZijeme jiZ pti velmi blizkém kontaktu s Gito¢nikem. Miizeme vyuZit
vmnoha pripadech jak z pozice uchopu uUto¢nikem zezadu, tak i ichopu dtocnika
zpiredu. Vyuzivime zde zranitelnych mist na utoc¢nikové téle jako je Solar plexus,

zZebra a hlava.
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Obrézek 53 Uder lokte ‘
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7.3.7 SKRCENi PROSTREDNICTVIM OBLECENI{

vs o

Pokud se ndam podaii atocnika chytit za ¢ast odévu kolem krku, mlizZeme vyuzit
Skrceni jeho vlastnim odévem. Zde dojde k tlaku v misté, kudy prochazeji kréni tepny
a hrdelni zily, tim dojde kpteruSeni privodu krve do mozku a brzy dochazi

k bezvédomi Gtocnika.

Obrazek 55 Skrceni tito¢nikovym odévem

Vsechny tyto hmaty, chvaty, idery a kopy provadime po nékolika trénincich,
abychom méli jistotu, Ze obrana bude provedena dobie a kvalitné. Tyto obranné
prostfedky provadime s co nejvétsi razanci, rychlosti a presnosti pro co nejlepsi

v

ucinnost obrany v boji.
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8 UDERY V SEBEOBRANE

Opét bych chtéla zdlraznit, Ze sebeobranné tdery patii k nejrychlejsi a nejucinnéjsi
akci. Pokud vedeme uder rychle a produktivné, patfi k nejtvrdsi akci sebeobrany.
ljdery muizeme provadét bud hornimi nebo dolnimi koncetinami, nebo miizeme

pouzit uder riznymi zbranémi, které jsou uvedeny vyse.
»Aby byl uder v sebeobrané co nejicinnéjsi, je treba jej provést

e co nejvétsi rychlosti,

e conejmensi a nejtvrdsi uderovou plochou,

e zapojit do kone¢ného ucinku co mozna nejvétsi cast télesné hmoty,
e pfrizasahu cile provést kontrakci svalstva téla,

e zasahovat predevSim snadno zranitelna mista na téle protivnika,

e uderem zasahovat povrch protivnikova téla kolmo.

Uderem lze protivnika

e Sokovat, poranit ¢i zabit,

e pripravit k pouziti paky,

e pripravit k provedeni porazu,

e pripravit k provedeni kone¢ného tideru.“10
V prvé radé se snazime utocnika zasahnout, pokud to nejméné ceka. Je to z diivodu
pirekvapeni, tito¢nik se nestaci tak rychle zmobilizovat k protiakci. Diilezitym krokem
je nedat najevo, Ze chceme utoc¢nika zasdhnout nebo ho néjak napadnout.
V utocnikovi nejdiive vzbudime jistotu, Ze budeme délat to, co on sdm chce, vlastné
ho tim tzv. ukolébame a poté zauto¢ime. Musime zautocit co nejrychleji a co mozna
nejsilnéji. Tyto dvé véci spolu uzce souviseji. Pokud provedeme utok velice rychle,
uto¢nik nesta¢i nikterak zareagovat. Ktomu je dtlezité, abychom méli pevné
postaveni a neztratili rovnovahu. Dililezitou soucasti je zapojeni celého téla do uderu
nebo kopu. Vytvorime tak mnohem vyssi energii, ktera utoc¢nika ochromi. Dokud je
utocnik otresen z predchoziho napadeni, je nejlepsi taktikou uték do bezpedi, jelikoz

uzZ nemusime v dalSim boji uspét.

10FO]TfK, I.Sebeobrana. 1.vyd. Praha: Vydala Univerzita Karlova, v Praze 1980, str. 18
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8.1 PRIKLADY USPESNE OBRANY V PRAXI
Zde bych chtéla popsat nékolik pripadii, kdy byla obrana napadené Zeny uspésna.
8.1.1 ZNASILNENI

Ze zkuSenosti, které jsem nacerpala v profesi, vim, Ze se lze ubranit, pokud ma Zena
kurdz a odhodlani. Jednim prikladem je Zena, ktera se ubrdanila pied znasilnénim tim
zplsobem, Ze Gtoc¢nika pichala do o¢i a zatlacovala o¢ni bulvy tak dlouho, Ze zanechal

svého jednani a radéji utekl.

Druhy pripad, ktery mohu uvést, skoncil pouze u pokusu znasilnéni, protoZe Zena
pouzila ochranny sprej. Nestiikla vSak pachatele do oci, jelikoZ toto nestihla, ale

mlatila timto sprejem utocnika do hlavy a i ten svého jednani zanechal.

Tyto pripady jsou diikazem toho, Ze skoro kazdad napadend Zena ma Sanci se
pripadnému znasilnéni ubranit, pokud pouZzije jakékoliv moZné prostredky. Zakladem
Uuspésné obrany je snaha o obranu a prekvapeni Gitocnika, zjisti-li Ze Zena neni snadna
obét.

8.1.2 LOUPEZNE PREPADENI

LoupeZzné piepadeni vznikd pod pohriizkou nasili. I témto dtokiim se vSak néjaké
Zeny dokazaly ubranit. Nejcastéjsi prepadeni se stavaji na benzinovych ¢erpacich
stanicich, v novinovych stancich, v penéznich ustavech a v neposledni radé jsou

prepadeny Zeny nesouci kabelky.

Nazornym prikladem takového prepadeni je prepadeni pani, kterd pracuje jako
obsluha benzinové cerpaci stanice. Pani obsluhuje u pokladny a prijde k ni neznamy
pachatel, ktery na ni namiii rukou schovanou v papirovém neprihledném sacku a
fekne ji, at mu da vSechny penize z pokladny. Pani pachateli vhodila do obliceje
noviny, které zrovna drZela v ruce a zacala kricet. Pfitom v okamZiku, kdy pachatele
vyvedla z miry, stacila stisknout alarm a utéci do zadnich prostor budovy, kde se
uzamkla. ProtoZe byl alarm velice hlasity a byl slySet do velké vzdalenosti od objektu

benziny, pachatel z mista prepadeni utekl.
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9 STATISTIKY

K porovnani jsou vyhotoveny policejni statistiky znasilnéni a loupeZnych ptrepadeni
pachané na Zenach od roku 2007 do roku 2012. V roce 2007, 2008 a 2009 jsou
vyhotoveny statistiky za cely Zapadocesky kraj v porovnani s Méstskym reditelstvim
Plzenn (Plzeni-mésto). Zapadocesky kraj se sklddal z nynéjsiho Karlovarského kraje a

kraje Plzeniského.

Tabulky znazornuji pocet napadenych zZenZdpadoclesky kraj/Plzen-mésto, za

uvedeny kalendaini rok.

Tabulka 3 Pocet Zen napadenych v roce 2007

0sob 0sob
Znas11nen1 16/5 6/2 31/8 2/0 55/15
6/2 3/0 114/50 32/16  155/68

Tabulka 4 Pocet Zen napadenych v roce 2008

2008 nezletilé mladistvé 18 a vic 60 a vic celkem
osoby osoby
30  z/0  26/7  2/0  33/7

5/0 5/3 151/68 44/19  205/90

Tabulka 5 Pocet Zen napadenych v roce 2009

2009 nezletilé mladistvé 18 a vic 60 a vic celkem
osoby osoby
- 1/0  6/3  37/13 - 44/16

2/1 8/5 178/99 55/30  243/135
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0d roku 2010tabulky znazornuji pocet napadenych Zen Plzerisky kraj/Plzen-mésto,

za uvedeny kalendarni rok.

Tabulka 6 Pocet Zen napadenych v roce 2010

2010 nezletilé mladistvé 18 a vic 60 a vic celkem
osoby osoby
Znas1lnen1 3/1 2/1 23/14  ----- 28/16
2/1 3/2 112/76 36/23  153/102

Tabulka 7 Pocet Zen napadenych v roce 2011

2011 nezletilé mladistvé 18 a vic 60 a vic celkem
osoby osoby
f 61 43  18/9 - 28/13
6/2 5/4 127/85 27/18  165/109

Tabulka 8 Pocet Zen napadenych v roce 2012

2012 nezletilé mladistvé 18 a vic 60 a vic celkem
osoby osoby
3/1 1/1 21/10  ----- 25/12
2/0 2/1 114/76 27/18  145/95

Dle uvedenych statistik je mozno konstatovat, Ze Cisla, ktera jsou zde uvedena, nejsou
zanedbatelna. BohuZel statistiky, které by poukazovaly na pouhé pokusy znasilnéni a
loupeznych prepadeni se neeviduji, a tak neni moZno doloZit poCty Zen, které se
ubranily nebo jakymkoli zptisobem utoc¢nika odradily od dokonani trestného Cinu.
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DISKUSE

Definici sebeobrany jsem ziskala z literatury, konkrétné z knihy Sebeobrana, jejimz
autorem je L. Fojtik. Je zajimavé, Ze ve vétSiné publikaci, které jsem pri sepisovani této
prace vyuzila, neni pojem sebeobrana nikterak definovan. VeSkerd mnou pouZita
literatura popisuje vlastné naprosto stejnym zplisobem obranu pfi dtoku vedeném na

stejnou cast téla.

Pravni vymezeni pojmu sebeobrana je upraveno § 28 a § 29 trestniho zakoniku, nelze je
vSak uplatnovat ploSné, nybrZ jednotlivé, podle konkrétniho ptripadu. Pro znazornéni
nutnosti sebeobrany pro Zeny jsem ze statistickych zdrojt Policie CR pouZila data o

poctech pripadi znasilnéni a loupeznych pirepadeni, ve kterych se obétmi staly Zeny.

Ne kazda Zena je schopna, a to z fyzickych nebo psychickych diivodd, se pri napadeni
branit. Je moZné, Ze fyzicky zdatna Zena selZe z nedostatku psychického odhodlani a

naopak ta, ktera fyzické dispozice nema4, se diky své mentalni kvalité ato¢nikovi ubrani.

Neni mnoho Zen, které a to zejména v pozdéjSim véku, se vénuji riznym fyzickym
cvicenim ci sportu. Z tohoto diivodu jsem z mnoZstvi sebeobrannych technik vybirala ty,
kjejichZ pouZiti Zené postaci jen teoreticka povédomost a nikoli fyzicky trénink (ktery
by byl vhodnéjsi). Kazda Zena by si méla uvédomit, Ze pti sobé neustale nosi mnozZstvi
predméti urcenych kbéznému vyuziti, které lze pti sebeobrané pouzit. Je mi vsak

7

naprosto jasné, zZe ve stresové situaci mize dojit k selhani napadené Zeny, ktera pred tim
sebeobranu trénovala. Mlj nazor je, Ze v této situaci je diilezitéjSi psychicka odolnost,
nez sila fyzicka.

v

Pro tu skupinu Zen, ktera se jiZ sebeobranou zaobira, jsem do prace zaradila i naro¢néjsi
metody sebeobrany zamérené na uderové a uchopové techniky. Pro nazornost a lepsi

pochopeni téchto technik jsem vytvorila instruktazni fotografie.
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Cilem bakalatské prace bylo priblizeni problematiky sebeobrany z pohledu Zeny a
nastinéni vSech zakladnich specifik. Snazila jsem se vytvorit souhrn doporuceni, ceho by
se méla Zena vyvarovat, jak se nejlépe zachovat a branit v situacich, ve kterych hrozi
piimé fyzické ohrozeni. Prace popisuje vyuziti obrannych technik beze zbrané a
nejjednodussich sebeobrannych technik pomoci predmétti denni potieby, které ma Zena
béZné k dispozici. Jsou zde uvedené piiklady situaci, do kterych se Zena miliZe dostat a ve
kterych bude nucena se branit. Vybirala jsem z mnozZstvi sebeobrannych technik ty
nejjednodussi, nejsnaze pouzitelné, nevyzadujici dlouhy nacvik a s okamzitym
ochromujicim ucfinkem na uto¢nika. V ¢asti vénované pokrocilejSi sebeobrané je jiz
uveden vycet zakladnich sebeobrannych technik za pouziti nejjednodussich prvki

upolovych disciplin.

V této bakalarské praci uvadim postupy, které umoznuji predejit situacim napadeni Zen
vSech vékovych kategorii. Zaroven tato prace ukazuje, jakym zptsobem by se mély a

mohly Zeny branit, pokud jiz k jejich napadeni dojde.
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RESUME

Bakalarska prace pojednava o metodach a technikdch sebeobrany pro Zeny, které jsou
témeér kazdodennimi obétmi nasilnych trestnych ¢int.

V textu uvedené statistiky, které byly vypracovany za obdobi od roku 2007do roku 2009
z Uzemi Zapadoceského kraje a od roku 2010 do roku 2012 z tzemi Plzenského kraje,
vypovidaji o tom, kolik nasili je pAchano pravé na Zenach. Tyto statistiky hovori pouze o
trestnych Cinech znasilnéni a loupeznych prepadeni, neni v nich uvedeno napt. domaci
nasili.

Teoreticka ¢ast se zabyva anatomickymi rozdily mezi Zenami a muzi, ze kterych jasné
vyplyva vstupni indispozice Zen pfi fyzickém stretu s muZi. Tato Cast predklada, ceho by
se zeny mély vyvarovat, at uz je to z hlediska psychologického plisobeni na muze nebo

vybérem mista a ¢asu, kde se pohybuji.

Prakticka €ast prace popisuje, jak nejlépe aplikovat riizné obranné techniky v praxi tak,
aby jejich provedeni bylo co nejjednodussi a nejucinnéjsi. Snahou bylo vybrat techniky

schopny se za pouZiti béZnych predméti ubranit pripadnému tutoku.

Pokud tato prace pomtze v Kritické situaci byt jen jediné Zené, myslim, Ze dostatecné

splni Ucel, pro ktery byla vytvotena.

This bachelor thesis describes methods and techniques of female self-defence, as women

are are the everyday victims of violent offences.

Presented statistics in this text, which were created for the years from 2007 to 2009 for
the region of West Bohemia and from 2010 to 2012 for the Pilsen region, are describing
how much violence is being committed on women. These statistics contain only sexual

assaults and robbery with violence, they do not contain for example domestic violence.

The theoretical part addresses anatomical differences between men and women, which
clearly demonstrates initial indisposition of females during physical encounter with
men. This part of the thesis shows what women should avoid, whether it is form of

psychological influence of men or selection of place and time of their whereabouts.

The practical part of this thesis describes best application of various defence techniques

so that their executionis in its simplest form and with maximum result. Aim of this work
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was to select techniques usable by vast majority of women, allowing them to defend
themselves against potential attack by using everyday items and without any previous

training.

May this thesis help in critical situation even one single woman, than I believe, it served

its designed purpose.
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