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12 Zakladni prvKky fyzické sebeobrany- Mgr. Jaroslav Pekara

V nasledujici kapitole jsou znazornény zakladni techniky sebeobrany. PFi
sestavovani této kapitoly jsme vychazely z potfeb praxe. Techniky jsou jednoduché,
Ize je jednodus$e trénovat a dle osobniho vyzkouSeni v praxi také ucinné. V Zadném
pfipadé neni smyslem sebeobrannych technik pacientovi ublizovat, ale zabranit

zranéni (oboustrannému) a ziskat prostor k utéku.

1 Bezpecna vzdalenost

Néktera literatura a bojové sporty doporucuji vzdalenost na délku natazené jedné
paze. Jak vSak vidime na nasledujicich obrazcich pro bezpecnou vzdalenost je

potfeba alespor dvou natazenych pazi.

Obrazek €. 1.: Vzdalenost na jednu délku nataZzené paze. Tato vzdalenost neni

bezpecéna. V pfipadé prudSiho utoku agresora nemate Sanci uskocit, uhnout.
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Obrazek €. 2.: Vzdalenost na délku dvou nataZenych pazi. Tato vzdalenost je

bezpeénéjsi nez obrazek €. 1.

Bezpecénou vzdalenost Ize vytvofit také jednoduchym postojem ze strany. K distanci
a obrané pred potencionalnim uto€nikem Ize vyuzit loket — ruka v bok. Sami zkuste
porovnat, zda je hlava Iépe chranéna prfed moznym utokem, pokud je rovné v ose

téla nebo je odklonéna — viz obrazky 3. a 4.
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Obrazek €. 3.: Prodlouzeni bezpecné vzdalenosti ze strany. Hlava je v ose téla.

Obrazek €. 4.: Prodlouzeni bezpecné vzdalenosti ze strany. Hlava je odklonéna od

téla v ramci obrany pfed utokem.
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pfi zacatku utoku si mizeme vSimnout natazené paze.

Obrazek €. 5.: ZaCatek utoku pésti
Pokud v takové situaci neudélame nic, riskujeme udery vyznacené na nasledujicich

obrazcich.

Obrazek &. 6 a 7.: Uder na bradu a nos bez obrany
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Obrazek ¢é. 8 a 9.: Uder na krk a bficho bez obrany

V pfipadé téchto uderd mizeme vyuzit takzvany dvojity kryt. Jedna se o zvednuti
obou hornich koncCetiny, tak jak je naznaCeno na obrazku Cislo 10. Tento kryt
muizeme vyuzit ve varianté zavienych pésti (palec neni ukryt pod prsty, aby
v pfipadé narazu nedoSlo ke zlomeniné) nebo jsou prsty volné od sebe (viz obrazek
¢. 11.).

Obrazek €. 10. a 11.: Dvojity kryt pfed pfimym uderem na hlavu nebo krk
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V obou pfipadech je dvojity kryt volen spravné. Hlava, oci, brada, nos, krk a ¢aste¢né
i zebra jsou kryty. Je dllezité nastavit pfed uderem vnéjSi stranu predlokti, aby bylo
minimalizovano zranéni. Znazornéni dvojitého krytu na obrazku ¢. 12
nedoporucujeme, protoZze muize dojit k poranéni nervd a cév, které jsou vystaveny
uderu. Na obrazcich 10. a 11. Je nastavena vnéjsi strana predlokti, kde nervy a cévy

nejsou v takovém mnozstvi a bez krytu svalovinou.

Obrazek €. 12.: Dvojity kryt vnitfni stranou pfedlokti. Nedoporu€ujeme — riziko
poranéni cév a nervu na vnitfni strané predlokti.

Urcité Vas napadne, Ze pokud nebudete trénovani nebo nebudete tyto techniky
opakovat, tak Vas v dané chvili zobrazena obrana nenapadne. Na snimku €. 13.
nabizime variantu jak byt ke krytu pfipraven (nenapadné) — takzvana poéza

premysleni.
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Obrazek €. 13.: Pfiprava ke krytu hlavy, ocCi, krku a brady

Dalsim velmi ¢astym utokem je hak — obloukovy uder na uroven hlavy, nejCastéji na

bradu nebo oblast ucha a rozhrani temene.

Obrazek €. 14.: Hak — uder ze strany

RO
'S4
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V pfFipadé haku mGzeme vyuzit kryt, ktery zahajime z pozice, jako kdyz chceme

udélat kryt dvojity. Vyuzivame vSak pouze jednu ruku.

Obrazek €. 15.: Obrana pred hakem

Pro obranu pfed hakem muzeme vyuzit pozici podobnou jako pfi pfipravé na dvojity

kryt (pfemysleni), zvedneme vSak urovern lokte ponékud vyse.

Obrazek €. 16.: Priprava ke krytu hlavy, o€i, krku a brady
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Podobné Ize kryty vyuZzit, i kdyZ napfiklad drzime v rukou desky nebo podobny

predmét, ktery je mozné vyuzit k obrané.

Obrazek €. 17.: Obrana pfed pfimym uderem pomoci pfedmétu

Obrazek €. 18.: Obrana pfed hakem pomoci pfedmétu

‘RO ~ ROSA - centrum pro zeny, Podolska 242/25,Praha 4, poradna Na Slupi 14, Praha 2
: S*A pomoc Zenam, obétem domdciho ndsili: poradenstvi, krizova intervence, azylové ubytovani. tel.
‘ 241432466, SOS linka 602 246 102, info@rosa-0s.cz, Www.rosa-0s.cz, www.stopnasili.cz



mailto:info@rosa-os.cz
http://www.rosa-os.cz/

Program Dejme zenam $anci Projekt: 595 — Stop nasili pro zdravotnictvi

Y NADACE RO &
norway OPEN SOCIETY FUND ¢/ {0\02)
grants V4 PRAHA =

4“‘

Dvojity kryt Ize efektivné vyuzit i v pfipadé uderu ze zdola na bradu — zvedak.

Obrazek €. 19.: Obrana pfed zvedakem pomoci dvojitého krytu

PFi pouziti dvojité krytu je také dullezity postoj. Pokud proti nam stoji utoénik, pak
nase dolni koncetiny by mély mit urcitou pozici, ve které budeme stabilni. Kazdy uder

se sebou nese urcCité mnozstvi energie.
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Obrazek €. 20.: Postoj pfi krytu. Jedna noha je odleh&ena (pfedni, sméfuje

k nakracujicimu uto€nikovi), zadni je stabilni a drzi oporu téla.

Pro srovnani postojli vénujme pozornost obrazkim €. 21. a €. 22. Na obrazku
€. 21. je patrné, Ze kdyz se obrance v krytu pfikr€i (coz umozriuje postoj na obrazku
¢. 20), je utoCnikova draha uderu delSi — tim ho vyvadime zrovnovahy a jeho

stabilniho postoje. A nase obrana je pak také stabilngjsi.

Obrazek

€. 21.: Dvojity kryt pfi béZném postoji (dolni kon&etiny obrance jsou vedle sebe).

Utoénik nas zasahuje plnou silou tderu.

Obrazek €. 21.: Dvojity kryt pfi stabilnim postoji (doIni koncetiny obrance jsou od
sebe a ve stabilni pozici na zadni dolIni konéeting). Uto&nikova draha Gderu je

prodlouzena, utonik nas nezasahuje plnou silou uderu a jeho postoj jiz neni stabilni.
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Obrazek €. 22.: Varianta predniho krytu. Horni kon&etiny vystavime pfed uto¢nika,
ktery se k nam pfiblizuje. ZvySujeme svou osobni zonu bezpecnosti a soucasné
oddaluje hlavu z mozného uhlu tak, aby pfipadny uder byl sméfovan na horni

koncetiny, nikoliv na hlavu.

K utoku mize samozifejmé dojit neCekané, aniz bychom zaktivovali kryt. V takovém
pfipadé nas muaze utoCnik napfiklad natlacit na zed nebo ke skfini. V takovém
pfipadé pro obranu rozhoduje zejména postaveni téla. Pokuste se zhodnotit, na
kterém obrazku je vystup pro sebeobranu obrance pred uto¢nikem vyhodnéjsi, na

obrazku ¢. 23. nebo ¢. 247

Obrazek €. 23 a ¢. 24.: NatlaGeni obrance na zed.
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Pokud si myslite, Ze lepSi vychozi pozice pro sebeobranu pfi natlaCeni na zed je na
obrazku €. 24, mate pravdu. Pozice, kdy je obrance nato€en k uto€nikovi bokem mu
umoznuje vyuzit krytu daleko lépe, nez kdyz ho uto€nik natlaci na zed zady. Takovy
pozice je pro sebeobranu minimalni. Na obrazku ¢. 25 a €. 26 je demonstrovan kryt

Obrazek €. 25. a 26.: Kryt pfi natlaceni na zed nebo do prostoru s omezenou

pohyblivosti. V prvni verzi je mozné vyuzit ke krytu horni koncetinu a dolni koncetinu.
Ve druhé verzi obrance nastrCi lokty proti uto€nikovi a snazi se opustit misto se

shizenou prostorovou pohyblivosti.

V pfipadé zenského pohlavi muze pfi napadeni dojit k velmi nepfijemnému utoku —

drzeni za vlasy. V takovém pfipadé vychazime z toho, jakou uder pusobi bolest.

Abychom mohli adekvatné reagovat, nejprve pfitlaime utoCnikovu ruku, ktera drzi

vlasy smérem na hlavu — snizime tak bolest. Nadale postupuje tahem a sou€asnym

pohybem hlavy i hornich konc&etin doltd smérem k dolnim konc¢etinam, ¢imz pusobime
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uto€nikovi na ruku takzvanou paku a vychylujeme jeho stabilni pozici. Tuto techniku

demonstruji obrazky €. 26. — 28.

Obrazek é. 26.: Utok na hlavu — drzeni za vlasy

Obrazek &. 27.: Utok na hlavu — drzeni za vlasy. Obranna faze — pfitladeni Gto&nikovi

ruky k hlavé obrance — snizeni bolestivosti utoku.
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Obrazek ¢&. 28.: Utok na hlavu — drzeni za vlasy. Paka uto&nikovi ruky.
8. 2. 1 Utoky horni konéetinou — zezadu
Z poslednich (zakladnich utokd) horni koncéetinou je uvedeno napadeni zezadu (do
kravaty). Tento utok je velmi nepfijemny. Utoénik stoji za na$imi zady
a podle pevnosti sevieni nam zplsobuje bolest a znemoziuje dychani. Obrana
v téchto chvilich byva obtiZzna. Podle reakce a rychlosti vlastniho zareagovani lze
vyuzit nékolik moznosti. Jako zakladni vychodisko znazoriujeme tfi obranné techniky

— viz obrazky €. 29 — 31.

Obrazek ¢&. 29. a &. 30.: Utok zezadu do kravaty.
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Na obrazku &. 29. je znazornéna obrana horni i dolni koncetinou. Jedna horni
koncCetiny si vytvofi misto na uto¢nikové pazi, aby mohl obrance dychat, druha ruka
se snazi zasahnout Zebra utoCnika. Je mozné také vyuzit kopnuti do holenni kosti
uto€nika. Na obrazku €. 30. Je mozné vyuzit situace, kdy se zaméfite jen na prohnuti
v pase, ke kterému Vas muze utoénik donutit. V takové situaci je nejvyhodnéjsi
Tahem nahoru za tuto ¢ast odévu pak mizeme utoénikovu stabilitu ochromit nebo ho
shodit na zem.

DalSi variantou muze byt uvolnéni zepfedu, mozné vsak jen v pfipadé, Ze nam
utocnik dovoli, abychom se s nim pfedklonili. V takové situaci se nam muize podafit

vyprostit uvolnénim se kolem jeho boc¢ni strany (kolem Zeber) — viz obrazek €. 31.

Obrazek €. 31.: Uvolnéni z kravaty zepfedu.
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3 Utoky dolni konéetinou

PFi utoku dolni koncetinou utoCnika si budeme prezentovat jednoduchy, avSak velmi
ucinny kryt, ktery spoc€iva v pouhém zvednuti nasi dolni konc€etiny, podle strany, na

kterou uto¢nik provadi utok.

Na obrézcich 32. — 37. vidime jednoduché kryty. Uginnost krytu spogiva v rychlosti a
bolesti spiSe pro druhého. Nastavuje opét kosti a svaly, které jsou ochrannou

schrankou Casti naseho téla. Poskytujeme tak téla skuteCnou obranu pfed uderem

utodnika.
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Obrazek €. 33 a ¢. 34.: Kop na stehno a obrana proti kopu na stehno.

Obrazek €. 35 a €. 36.: Kop na Zebra a obrana dvojitym krytem.

Samoziejmé muize dojit k situaci, kdy se nam mulze podafit kop zachytit. V pfipadé
zachyceni kopu, drzime kop obéma rukama (viz obrazek ¢&. 37)
a snazime se jit od utoénika s jeho nohou fixovanou v nasich rukou (nikoliv tlacit mu
nohu nazpét). Kopy, které jsou smérovany na Zebra a stehna se daji chytit Iépe nez
kopy pfimé — na bficho, hrudnik (viz obrazek &. 38). | v pfipadé, Ze se nam takovy
kop podafi zachytit, je potfeba abychom se zbyte&né nevystavovali uderim pésti, ale
od utocnika si volili bezpe&nou vzdalenost (viz obrazky &. 39. a €. 40).
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Obrazek €. 37.: Zachyceni kopu ze strany. Nohu drzime a jdeme smérem dozadu —

od utodnika.

Obrazek €. 38.: Pfimy kop na bficho.
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Obrazek €. 39.: Zachyceni pfimého kopu na blizkou vzdalenost.

Obrazek €. 40.: Zachyceni pfimého kopu na bezpeénou vzdalenost.
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K napadeni samoziejmé muze dojit, i kdyz sedime. Na nasledujicich obrazcich si

ukazeme, jak je dulezité spravné sedét, pokud osoba naproti nam vykazuje znamky

nasilného chovani.

Obrazek €. 41.: Napadeni pfi sezeni za stolem.

Pokud sedime za stolem naproti osobé&, ktera vykazuje znamky nasilného chovani, je
potfeba s napadenim pocitat. Obrazek &. 40. demonstruje situaci, kdy se nasili neda
zabranit, protoZe obét sedi naproti utoCnikovi a velmi tésné za stolem. Srovnejte
stejnou situaci v pfipadé, Ze dojde ke zméné pozice Zidle, na které sedi

potencionalni obét.
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Obrazek €. 42.. Napadeni pfi sezeni za stolem. V této pozici si vSak obét pfi
posazeni pfed utoCnika posouva Zzidli nepatrné dozadu. Vysledek je ve srovnani
s obrazkem €. 41. zfejmy. NejlepSi obrany dosahneme, kdyz si zidli, na které sedime,

natoCime proti uto¢nikovi do uhlu 45°- viz obrazek ¢. 43.

Obrazek €. 43.: Napadeni pfi sezeni za stolem. Nato€eni Zidle obéti v uhlu 45°

Mnohdy dojde k utoku, kdy uto€nik je v pozici ve stoje a obét sedi na zidli. V takové
situaci je potfeba, co nejrychleji vstat a zajistit si bezpeCnou vzdalenost. Tim, Ze si
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obét’ stoupne, se snazi si dosahnout stejné urovné oci a ramen, coz je pro obranu
velmi dulezité. Pokud k tomu vyuZije mezi sebe a Uto¢nika prekazku, tim Iépe pro jeji

obranu — viz obrazky €. 44 a C. 45.

Obrazek €. 44.: Napadeni (Uto¢nik) pfi sezeni za stolem (obét). Velmi nevyhodna

pozice pro obranu obéti.

Obrazek €. 44.: Napadeni (uto€nik) pfi sezeni za stolem (obét). Velmi vyhodna

pozice pro obranu obéti.

V pfFipadé nasilného chovani uto¢nika je nutné premistit jakékoliv pfedméty z dosahu

zucastnénych osob, aby nedoslo k jejich pouziti proti nam.
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Obrazek &. 45.: Utoénik vyuziva pfedmétu pfi stoji za stolem vG&i obéti. Obét voli

spravne pfipravu do krytu.

Samozfejmé mulze k obrané vyuzit také pfedmét (viz obrazek &. 46), nicméné

riskujeme provokaci utocnika.

Obrazek €. 46.: Obrana obéti pfed uto&nikem, ktery hrozi pfedmétem.
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Nastanou-li situace, kdy se utoénik chopi vétSiho predmétu k utoku, je rozumné
utéct. Uték bychom méli volit tak, abychom na Gtoénika stale vidéli — viz obrazky &.
47 a ¢. 48.

Obrazek ¢.
47.: Utk ze
scény —
nevidime na

utocnika.

Obrazek ¢. 48.: Uték ze scény — vidime na ttoénika (+ ruce do krytu).

Rizikové situace mohou nastat také pfistupem k pacientovi u lizka. V takovych
situacich opét dbame na to, abychom se zbyteCné pacientovi nevystavovali

otevifenym postojem, ale radéji ze strany. Viz obrazky €. 49 a €. 50.
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Obrazek ¢. 49 a ¢. 50.: Pristup k lizku nasilného pacienta. Ze strany je pfistup

bezpeénéjsi a umoznuje kryt v pfipadé utoku pacienta.

Rozhodné nedoporuCujeme, aby se zdravotnici vystavovali dobrovolné

nebezpecnym situacim — viz obrazky €. 51 a €. 52.
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Obrazky €. 51 a €. 52. Signalizuji nebezpecny naklon zdravotnika pfes hranu pelesti.

Pfi kontaktu s nasilnym pacientem doporucujeme jakékoliv vySetfovaci metody
minimalné ve dvou zdravotnicich, aby mohl druhy kontrolovat pohyby pacienta a

odvadét jeho pozornost — viz obrazek &. 53.

Obrazek €. 53.: Odvedeni pozornosti pacienta.
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