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1. UVOD

Mriviw s

pocatku lidské civilizace. Ani v sa@asnosti, statni systémy, zakony a spehské
normy, nemohou atanovi, vzdy zartit bezp€nou existenci. Bojova uéni a sporty
slouzi nejen k napémi této poteby, ale také nabizeji jakouskiganou hodnotu
v podolg zlepSeni a rozvoje fyzickych schopnosti, zvySemosmi stability a
v neposlednifact také kulturniho a socialniho rozvoje.

Bakaldska prace je koncipovana jako vyukovy program, wajici prvky
z raiznych bojovych urni a spoti, slozeny s tirazem na snadné a rychlé osvojeni
jednoduchych prvk a jejich gipadné realné pouziti. Programuie byt vyuZzit
dosglou populaci bez &Sich gedchozich zkuSenosti v bojovych &mich, ktera se
profesi vystavuje ¥tSimu nebezpgé napadeni (Iékaky personal, pedagag
pracovnici v zEizenich pro problémovou mladeZz, pracovnici prothtdnich a
protidrogovych léeben a podol#), ktefi nemaji pravidelny vycvik sebeobrany
organizovany zagstnavatelem jako Polici€R, Arméada a bezgaostni agentury.

V bakal&ské praci vychazim ze svych zkuSenosti z vice naédalileté praxe ve
vychodnich bojovych ugmich, jako je karate, aikido, judo, muay-thai a ahyich,
modernich aplikovanych sportech, box, kickbox, MM&.,. V minulosti jsem psobil
v elitnich Gtvarech Polici€R, kde jsem se setkaval se zvolenym tématem v ramci
vykonu svého povolani. V ssasnosti vedu patym rokem na VysSi odborné Skole

zdravotni v ramcidlesné vychovy kurz sebeobrany.

V demokratické spotmosti, ve které se pravnachazimenas provazirada
negativnich jew, které platime jako dasvoboa. Jednim z nich je vysoky pet nasilné
trestnécinnosti, viz. Tabulka 1. VySSifjpravenosti mzeme &¢mto jevam celit nebo
alespa zmirnit jejich nasledky. Oproti obdobi prvni refilap, kdy "pravdpodobnost,
Ze kEzny ol¥an byl nucen se s pouzitim fyzického nasili bramia u muz 1:500 a u

7en 1:400" se nebezp# zvysilo pro muZe téit dvaasedesatkrat a pro Zeny zhruba

L SPIKA, 1., NOVAK, 1., Nutna obrana - drzeni a noeni zb#aRraha: Selecka revue, o XXXIII.,
¢. 3, 2001,



jednaticetkrat. Z objektivniho pohledu musi bytovék branici sva prava v situaci

nutné obrany schopen s&nn¢ branit nespravedlivému nasili dtdka tak, aby fitom

sam nesl jen minimalni riziko ujmy.

Tabulka 1. Nasilna trestrignnost vCeské republice v letech 2000 - 2006

Nazev Pacet Pacet Pacet Pacet Pacet Pacet Patet

trestné | trestnych| trestnych| trestnych| trestnych| trestnych| trestnych| trestnych

¢innosti | ¢inav ¢ina v ¢ina v ¢ina v ¢ina v ¢ina v ¢ina v
roce roce roce roce roce roce roce
2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006

Umysiné

ublizeni | 7194 7 065 7321 6 853 7 18( 6 439 5765

na zdrav

Rvatky 21 41 29 14 24 26 18

Nasilné

trestné

. 21996 | 21709| 23555 22358 23579 21684 19171

ciny

celkem

Souwasti vyukového programu sebeobrany jsou nejen igladhna taktické

postupy jak odvratit utok na Zivot, zdravi neboyjipdjem chragny zakonem ale i

zvySeni pravniho p@domi v otazkach sebeobranyeBevSim poteni o okolnostech

vyluéujicich protipravnost, vymezeni pajmutna obrana a krajni nouze.

1. TEORETICKO — METODOLOGICKA CAST

2.1 METODOLOGIE

2.1.1 Cil prace

Cilem vyukového programu sebeobrany je ve dvaméiktich zvysit schopnost

cvicenai ¢elit napadeni jednim nebakolika Utatniky a optimélni a fimérenéieSeni




konfliktni situace s ohledem na pravni prediCeské republiky. Kurz je sestaven tak
aby techniky v Bm obsazené byly zvladnutelné aperné fyzicky vybavenému
¢loveku, bez ohledu na pohlavi veéku od 15 let. Program zohlkedje jak technickou
piipravu, tedy nacvik technik slouzicich k odvraceétdku protivnika, tak i taktickou
piipravu, vykEr optimalniho, nejefektiv)siho, ale piméreného postupieseni obranné
situace. Program si neklade za cil ziskani mistvdowsprovagni mnoha technik, jako
spiSe praktické a pouzitelné zvladnuti gamy jednoduchych postuipaplikovatelnych

v pronenlivych podminkach. Program se nezabyva obrannoati patocnikovi
vybavenému zbrani, tedy nmampozemci strelnou zbrani, nelbotato problematika je

velmi Siroka a také zia¢ diskutabilni a vyZzadala by si vlastni studii.

2.1.2 Ukoly prace

- teoretické zpracovani zadané problematiky — vymieziéh Ukoli a metod prace

- kompletace paebného mnozstvi dat, teoretickych prafea literatury
(literatury zabyvajici se problematikou Upolovygodi a bojovych unini, pro
obecné aspekty prace literatury z oblasti pedagogiikiaktiky €lesné vychovy,
sportovniho tréninku a fyziologigoveka)

- navrh a tvorba vyukového programuégetre rozboru technik, organizace ¢eni
a metod prace

- vybér vhodné skupiny testovanych osob:

Zkoumanda skupina tzn. skupina studeit ktera bude Zazena do 3 #&sicniho

vyukoveého programu sebeobrany
- realizace vyukového programu v praxi
- provedeni vystupniho testovani pomoci zvolené véstoaterie, za delem
zjisteni kon€né urovr zvladnuti praktické znalosti priksebeobrany

- vyhodnoceni vysledka za¥r prace, vytveéeni textové podoby prace

Podminky UspéSnosti vyukového programu
Podminkou usgného absolvovani programu bude, Ze jedinec ziska
v koneéném bodovém hodnoceni vybranych technik vyukovéhmgnamu vysledné

primérné ohodnoceni do foméru 3.



Navrzeny vyukovy program sebeobrany bude praktighuzitelny a bude
povaZzovan za uspny @i zvladnuti min. 75 procenty probaindkterti ziskaji min.

hodnoceni vyjaitné pimérnou znamkou mezi hodnotami 1 az 3.

Predpokladame, Ze U&fnost absolvovani vyukového programu sebeobrany

bude shodna u mti u zen.

2.1.3 Metody prace

.Metoda je cile¢édomy, zamirny postup, pesre vymezené mysleni a jednani,
jimz se dosahuje titého cile, poznanéi feSeni. Specifickym znakem metody je, Ze
predstavuje fevazr souhrn raciondalnich, logickych postupa do jisté miry i
technickych kot a operaci® Pro vytvdeni této bakaiské prace bylo pouZito hned

nékolik pracovnich metod:

Metoda testovani a néireni
»1esty mohou zjisovat stav jednoho nebo vice §g¥i pomahat sledovat vyvoj

-----

piitazovaniisel gredntim nebo jewm podle pravidel

Metoda testovani a &eni byla jednou z pouzitych metod této prace a jeji
pomoci jsem hodnotil Urovie respektive ziny v pohybové zdatnosti a motorické
vykonnosti vybrané skupiny studént skupiny testované, ¥azené do vyuky
sebeobrany. Ktomuto ¢élu byl vytvden soubor teét pohybové dovednosti

v sebeobrah

Metoda pozorovaci a srovnavaci
.Pozorovani* je uédonelé a cileédomé vnimani skuteosti. Pozorovani a
popis jsou zakladem vesSkerého poznaniédeuké prace. Srovnani je vyklad shod,

podobnosti a rozdilmezi rékolika jevy.*

2 STUMBAUER, J. (1989)Z4aklady ¥decké prace wtesné kultie. Ceské Budjovice: Pedagogicka
fakulta, s. 19.

% tamtéZ s. 38.

4 STUMBAUER, J. (1989)Z4aklady vdecké prace wtesné kultie. Ceské Budjovice: Pedagogicka
fakulta, s. 29.



Tato metoda je vyuZita nejen wvipghu vyukového programu, ale takéi p
koneiném porovnani vysledka schopnosti zvladnou pohybové dovednosti a ztialos

technik sebeobrany.

Obsahova analyza pisemnych praman
Tato metoda je velmitdezita fedevSim pro teoretickodast prace, nelvo
umozni ziskat veSkera pebna data a informace a na jejich zaklgdovést rozbor

pouzité literatury nezbytné pro sestaveni vyukovgtogramu i celé bakatské prace.

2.1.4 Rozbor literatury a pramenit

Pred vypracovanim bakakké prace s tématem: vyukovy program sebeobrany
bylo nezbyt& nutné prostudovat Siroké spektrum odborné liteyatutaké informaci
dostupnych na webovych strankach ministerstvaa@itministerstva spravedinosti, pro
ziskani Sirokého inforntaiho zakladu o dané problematice. Vedle zkuSenosti
ziskanych na zakladmnohaletého praktikovani bojovych &mi, jsem tak vychazel
predevsim z rozboru teoretickych dat, praianiteratury, které byly pro vypracovani
této prace nezbytnéi€devsim se jednalo o tituly z oblasti Upalipolovych spott a
sebeobrany, ale také z oblasti dalSiclinich oboi, jakymi jsou nafiklad teorie

sportovniho tréninku, psychologie, teorie a didektélesné vychovy a pedagogika.

Zdroje literatury pouzité pro vytweni této prace jsewerpal gedevsim z fondl
Statni wdecké knihovny eskych Budjovicich a to zejména tituly zabyvajici se
tématikou bojovych ugni a Gpolovych spoit Nagiklad FOJTIK, I.:Budo, moderni
japonska bojova uemi, Nase vojsko 2001, nebo WA, I.: Kapitoly z mentélni
pripravy, Praha: Alogodos 1998 a NACHODSKY, ZJcebnice sebeobranyPraha:
Futura 1992. Ale také tituly s oblasti sportovnitnéninku jako je CHOUTKA, M.,
DOVADIL, J. (1991).Sportovni tréninkPraha. Karolinum. Dale jseterpal literaturu
z Ustedni knihovny Pedagogické fakultyGieskych Budjovicich, ktera mi poskytla
cenné rady v oblasti teorie psarideckych praci, STUMBAUER, J. (198%éaklady

vedecké prace wlesné kultie. Ceské Budjovice: Pedagogicka fakulta a BRIEL, K.




(2004). Kompendium psani a publikovani v kinantropologilomouc: Univerzita
Palackého, fakultaskesné kultury a v neposledidd odbornou publikaci FOJTIK, 1.,
MICHALOV, L. (1996). Zakladni Gpoly, Gpolové sporty a ¢ni |. Ceské Budjovice:
Jihateska univerzita. DalSim zdrojem informaci byly pkiéste z mé domaci knihovny:
KOSSL, J., STUMBAUER, J. a WAIC, MVybrané kapitoly z &in télesné kultury:
Swtové djiny TK. Praha: FTVS UK, 1994, 89 s., FU NAKOSHI, GKaratedo. Ma
Zivotni cestaNaSe vojsko, Praha 1994, LIND, WIradice Karate Comenius, Brno
1996.

2.2 CHARAKTERISTIKA, DIDAKTIKA A APLIKACEUPOL U

2.2.4 ZA&kladni charakteristika a déleni Upohi

,Upoly jsou glesna cvieni, v nichz se vifimém stetnuti s protivnikem usiluje
o prekonani jeho odporti jeho gemozeni. Dochazi v nich ke vzdjemnému kontaktu
s protivnikem, v &kterych gipadech prosgednictvim zbrani. Spoteym znakem
vétSiny upotli je vyvoj z valénych a bojovych dovednosti, kdy cilem bylo zabébo
bezvyhradné podrobeni riéele.® V soutasnosti jsou Gkoly Gpolovych aktivit odlisné
od pojeti jejich vzniku. Mohou slouzit jako prieiek rozvoje pohybovych schopnosti,
¢i zdravotni ¢lesna cuieni a v neposledrniact jako sowdast sebeobrany. ,Jevo\si
Upoly zachovavaji s bojovynginnostmifadu spolénych rysi. Ve své ¥tSiné vsak jiz
neslouzi k pemoZeni nejtele, ale k duSevnimu, fyzickému a zdravotnimuveojiz
cvigendi a ke zvyseni zdatnosti a odolnostizakladni snahou Upbliselng, tedy s co
nejhospodargsim vyuziti sil, popipadt zbrani, vedoucich k dosazeni zakladniho cile,
kterym je pekonéni protivnikova odporu. ,Z fyziologického higkh jsou Upoly
charakteristické rozdilnou slozitosti pohybovyctulstur od jednoduchych az po velmi
slozité, koordinang narané pohybovéietzce.” Fyziologické dopady (adaptai
zmeény) upolovych cuwieni, Uzce souviseji s konkrétnim druhem pohyb&néosti,

specifické pro danou Upolovatinnost. Upolovéa cwieni, v kterych pevazuji Gdery a

® FOJTIK, I., MICHALOV, L. (1996).zakladni Gpoly, Gpolové sporty a &ni |. CeskéBudjovice:
Jihateska univerzita, s. 8.
® FOJTIK, I., MICHALOV, L. (1996).zakladni Gpoly, Gpolové sporty a &ni |. CeskéBudjovice:
Jihateska univerzita, s. 8.
"FOJTIK, I., MICHALOV, L. (1996).Zakladni Gpoly, Gpolové sporty a &ni |. CeskéBudjovice:
Jihoteska univerzita, s. 8.



kopy rozviji edevSim rychlostni schopnosti a kloubni pohyblivfisbx, karate,

taekwondo). Upoly, # nichz dochéazi k ichopu soupejudo, zapas).

2.2.5 Déleni upolovych cvieni
Prapravné upoly

~Prapravné upoly jsou nejjednodussimi a rigguprgjSimi formami Upal bez
sportovniho zawteni. NevyzZaduji Zzadny specificky nacvik a mimo éplincila TV
poskytuji celkovou pipravu pro sportovni Upoly a sebeobranu. LiSi sek vSa
jednoduchosti provedeni a mensi gaosti na uZziti taktiky. Rpravné Gpoly se di
podle charakteru pohybowénnosti na petahy, petlaky, Upolové odpory a Upolové

«8

hry

Sportovni Gpoly

~Sportovni Upoly jsou charakteristickégznym vymezenim pravidel, evidenci
vysledki sout?i a pravidelnym kon&nim saif rizného vyznamu*Nekteré sportovni
upoly jsou sodiasti olympijskych her a zarowese v nich konaji i veSkeré dalSi stag
(box, dZudo, zapas). Jiné sportovni Upoly mezi piyské sporty nepéta pdadaji se
v nich bul vlastni mistrovstvi sita ¢i jednotlivych kontinent (karate) anebo pouze

mistrovstvi rkterych stai ¢i oblasti (sumo).
Sportovni Gpoly dime na:

a) ,sportovni Upoly suzitim zejména udecastmi tla (box, savate, karate,
taekwon-do, thajsky a barmsky box aj.)

b) sportovni Gpoly s uZzitim zejména chvaa znehyb#ni (dZudo, #zné druhy
zapasu, sumo, brazilské jiu-jitsu aj.)

c) sportovni Gpoly s uZitim zejména zasabrargmi (Serm, kendo, arnik aj 3

Sebeobrana a bojové akce upolového charakteru
.rato forma Upal si ponejvice zachovala charaktefivpdnich bojovych
¢innosti, v nichz v krajnimifipadt mazZe jit o Zivot @astniki. Na rozdil od pedchozich

8 FOJTIK, I., MICHALOV, L. (1996).zakladni Gpoly, Gpolové sporty a &ni |. CeskéBudjovice:
Jihateska univerzita, s. 11. ISBN 80-7040-204-0
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dvou hlavnich skupin se v sebeolirasiluje o narusSeni rovnosti podminek ve peasp
obrance. Bojové akce upolového charakterditgowast vycviku zvlastnich jednotek
témsi viech armad $ta, jako? i policejnich a bezgmostnich sloZzek™

2.2.6 Bojova umeéni, bojové sporty, pehled, historie

Bojova ungni vznikala nejprve jako ptba co nejefektiw)i ubranit swij Zivot
nebo majetek. &hem staleti se prvotni jednoduché postupy obranyijely do
ucelenych forem, institualizovali se, dostavali de nich prvky ritualniho a
naboZenského charakteru. Fyzicka formé&ansvij moralni a eticky fesah. Resto a
nebo pré¢ proto se ndm mnohadhto odliSnych systéindochovalo a mi z nich

muzemecerpat pro pdeby sodasnosti.

2.2.2.1 Zapadni, evropska bojova ugmi

Zapadni bojova usmi maji dlouhou tradici sahajici, az do staav Prvni
zadznamy o technickych detailech boje dvou inygou prakticky stej& staré jako
nejstarsi zadznamy o jinych strankach Zivota ligiciniky boje vznikaly empiricky, v
bojich o Gzemi, o Ulovek, o Zenu, o socialni pastawnebo udcovstvi ve skupi Uz
na nasinnych malbach, které se nasSly u egyptské vesnioeHsan a jsou stejrstaré
jako egyptska civilizace, vidime prakticky vSechdnes pouzivané zapasnické chvaty;
Gdaje o "sportovnich" soubojich Asyii pochazeji ped 4000 let. NejrozvingfsSi
anticka civilizace rozkvéta v 7. stoletfepl n.l. vRecku. Startecké bojové umrni -
pankration, jak ho zname ze zachovanych maleb riaraaoh, z reliéi nebo ze soch.

v s

Z4pas a box.

Zapas

Zapas pat historicky k nejstarSim spdirn lidské spolénosti a byl také trvalou
souwasti starovkych Olympijskych hera samo#ejmou sodasti i her novodobych.
Zapas ve své soasné podob je definovan jako desné cwuieni, pro ®jz je
charakteristickou zvlastnostiirgkonavani odporu soufme V Kklasifikaci €lesnych

"tamtéz s. 11.



cviceni je z#azen do skupiny Upbl Zpisob zapasu a jeho technické aktivity jsou
uréeny pravidly Ve své moderni podélje reprezentovan dwma zpisoby: zapasenv
klasickém stylu feckofimském)pro muzské sloZzky a ve volném stybno muzské a
Zenské slozky. V praktické sebeobfanizeme velmi dote vyuzit zapasnické prvky a
to predevsim z ,volného stylu“, jako jsou porazy #elpozy bez Uchopu za obéni

atocnika, Uniky ze seeni na zemi a podobn

Box

Box je moderni olympijsky sport, jehoz tradice v&ha, az do staréku. V
boxu se dva soupe snazi zasahnout svého protivnika Uderstip v prostoru
vymezeném provazy, zvaném ring. Na olympijskyctchra roce 668 f n |. se objevil
piedchidce boxu, tzv. gstni zapas. V Anglii 18. stoleti se objevil poptvex, jehoz
pravidla v roce 1857 upravil markyz z Queensbefiakto upravena pravidla se stala
z&kladem dnesni podoby boxu. V Americe se boxd@fiiprovozuje od roku 1888, na
program olympijskych her se dostal v roce 1904. &éRB00 narodnich federaci je
souwasti International Amateur Boxing Federation (IABRjera vznikla roku 1946.
Box je v dnesni dabspiSe sportem a také masovou divackou zabavestgp@innost
jeho technik je nezvratna a postupy vyuky je modsg@sre zalenit do sebeobranného

kurzu.

2.2.2.2 Vychodni bojova uréni

Kolébka vychodnich bojovych umi se nachazi v Asii. Povod#iéky Indu pati
mezi nejstarSi obyvané oblasti¢e. V letech 2500 - 1700f@d n.l. se zde rozviji
pokrctila civilizace s mnoha #sty. Indicka spolénost se roz&luje postupg na kasty.
Z nich pro ma nas nejtsi vyznam kasta kSatiij(bojovnika), patici spolu s kastou
brahmar k aristokracii. KSatrijové byli c¢eni v indickém boji pstmi — vadZramusti.
Dodnes je v jihoindickém statKérala velmi popularni kalaripajat, bojové &m
vyuZivajici podmety, kopy a udery, které ma ve sw@nsahu i pouzivani zbrani.
VSechna asijska bojova @mi jsou Uzce svazana s vychodnimi filozofiemi, z=jian s
budhismem. Vyvoj bojovych ueni v Cing probihal po #kolik tisicileti. Hlavni vliv
zde Zejm¢ hréla stetnuti mezi nomadskymi kmeny v seve€iiné na jedné strana
obyvatelstvem usedlym v povodi na strairuhé. Cinské formy boje asimilovaly i

nékteré prvky severnich a jiznich soused.ukostelba a zdpas byly oblibenymi



ginnostmi ¢inskych severnich sousedKniha riti, psana v dabdynastieCou (1066 -
403 @.n.l.), se zmiuje o bojovych urgnich, ale nezabyva se detaily. Je nepopiratelné,
7e paéatky bojovych unini Dalného vychodu jsou €ing, tj. skuténé paatky, nikoli
legendarni. Silny zdravotni aspekt, kt€igiska bojova ugni obsahovala, se postupn
oslabil, zachoval sefpvazr jen bojovy aspekt,dgjsou zvlast v Cing zdravotni ohledy

v bojovych ungnich dosud patrné. Koncem 5. stol. #i.zacatkem 6. stol. n.l.ifichazi

do Ciny buddhisticky kiz Bodhidharmadin. Ta Mo, jap. Daruma) aripasi zaklady
boje beze zbran z nthoz se pozgi vyvinulo Saolinské kenpo, které dalo zaklad maoh

modernim bojovym ugmim a spoiim jako je karate a taekwondo.

Jiu Jitsu

Jiu Jitsu je rozsahly z Japonska pochazejici bogywsiém, ktery vyuziva jak
techniky hod, techniky péeni, techniky uchaptak i techniky udet. Ve vice nez 100
Skolach (Ryu) a stylovych smi (Ryu ha) se ug@dnosiuji raizné skupiny technik. Tak
je nag. Tenshin shinyo ryu je znamdeplevSim uderovymi a blokovacimi technikami,
pro Kito ryu jsou charakteristické techniky hiod pro Daito ryu techniky géni. Dnes
se vyuiuje Jiu jitsu ve vojenskych, policejnich a beapestnich jednotkach, ve svém
ptivodnim vyznamu jako vojensky systém boje z blizkhmtaké jako sebeobrana pro
civilisty. Casto pod modernimi nazvy jako je Musado, Allkanitsijnebo Krav maga.

Aikido

Aikido je jednim z nejmladSich japonskych bojovyeineéni. Aikido vytvaril
Morihei Ueshiba (1883 — 1969). Aikido §&st¢ sebeobranné uini, nenalézaji se vm
devastujici udery rukoti kopy nohou ani tvrdé armé bloky jako v jinych bojovych
umenich. Utoku se neklade odpor, &ma energie Gtoku je prodlouzena, vyvedena a
ukoniena vhodnou technikou. Aikido vyuziva silu &ritka proti jemu samému a
vysledkem neni fyzicka likvidace protivnika, alehgedokonala kontrola. Aikido je

nesowZni bojové umini, coZz znamena, Ze se &mnepdadaji zavody ani turnaje.

Judo



Judo je japonské bojové éni a také moderni olympijsky sport, ktery vyivo
Jigoro Kano ze jiu-jitsu. Judo bere od ju-jitsueftjné umini”) princip pouziti
oponentni sily. Zakladatelem Juda jako sportovioithatvi byl profesor Jigoro Kano
(1859-1938). Poznatky, které Jigoro Kano shroméadditiem starych materiglale i
pii své praxi Jiu-Jitsu édil, prizpasobil tehdejSim poznaikn €lovychovného procesu
a vytvdil vlastni systém, ktery nazval Kodokan-judo. Nadib od jiu-jitsu neobsahuje
judo zadné techniky uUder(atemy), ani nejnebez@®jSi paky na klouby, zidzodu

oy

doke pouzitelné pro sebeobranu, zejména pak techmitly & podmei.
Karate

Karate je bojové ugni, vyuzivajici pedevSim udér, kopi a bloki. Do dnesni
doby se zachovalo v mnoha podobachjzjako tradtni sebeobranny systém (karate-
do), nebo jako sportovni karate. Karate pochastr®wea Okinawa v tichonto
Okinawa byla 400 let okupovana Japonci a domordy®aielstvo nesiio nosit
zbrarg. Vytvorilo si vlastni systém boje beze zb&afiro-de” a s pouzitim rolnickych a
domécich nastréj,Kobudo*“. Karate je ve svéipodni nesportovni forgh stale velmi
acinné bojové urdni, vhodné pro sebeobranu zejmeéna pro svou jedhogtia dinnost

pii boji na velkou a $edni vzdalenost.
Taekwondo

Taekwondo je moderni bojové &ni pochazejici z Koreje. Je charakteristické
predevsim velkym mnozZstvim technik Kopasto vykondvanych ve vyskoku. V roce
1955 doslo k setkéni zastuipskol, aby vytvdili jednotny styl, jednotné bojové umi.
Pro jednotné bojové uii byl na navrh generaldong Ho Hi gijat nazev taekwondo.

V souwasnosti se taekwondo rogdilo na dw neslgitelné organizace, WTF (Jizni
Korea) a ITF (Severni Korea). WTF (World Taekworfdederation) jde spiSe cestou
sportovniho roz&éeni taekwondo a bylo F@zeno do stalého programu OH v Sydney i

v Athénach. Taekwon-do ITF vicetmdziuje tradéni sebeobranné hodnoty.

Muay Thai
Muay Thai ( Thajsky box) je bojové wmi, které se zrodilo v Thajsku na pozadi

valky a bofi se sousednimi kmeny Barman&hmeéf a Vietham@. Prvni historicky



zadznam o Muay Thai se datuje z roku 1767 a bojemikyl legendarni Nai Khanom
Dtom (Khanomtom). Thajsky box vznikl dpravou thakk vojenského uéni. V
dobach miru se zbramslozily a vojaci se c¥ili piedevsim v boji s holyma rukama.
Moderni zgisob Muay Thai se zrodil v roce 1930, kdy se zavpdiaa pravidla:
noSeni kozenych rukavic, pet kol v zapase, vahoveé kategorie. Dnes je thdysiy
piedevsim plnokontaktnim bojovym sportem, kteryisispsvou tvrdost a jednoduchost
ziskavatim dal tim ¥tSi pozornost pro svou efektivitu jak ve sportovihiai, tak

v sebeobraf Ve wtsSine modernich sebeobrannych systgsou z&lenény nékteré

prvky Muay Thai, zejména nizké kopy, techniky tdiekty a koleny.

2.2.2.3 Moderni, aplikované discipliny

VSechny novodobé bojové sporty a sebeobranné msystéaji gedobraz v
tradiénich bojovych ursnich a sportech. Zigoby, metody a cile jejich vzniku se Zna
liSi a jejich prakticka pouzitelnost je téz Zna odliSna. Vznikaji bd to jako
konglomerat prvik nékolika vychodnich urni, nag. - Allkampf Jitsu a Musado —
vybér technik z Jiu Jitsu, Judo, Karate, Taekwondo.viigi dojem, Ze jde nejen o
sebeobranny systém, ale o zcela nové bojowEnumetickym pesahem. Druh&a metoda
jde cestou co ne§iSiho zjednoduSeni bojovych pivka nazvoslovi, odstréni
ritualizovanych prvi (kata, tull, pomse, formy) aidazem na €elnost a okamzitou
aplikovatelnost v boji — Krav maga, PFSefi cestou jdou moderni bojové sporty jako
je Kickbox, K1 a zejména MMA (Martial Mix Arts), &té pejimaji ty prvky
Z jakychkoliv bojovych umni a spori, zapadnich i vychodnich, které jim nejlépe

zarwi vitézstvi v prostedi sportovniho boje.

Brazilské Jiu Jitsu

Brazilské Jiu Jitsu, také znamé jako Gracie iguJje varianta jiu jitsu vyvinuta
v Brazilii v polovirg 20 stoleti rodinou Gracie. &ovou proslulost a uznani BJJ ziskal
syn Helia, Royce Gracie, kdyZz vyhral mnoho plnokétiich utkani se Sampidny
mnoha bojovych ugmi, ktei ho ¢asto vahow prevySovali o #kolik desitek kilogram.
Dnes se trénink technik boje na zemi BJJ stal pmuinsoddsti gipravy kazdého

bojovnika na zapasy v Mixed Martial Arts. Pro prekibu sebeobranu ma BJJ jeden



Z nej&inngjSich a nejpropracovéjsich systéra technik boje na zemi. Vynika

moZznostmi Unik ze zdanli¢ bezvychodnych pozic.

Kickbox

Vznik kickboxu je datovan do 60. -70. let minuléstoleti. V této dob dosSlo k
mohutnému rozvojitiznych bojovych urni a vznikl poZadavek na vznik platformy, na
které by mohly byt porovnany schopnostieg@stavitel riznych bojovych urni.
Postupg doslo k gevzeti klasickych boxerskych technik, které jsoumkaovany s
technikami nohou. Kickbox umagje ve sportovnich podminkach &helnost fiznych
aderovych a kopajicich bojovych stylUkazuje jejich dinnost a vyuzitelnost ve
standardnich podminkach sportovniho boje.

Mixed Martial Arts

Soutze v MMA jako je nafiklad japonska DREAM nebo americkd UFC, jsou
sportovni utkani co nejméromezend pravidly a chré&nitéla, tak aby se pojeti zapasu
co mozna nejvice blizilo skuteému boji. Vnikly v USA na konci minulého stoleti
jako pololegalni zapasyiznych sty BU. V téchto zapasech se kazdy s bojownik
snazil prosadit s} bojovy styl, & jiz to byl zapas, box, karate, judo ... dnes jsdo ty
soutze organizovany jako velké mezinarodni show, kde uieavaji sportovci
komplexre pripraveni na tento styl zapasu, kteénuji boj ve stoji - udery, kopy, bloky,

tak i porazy a hody a téz boj na zemi.

2.2.2.4. Historie sebeobrany ¢R

V Ceskoslovensku byl v r. 1919 hlayrzasluhou Vysoko3kolského sportu v
Praze zahajen pravidelny vycvik jiu-jitsu. Jednanmich publikaci byla firucka
Edmunda Varyho " Urni sebeobrany v dain na ulici" a zejména "Jiu-jitsu - uni
japonské sebeobrany a zoceleni"tektadu dr. JaroslavRihy. Po Vysokoskolském
sportu to byla armada, kter&éla zajem o praktické uplatni tohoto sebeobranného
systému. Zgazuje do sveho brasn télovychovného programu aieni jiu-jitsu, které
od r. 1922 zprvu ved! anglicky instruktor a psgdkpt. Novak spoléné s n&elnikem
COS Frantiskem Pechatem. V r. 1925 vydava Ministersnarodni obrany
"Sebeobranu" v d&ebnici "Sluzebni fedpisy branné moci". Tato¢ebnice byla sice
zpracovéana pro pigby vojenské Skoly, ale &a vliv na Sfeni juda mimo armadu.



Vubec prvni samostatny kurs jiu-jitsu se konal ve Ifko roce 1923/24 ve
VysokoSkolském sportu v Praze. Kurs, kteryl b5 frekventani pod vedenim Jurije
Prickina se stal zakladem prvniho krouzku juda (zatfno@dilu zapasu) u nas. V roce
1928 se z&ali schazet studenti z Akademické menzy v krouktery Wil sebeobraé

pod vedenim studenta obchodni akademie Adolfa Lebed

2.2.7 Didaktika sebeobrany

Tak jako v kazdém pedagogickém procesu je nutnéi infcviku technik
sebeobrany dodrzovat obécplatné didaktické principy. ,Upoly obe&na taktéz i
kazdou jednotlivou Upolovou disciplinu, j&elba nacviovat a studovat v tité
posloupnosti.*?

Pfi vyuce sebeobrany je nutno klasiraz na plnou koncentracifipsamotné
vyuce. Jefeba mit na pa#ti, Ze Upolova cvieni napodobuji skutaé bojova setnuti a

s tim souvisi i vySSi bezpeostni rizika jejich vyuky.

2.2.7.1Didaktické zasady ve vyuce sebeobrany

,Didaktické (vywovaci) zasady jsou definovany jako obecné pozadakteyé
v souladu scili vychovy a zékonitostmi Wavaciho procesu &wji charakter
vyucovani a ovliviuji piimo i negimo jeho efektivitu.*®* Jiz J. A. Komensky vyslovil
fadu didaktickych zasad, jejichZz platnost je dodnesavana. Z velkého mnozstvi je
v sowtasnosti nejptsi diraz kladen na nasledujici Wujici zasady: zasada nazornosti,

zasada wdonelosti, zasadaifimeérenosti, zasada soustavnosti a zasada trvalosti.

Zasada nazornosti

.Podstata nazornosti sgiga ve vzajemném gsobeni prvni a druhé signalni
soustavy a znamen&alné vyuzivani vSech prdéstlki k rychlému a pokud mozno
nejdokonalej$imu vytieni spravnéiedstavy o pohybu*4

Pfi vyuce sebeobrany se zdsada nazornosti fyptatpedevsim na ptku
vyucéovaciho procesu. Jedna s#egevsim o ukazky jednotlivych technik provad

12 FQJTIK, 1., MICHALOV, L. (1996).Zakladni Gpoly, Gpolové sporty a i |. Ceské Budjovice:
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raznou rychlosti a ziznych uhti pohledu, pofipact se zdirazrenim klicovych fazi
pohybu.®® Uvedena zasada sleduje, aby vyuka (technik, tgkpkobihala na zaklad
piimého smyslového vniméni a aby se na jeji poznapadilel co nej¥tsSi paet
smysh* Ke spravnému pochopeni a gani se vydované techniky jeréba umoznit

cvicenaim vstebavat nové poznatky nejen slovem ale i dotykewnzualné (ukazkou).

Z&sada uwdomélosti a aktivity
,2Uveédomelost je vysledkem poznani &déni ¢lovéka. Uwdomelost nasobi sily
¢loveéka k prekonavani pekazek a obtizi, rozviji jeho schopnosti, posiligleo \ili,

vede ho k usdomslému podizovani vlastnich zajincelku a ukéiuje ho.*°

Tato zasada si klade za cil podnitit u stutleséstni aktivitu a zajem o vyuku.
Bez vhodné motivace bude studium sebeobrany povechmechanické a&zko student

porozumi zakladnim princippn a podstatsebeobrany.

Zasada primérenosti

Pfi  vybéru nar@nosti procvéovanych technik, vywovacich metod a
organiza&nich opaiteni je dilezité respektovatékové a vyvojové zvlastnosti, zdravotni
stav, pohlavi, zformované zkuSenosti, vrozené substp a celkovydesny a dusevni
vyvoj. ,V Upolech se jedna zejména o zjist zda je Zak schopen denou fazi
realizovat vcelku bez velkych obtizéi zda je pro Bho @ilis slozita ¢i prilis
jednoducha. Je-li pro Zak&ils slozita, postupujeme rogénim na jednodussi Useky,
jeZ nacvéujeme nejprve izolovana teprve pak je spojime v celek.“ Pokud tedy
cvicenec nezvladaiphoz pes zada (Ogoshi), ro&géme pohyb na nastup do hodu a
samotny hod, ktery nadiujeme kazdy zvla&ta po uspSném zvladnuti spojime do

jedné techniky.

Zasada soustavnosti
»Zasadu soustavnosti realizujeme jednak wnist Upoli do vyuky pokud

mozno v pravidelnych intervalech, jednak tématickywpakovanim uitych

®FIRST, R., KRAL, P., KRAL, p. (2002pPripravna cvieni v sebeobran Praha: Policejni akademie
CR, s. 7. ISBN 80-7251-105-x

1 KOSTKOVA, J. a kolektiv (1978Didaktika $kolnidlesné vychovyPraha: Statni pedagogické
nakladatelstvi, s. 105. ISBN 17-160-78

Y FOJTIK, 1., MICHALOV, L. (1996).Zakladni upoly, Gpolové sporty a ¢imi |. CeskéBudjovice:
Jihateské univerzita, s. 19. ISBN 80-7040-204-0



vycvikovych fazi az do jejich uspokojiveho zvladinu€Celkovému zagru prispiva i
obsasné zgazovani ikterych prvki dpolovych cvéeni do pépravnécasti hodiny.®
P vyuce si cvéenci osvojuji divo Iépe, pokud je spravnym @gpobem usp@dano a

prace vygujiciho je soustavna podléguiem logicky usp@daného planu vyuky.

Zasada trvalosti

Vyuka musi byt vedena tak, aby proces osvojovannaiych poznatk a
schopnosti byl co nejtrvalejSi a aby si jecemec také mohl vzdy vybavit a takeé
prakticky pouzit. ,Trvalost znalosti a pohybovychovddnosti nesgiva jen
v mechanickém opakovéni (i kdyZ v motorickéteni hraje velkou roli), ale hlagma

fizeni celého vyepvaciho procesu®

2.2.3.2 VyW@ovaci principy

Obecné principy vyuky zajfsijici odpovidajici z&?ovani ve cwiebni jednotce
jsou: princip vSestrannosti, systendabsti, postup&i se zvySujiciho zatizeni a
cykli¢nosti. VSechny tyto principy jsou zaravaplatnitelné i pi vyuce sebeobrany a to

v zavislosti na druhu a charakteru sebeobranngitykti

2.1.7.3 Dopor#ena struktura hodiny p¥i vyuce sebeobrany

Vyukovy program sebeobrany se sklada z¢oyacich (tréninkovych) jednotek,
Z nichz respektuje danou strukturu, ktera sbzeé jednotku na fipravnou, hlavni a
zawrecnou cast. ,V tréninkovych jednotkach se usktiteji v konkrétni podof

dlouhodobé tréninkové zamy.“ 2°

Pripravna ¢ast

tamtézs. 19. )

YEIRST, R., KRAL, P., KRAL, p. (2002Pripravna cvieni v sebeobrah Praha: Policejni akademie
CR,s. 8.

ZOCHOUTKA, M., DOVADIL, J. (1991).Sportovni tréninkPraha. Karolinum. s. 247.



.Pripravnacast ma zajistit fiznivé gedpoklady pro prbéh celé tréninkové jednotky,
tzn. gipravit organismus i psychiku sportovce na trénikaatizeni a pkni hlavniho
tkolu tréninkové jednotky*

Pripravnécast se daledli nacast uvodni a gipravnou.

Uvodni ¢ast méa seznamit studenty s napini hodiny a tkolgwiebni jednotce.
V lekcich sebeobrany jeibbzité v této¢asti upozornit na bezpeostni eticka pravidla
vyuky, také ji Ize vyuZzit k pateni o z&kladnich zdkonnych pravidlech a ustanohenic
tykajicich se sebeobrany. Tatast trva obvykle 1/10 celkovéh@msu, tedy kolem 9
minut.

Pripravnacast tvdai priblizné 2/10 celkového ceebnihoc¢asu, coz odpovida
rozsahu zhruba 18 minut. Hlavnim Ukolem t&sti je giprava cvéendi na hlavnicast
vyucovaci hodiny. Do tét@asti Ize z#&adit i prapravné upoly, padova technika a vzdy

by mélo byt z&azeno protahovaci aeni jako prevence zrani.

Hlavni ¢ast

Hlavni ¢ast se za®tuje na nacvik a vycvik technik sebeobrany a je estazze
cviceni, ktera jsou zazovana v nasledujicim faali: koordinani cviceni (nacvik nové
techniky sebeobrany), rychlostni a rychl@stsilova cvieni (opakovani naené
techniky), posilovaci c¥eni, vytrvalostni cwieni (nap. mnohonasobné opakovani jiz
nawené techniky). Hlavntast vywovaci jednotky zaujima 5/10 az 6/10 celkového

cvicebnihogasu, coz odpovida rozsahu 44 az 54 minutam.

Zavéreéna ¢ast
LZavérecna ¢ast zajiguje plynuly gechod od vysokého tréninkového zatizeni

k postupnému uklitbvani a navrat véech funkci k normalniffu*

Zawer hodiny by n&l obsahovat cweni na uvoldni sval a nervového nagi,
jako je protazeni zkracenych a posileni oslabersy@li, dechova cwieni, ktera Ize
pievzit z bojovych urni, ze kterych je vyukovy program sebeobrany sestas
pedagogicky z&ir, ktery obsahuje zhodnoceni &bni jednotky a ukoly proisti
hodinu.

21CHOUTKA, M., DOVADIL, J. (1991).Sportovni tréninkPraha. Karolinum. s. 248.

22CHOUTKA, M., DOVADIL, J. (1991) Sportovni tréninkPraha. Karolinum. s. 249.



2.2.4 Organizace c¥eni

Pri pfipraw a v pibéhu vyukového programu sebeobrany musi byt kladéqyve
duraz na zachovani bezpmwsti [ cvi¢eni, bez omezeni realného pouziti &yvanych
technik a postujp Toto umozni pouzeipsné vymezeni pravidel, dodrzovani paval

instrukci vedouciho vyuky.

2.3 PSYCHOLOGICKE, MORALNI A PRAVNI ASPEKTY SEBEOBRANY

2.3.1 Obecné zasady a principy v sebeobré&n

Situace, ktera vyzadujici obranné chovani nastgpidpads akutniho ohrozeni
zdravi, Zivota nebo majetku osob. Obrané chovamiusé nutd znamenat nasilné
feSeni konfliktu mezi Utmikem nebo Uténiky, ale spravnym postupem lIze &kterych
situacich nasilné konfrontaciquejit. Proto jsou s@éasti sebeobranného kurzu nejen
techniky vedouci kigkonani fyzického odporu ale téz spravné vyhodnécbwa
nasledné fedchazeni a vyhybani se moznych neb#&zpkestlize dojde k fyzickému
feSeni konfliktu, jeieba mit pravni paddomi o ustanovenich tykajici se této situace,

aby obrana bylaipmérena povaze Gtoku.

2.3.1.1 Nasilny incident, rozpoznéni hrozby

» V okamziku zaregistrovani hrozby nasilného incidemirolZhne dlouhyietz
reakci, ktery vysfda neméd dlouhy sled stadii postupnychiiprav k akci. Prviadou
podminkou pro spu&ti takového realniho motoru, je uwsdomeni si vSech rizik a
nebezpeéi. Pokud dojde ke spravnémuceni stupt ohrozZeni, je vysoka Sance zvolit
z rekolika nabizejicich se #Apohi jednani ten nejvhodjsi a i v pozdjSich fazich
incidentu dokazat adekvdtnpiizptsobit jedndni nové situaci, jenz se é&nia

v disledku zasahu?

V prab¢hu weni podle pdivé vypracovanych tréninkovych metod, dojgich
vhodnym praktickym nacvikem, je mozné podstatiepsit vlastni technickou i duSevni

23 VIDRNA, J., NACHODSKY, Z. (2001).Pracovnik justice v ohroZeniPraha: Ministerstvo

spravedinostCR. s 16.



piipravenost a zdokonalit schopnost nasilny incideythle rozpoznat a spra¥n
oklasifikovat i odhadnout nebezfigjez v sob nese. Vyznamnou roli hraje i zkraceni
reaknich¢adi u vSech podilejicich se stadiisdomovani a rozhodovani. N&jdzitejsi

je znasobeni schopnosti spréwse rozhodovat a ve spravnéase aplikovat spravnou

obrannou techniku.
2.3.1.2 Hodnoceni situace

.Nasilny konflikt miZze nastat zcela néekavar a bez pedchozich varovnych
signati. V tomto gipac musi obrance jednat reflexi¥ra intuitivre. Napadeny musi
vyuzit zautomatizované vzorce chovani, n&ené tréninkovym drilem,fizené
podwdoms.« 24

Pokud ohrozeni hrozi, avSakimpo nenastalo, vyuZijeme dostatélasu a

prostoru pro volbu optimalniho postupu.
2.3.1.3 Fyzicka a duSevni reakce ve stresu

.Taktickym cilem jednani kazdého napadenétmvéka v redld nebezpeéné
situaci by néla byt orientace &i utocnikovi v tom smyslu, aby ovlivnil jeho psychicky
stav a vyvolal u & &innost vyhodnou pro Ugpné splini obranného zasahu™

Pod dojmem bezprastdre hroziciho nebezgé se ¢lovéka zmodaiuji emoce,
strach nebo vztek, které owuiinji nebo zbrzdi pochody, jenz se odehravaji v mo¥ieu
stavu silné Uzkosti se pozornost zZ@insnerem dovnit a nasledkem toho duSevni ale i
fyzicka aktivita poklesne, svaly kontrahuji einé, vnimani okoli je chybné, proces
rozhodovani je zpomalen a zay, k nimz mozek dosfe, jsou nespravné a nespravné
je ijejich plreni.

Velky vyznam m& nabyti zkuSenosti a praktickych edtnosti v kazdé
z nasledujicich moznosti tak, aby v ramci kazdéten&e spolehli¢ fungovaly. Je
dulezité zaregistrovat potencionalni nebe4pe predstihu, projevit dostatek Febné

sebekazér a eventualnimu #&tu se ragi vyhnout. Jako fimy (astnik nasilného

24 VIDRNA, J., NACHODSKY, Z. (2001).Pracovnik justice v ohroZeniPraha: Ministerstvo
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stretnuti, vyhledat optimalni, efektivni a bezpeu cestu k rychlému opusi sceny,
probihajici pod plnou kontrolouile. V piéipad boje o Zivot s\j nebo rgkoho jiného,
vyuzit neomezeh vSechny znalosti a dovednosti nabythdm nacvik obrannych
technik.

2.3.1.4 Neutralizace hrozby

V piipact napadeni nebo existence ohroZzeni, musi obrans@girgse pro to,
aby neutralizoval veSkeré eventuality, Ze bude &rarfPrvni stadium: Zabr&nim
ato¢nikovi, aby zasahl sy cil. Nap. zabragni Gderu psti, uchopu za hrdlo,
probodnuti noZem. Druhé stadium: Zal@@in dtainikovi v okamzitém opakovani
podobného Utoku nebo utoku jiné povahy.fippdech ohroZeni zbrani nebo dtgini
vedenych je obvykle ptgba ziskat kontrolu nad zbraniieli stadium: Za¥r akce,

vytvoreni takové situace, v niz @tk nemiZze nebo nechce pokiavat v Gtocich.

2.3.2 Zdravotni zpisobilost

Prowrka zdravotniho stavu a fyzického fondu je procemce nutnosti. To
neznamend, Ze by lidé s &&mi nebo podstatjSimi omezenimi nemohli sebeobranu
trénovat. OvSem jedi podle pokyrld vychazejicich z jejich zdravotniho stavu a
s medicinskym dohledem. Kazdy &smec by mil pied tim, nez zme s nacvikem
sebeobrany, projit I€kskym vySetenim. Kazdy |ékazjistujici stav zajemce o0 nacvik
sebeobrany by si ¢ghbyt védom zn&né fyzické i duSevni zé&te i stresu fisobiciho na
kardiovaskularni aparat, které ésnce jako zajemce o vyuku boje zblizkekaji. Red
zatatkem kurzu sebeobrany je nutné navstivit odbornékaie, pro posouzeni, zda je

cvicenec schopen kurz absolvovat. Vitilghac. 14.

2.3.3 Moralni bezduhonnost

U potencionala problémovych jedinig hlasicich se do kurzu nikoliv Zidodu
sebeobrany ale proto, aby zvySilyapvitoény potencional a je ipdpoklad zneuziti
ziskanych zkuSenosti, dopouji povinnost pedlozit Cisty vypis z rejstiku tresf.
Pokud by i pesto byla Bhem lekci zpozorovana snaha o dm@ pojeti kurzu nebo

bezohledné chovani, dopéuji s timto jedincem lekce ukeit.



2.3.4 Pravni prostedi — Nutna obrana a krajni nouze

Souwasna pravni Uprava peémé Siroce zajisuje naSemu afanovi moznost
beztrestd chranit osobni integritu,¢etre nagiklad domovni svobody, majetku a cti
pro piipady, kdy je donucen nebezpekteré Emto vysadam hrozi,cinné odvracet.

Pravdpodobrg nejuZeji se praktické vyuZiti sebeobrany tykéktarych
paragrafi zakonat. 140/1961 Sb., trestniho zakona a zakoriad1/1961 Sb., o trestnim
fizeni soudnim (trestriid). Jisté souvislosti mezi sebeobranou a jejimsieatky Ize
v nékterych gipadech najit i v zakare. 200/1990 Sb., ofpstupcich.

MozZnosti napadeni i obrany proti nim je velké mmeizaviiZze vSak pi tom
dojit i ke stejnému mnoZstvi vybeni z mezi nutné obrany a krajni nouze a tim

k protipravnimu jednani s naslednym postihem.

Seznameni s paragrafy:

§ 13trestniho zakona, nutna obran&in jinak trestny, kterym &kdo odvraci
piimo hrozici nebo trvajici Utok na zajem chi@n timto zakonem, neni trestnym
¢inem. Nejde o nutnou obranu, byla-li obrana zcgkvrg negimérena zgisobu
Gtoku.%°
§ 14 trestniho zakona, krajni nouzeCin jinak trestny, kterym ¢kdo odvraci
nebezpéi ptimo hrozici zajmu chr&néemu timto zakonem, neni trestngmem. Nejde
o krajni nouzi, jestlize bylo mozno toto nebedpea danych okolnosti odvratit jinak
anebo zpisobeny nasledek jeggme stejré zavazny nebo jeStzavazijSi nez ten, ktery

hrozil .42

Porovnani nutné obrany a krajni nouze:

Porovnadme-li nejprve trestrpravni instituty nutnou obranu a krajni nouzi, pak
zZjistime, Ze podstatny rozdil mezi nimi je jednakii¢iné odvraceni Utoku, kdyz u
nutné obrany je odvracen utok osoby, avSak u krajoze pouze nebezpekteré nelze

za danych okolnosti odvratit jinym@&gobem. DalSi zasadni rozdil mezi nutnou obranou

%6 § 13 trestniho zakona 140/1961 Sb. ve 2nf pozdjSich gedpig

27§ 14 zakona. 140/1961 Sb. ve 2ni pozdsjich fredpisi



a krajni nouzi je ve Zisobeném nasledku. Zatimco jednani v nutné @lpépousti za
uréitych podminek jakykoli nésledek, jednéni v krajnbuzi nasledek limituje
(jedné@nim v krajni nouzi tedy nesmi vzniknout sdejrebo ¥tSi Skoda neZli ta, ktera

hrozila.

Pomoc v nouzi:

»Za jednani v nutné obrarpodle § 13 trestniho zakona povazujeme i tzv. gpmo
nékomu v nouzi. Jsou to takovéipady, kdy nebez@é trva nebo fimo hrozi ostatnim
osobam (nap ¢len rodiny, kamaradka). | tehdy je mozno v ramdioto institutu

trestniho prava Gtoky odvracet®
2.3 TECHNICKE ELEMENTY VE VYUCE SEBEOBRANY
2.4.1 Technika posta}
VSechny udery i kopy vychazi z obranného postope trardu. Z hlediska
povahy utoku, vzdalenosti a nebeapesti, rozliSujeme dva druhy posipjzakladni

pohotovostni obranny postoj a bojoviest.

2.4.1.1 Zakladni pohotovostni postoj — G1

Z&kladni pohotovostni postoj pouzijemetipac, Ze napadeni nebo jina nasilna
konfrontace hrozi, ale j@éSnhenastala a Gtaik nebo Uténici nejsou v imé €lesné
blizkosti. Postoj seifliS neliSi od BzZného pirozeného drzenicka, odliSuje se pouze
v podstatnych detailech, které umaj rychly prechod do plného obranného postoje,
piipadré vyhnuti se Gtoku, dku a podob#. Obrance je rozkken giblizné na Sfi
ramen s fedsunutou nohou o vzdalenost o matsivnez je §& ramen. Tento postoj

8 7droj: VIDRNA, J., NACHODSKY, Z.Pracovnik justice v ohroZen(2001) Praha. Ministerstvo
spravedinostCR. s. 22



zarwtuje pongrné dobrou stranovou ifpdozadni stabilitu. Nohy jsou lehce pegme
v kolenou, coZz umaitlje rychlé a snadnérgmig’ovani. Pravaci fedsunuji levou a
levaci pravou nohu ke sfru ohrozeni, horndast gla je natdena o 45° aby se zmensil
profil postavy smrem k prostoru, ze kteréhocekavame ohrozeni. Zadni ruka, u
pravaki prava, u levak leva je poloZena naiiBe v oblasti Zaludku aiedni ruka

spa:iva na ni.

2.4.1.2 Bojovy steh (gard, kamae) — G2

Bojovy steh vychazi z pohotovostniho obranného postoje.ri€ose vice pokf
pritisknuty k €lu. Predni ruka vysunuta sirem k centru ohroZeni, prsty lehce

pokrceny.

2.4.2 Technika pad (Ukemi-vaza)

Zvladnuti zakladnich pruk padové techniky je nezbytné éawbdu bezpé&ného
absolvovani celého kurzu sebeobrany. UmoZzni nawilntechnik hod, bez zvySeného
rizika zraréni. Z paatku @ vyuce je nutné vyuzivat ztkceny bezpénostni povrch
(tatami) nebo gymnastické Zinky. Po dokonalém zvladnuti padové technikyZzeme
opatrré owefit ucinnost prvki na tvrdSim podkladu, tréykoberci a podohin Techniky
padi jsou zaloZzeny na ochrauwitlivych ¢asti €la, rozloZzeni energie padu do co v
plochy a osvojeni dobrych nauykzabraujicim zlomeninam. Techniku padnusime
ovladat tak, Ze jeji provedeni §gsté reflexivni zalezitosti. Intenzivnimu proceivani

padi se ¥nujte tak dlouho, dokud zcela neodstranitig strach z paidl

2.4.2.1 P&d vped (Mai-ukemi) — P1
Mae—ukemi ¢{i zempo-kaiten—ukemi) je pad iga kotoulem. Asi neépstji
provadny. Uplatnime ho { padu dopedu, kdyZz naSedlio miaze rotovat do kotoulu.

Rozdlujeme jej na pravou a levou variantu. U pravéasry padameigs pravou ruku



mirn¢ ohnutou do oblouku a leva ruka slouzi v prvni fi@kio pojistka vedle. Hlavu
mame pitisknutou na hrudniku, abychom se neitilddo zatylku, a nohy jsou natazené
vedle sebe. Uder kotniky o sebe neni rfigemného. Celégto se v pibéhu padu steéi
do pikného kulatého kotoulu. Néasleduje uder levou rukitani o zem pro odvedeni
energie padu, a pokud mame moznostjdeme opt do stoje. V pipac, Ze nas soupe
na zemi podrzéi se prost pro to rozhodneme, kéhpad v leZe na zemi po odplacnuti
levé ruky.
1. Pripravna cuweni

a) Gymnasticky kotoul vied

b) Gymnasticky kotoul vied letmo

c) Gymnasticky kotoul vzad

d) Naskaeni do vzporu na pazich s prohnutim v bedrechrybicka

2. Pad vped (Ai-ukemi)
Popis techniky:
a) Nacvik postaveni dolnich a hornich Ketin v kleku
b) Provedeni padu ¥pd z kleku
c) Né&cvik padu vped ze stoje
d) Pad vped gres nizkou pekazku (cuienec v poloze klek sedmo)

2.4.2.2 PA&d stranou (Joko-ukemi) — P2
Joko—ukemi je pad stranouds dwma variantami. U padu vpravo protahneme
pod sebe natazenou pravou nohug&m doleva) a s@asré s dopademekistt na zem
udeime pravou rukou dlani dolu. Hlavu udrZzujeme nathizeNohy dopadaji vedle
sebe, kdy prava noha je natazena a leva noha j& mfmuta v koleni a dopada
chodidlem na zem.
a) Nacvik padu stranou Z'epu

b) Nacvik padu stranou ze stoje

2.4.2.3 Pé&d vzad (USiro-ukemi) — P3
Ushiro—ukemi je pad vzad. Snazime se co nejrychidjiit své &Zis a sedame
si co nejblize za paty. Zakulatime zada a v okam#iatyku lopatek o zem utieme

obéma rukama o zem dlami dohi. Hlava je pitisknuta k hrudniku. Nyni Gzeme opt



vstat dopedu nebo fitiskneme hlavu k jednomu rameni &p druhé rameno se
piekulime vzad.
c) Nécvik padu vzad ze sedu s nacvikem tlumeni oldowruspravnou
polohou hlavy
d) Nacvik padu vzad z hlubokéheeghu do lehu na zadech
e) Pad vzad z kleku do kleku
f) Pad vzad ze stoje vimeného

2.4.3 Technika udefi (Cuky, uchi)

Osvojeni technik udéra kopi a pochopeni jejich mechanigrje dilezité nejen
pro pouziti v pipact vlastni sebeobranné protiakce ale také k nacvikary a kryti
pied €mito utoky. Techniky udér rozctlujeme podle drahy a siru Uderu a podle
dopadové, tedy uderové plochy. Mezi zakladni tdghfadime pimé Udery na hlavu a
telo tzv. direkty (jap. tsuky), obloukové Udery navil a ¢lo ze strany tzv. haky (jap.
kagi-tsuky), obloukové Udery na hlavu &otzespoda tzv. zvedaky (jap. ura-tsuky),
seky hranou ruky (jap. uke) a udery loktem (jappeuti).

Uderové plochy pouzitelné v praktické sebeobrmou prvni dva metakarpové
klouby ruky u Uder sewenou gsti, dlai ruky, malikova hrana dl&mu seki a loketni
kloub u Udeit lokty.

P¥i vyuce postupujeme odipnych udei (direkty) k obloukovym adém (haky,
zvedéaky, seky) az k uden pomoci lok.

2.4.3.1 Rimé udery (Cuki) - Ul

Z obranného postoje vysunemiegni ruku setenou v gst po co nejkratsi drazequl
sebe do urowh brady a zpt sowasré s vykraienim gedni nohy. Redlokti uderové
paze by se #to pii Uderu pohybovat tak, aby jeho podélna osa leZelgimce tvdici
drahu uderu. Misto dopadu uderu jEgeg stedem é&la, ramena se nesmi vysunout



dopredu. V posledni fazi uderist rotuje okolo své osy o 18@ vychozi polohy, ktera
je dlani vziliru, do konéné, ktera je dlani ddl Rotace se zpravidla nem&iadrive,
nez loket uderové ruky opusti Urdgverudniku.

a) Nacvik gredniho uderu do vzduchu tzv. stinovani.

b) Nacvik predniho uderu do uderovychdér lap.
Zadni gimy uder — z obraného postoje vysuneme zadni rekteisou v @st po co
nejkratSi drazeied sebe do Urowrbrady a zpt sowtasre s rotaci v bocich a ateni na
zadni noze.

c) Nacvik zadniho uderu do vzduchu tzv. stinovani

d) Nacvik zadniho Uderu do uderovychéter lap

e) Né&cvik kombinace f@dniho a zadniho uderu do vzduchu

f) Nacvik kombinace fedniho a zadniho Uderu do Uderovychitter

2.4.3.2 Obloukové udery (Uchi) — U2

Z obranného postoje provedeme uder rukou @iau v Ghlu 90° ze strany v Grovni
brady.

g) Nacvik gredniho obloukového uderu do vzduchu tzv. stinovani

h) Nacvik predniho obloukového uderu do Uderovycitier lap

i) Nacvik zadniho obloukového uderu do vzduchu tanostéani

j) Nécvik zadniho obloukového uderu do uderovyctiterlap

k) Nacvik kombinace fedniho a zadniho oblouk. uderu do vzduchu

[) Nacvik kombinace fedniho a zadniho oblouk. uderu do uderovych

teréu

2.4.3.3 Udery loktem (Empi-uchi) — U3



Spodni a stranovy uUder loktem - z obranného pestedeme uder loktem
piedni rukou max. pokenou pazi fimo vzhiru ve vertikalni rovig, poté vedeme
zadni pazi uder loktem v horizontalni rauin

a) Nacvik spodniho uderu loktem do vzduchu tzv. stémiv

b) Nacvik spodniho uderu loktem do lap

c) Nacvik stranového Uderu loktem do vzduchu tzv.ostami

d) Nacvik stranového uderu loktem do lap

e) Nacvik kombinace spodniho a stranového uderu loktemzduchu

f) Nacvik kombinace spodniho a stranového Uderu lokterap

2.4.4 Technika kom (Geri-vaza)

Techniky ko skytaji mnoho vyhod, jako je zapojeni velkych #yaih
svalovych skupin, &Si dosah technik,& u Uded pazemi a chréma dopadova plocha,
obycejne obuvi. Zarové vSak nacvik spravné a hlavacinné techniky kop vyzaduje
nepongrné vicecasu nez je u nacviku technik udegrazi. S vyskou dopadu kopu stoupa
riziko ztraty rovnovahy, upadnuti a tedy ziskakiitké nevyhody. Vysoké kopy navic
vyzaduji zn&nou flexibilitu dolnich kogetin, gevysujici rozsahdzné populace a také
vhodné obléeni. Pro dely sebeobranného kurzu jsou nejefekdjvnyuzitelné nizkée

kopy na dolni ko&etiny, genitalie a kopy koleny.

2.4.4.1 Rimy piedni a zadni kop (Mai-geri) — K1



Z obranného postoje zvedneme pi@krou gedni nohu a poté vykyvneme holeni
do Urovré podliSku, totéz zopakujeme zadni nohou.
a) Stiidavy nacvik kof do vzduchu fedni a zadni nohou
b) Stridavy nécvik kop pfedni a zadni nohou do uUderovych
terci

2.4.4.2 Nizky obloukovy kop (Gedan mawashi-gerd K2

-

Z obranného postoje provedeme kop holeni po oblalakuySky stehna stlaw

piedni a zadni nohou
a) Stidavy nacvik kof do vzduchu fedni a zadni nohou
b) Stidavy nacvik kof predni a zadni nohou do uderovyct
tefi

2.4.4.3 Kop kolenem (Hiza-geri) — K3

Z obranného postoje provedeme kop kolenem do pasl za sai@sného
pritazeni pomoci pazi horni polovinyfa

a) Stiidavy nacvik kofi do vzduchu fedni a zadni nohou



b) Stiidavy nacvik kop predni a zadni nohou do uderovych
terca
2.4.5 Technika bloki (Uke-vaza)

K nacviku bloki prichazime, az po zvladnuti technik Giler kopi a zvladnuti
spoluprace ve dvojicich. P tréninku na u(derovych té&ich, lapach dochazi
k pozitivnimu osvojeni reflexniho ndvyku zachycovaderi a kopi. Fxi technice blok
vychazime z jednoduchych,fimzenych a reflexnich pohyb Zakladem se stava

univerzalni dvojity kryt, srazenicfpnych Uded a blokovani obloukovych uder kopi.

2.4.5.1 Dvojity kryt (Djodan-kamae) - B1

Dvojity kryt je krajnifeSeni v nefghledné situaci, umdgje v co nejétSi mie
omezit nasledky opakovanych utoku r#ota hlavu. B nacviku dvojitého krytu
vychazime z obraného postoje, mdirenizime &ziSt, obs paze pitiskneme k horni
polovirg téla tak, abychom si chranily nejsnaze zranitelnaanis &le, pomoci dlani
chranime 6 a usi.

Nacvik: Na signal zaujmout dvoijity kryt, ve dvojti jedna strana (&b kombinacemi

lehkych Gtoki v boxerskych rukavicich, druhd strana pouzivaity&jyt.

2.4.5.2 Obloukovy blok vi#jsi (Soto-nagashi-uke) - B2

Srazeni je zob vykryvani pimych utoki rukou. Vychazime z jednoduchych
reflexnich pohyb ze shora ddl



Nacvik:

Nacvik sréZeni atakna hlavu pedni rukou
Nacvik srédZzeni atakna hlavu zadni rukou
Nacvik srazeni atakna €lo piedni rukou
Nacvik srazeni utakna €lo zadni rukou

a r 0D

Nacvik srédzeni rozliSnych utékna €lo i hlavu

2.4.5.3 Obloukovy blok vni¥ni (Soto-gjaku- nagashi-uke) — B3

Blokovani je zkizeni drahy dopadajici ruky nebo nohy tedy zamedepadu a
ajmy na zdravi. Blokovat fizeme ¥tSinu obloukovych udéri kopi. K blokovani se
snazime vyuZzivat zejméndeplni ruku, kterou vykryvame utokyiphazejici z pravé i
z levé strany, zatim co zadni ruku si snazime utvpio protiatok.

Nacvik:

1. Nacvik blokovani oblouk. tdéma hlavu z pravé strany
Nacvik blokovéani obloukovych Udena hlavu z levé strany
Nacvik blokovéani obloukovych Udena €lo z pravé strany
Nacvik blokovani obloukovych udena €lo z levé strany

2.
3.
4,
5.

2.4.5.4 Spodni kryt (Gedan-barai) — B4

Nacvik blokovani obloukovych adiepo libovolnych Gtocich

Kryt spodniho pasma ¥j8i stranou pedlokti vedeny shora daolKryci ruka je v
napgahu pokéena u ucha na opé strag hlavy. Redlokti po dopadu na soupeu



atoénou korgetinu rotuje. Kryt chrani zépdu nebo ze stranyietini nebo spodriiast
téla.
2.4.6 Technika hod a strhu (Nage-vaza)

Prehozy a hody pouzijeme ¥ipact boje na kratkou vzdalenost zivbdu

odpoutani se od itaika a jeho pacifikaci.

2.4.6.1. Hod pes stojnou nohu (O-soto- gari} H1

Popis techniky: Obrance vychyli dritka vpravo vzad a pravou dolni
koncetinou podmete jeho pravou dolni Ketinu,¢imz ho hazi na zada.

Postup: Obrance vykfosvou levou nohou ifblizné 20 cm od pravé nohy
atotnika na spojnici jeho chodidel. Jestlize obranagi giiliS daleko, nema dobry
kontakt se sougem. Jestlize naproti tomu vykiiolevou na vzdalenostsngjSi, mize
jen obtizg provést nagah pravou nohouipd podmetenim a je téz velmi labilni. Na
vykro¢enou levou nohuipnese obrance mrvahu €la a pokei koleno. Levou rukou
tahne pravy rukav Utmika kolmo k zemi, fedloktim pokéené pravé paze lehce tide
na hrudnik Gténika (ruka stale drzi limec) a za&fldho vzad. Vysledkem prace obou
pazi je vychyleni Gtinika vzad, takZe stoji na patach&sSinou vahy sptiva na prave
noze. Pravym ramenem je obrance v kontaktu s praaynenem Uténika, osy ramen
obou soup# jsou rovnokzné. Trup je vziimen, pogkud pedkloren, ale nesmi se
uklarét. Pro celkové spravné postaveni jéledité, aby chodidlo levé nohy bylo
rovnokEzné s chodidly Gttnika, nemdlo by sn&fovat stranou. OkamZitpoté, co
obrance penese vahu na levou (resp. &mré s dokr@éenim leve) provadi négh
pravou a zasvihem této dolni Katiny podmeta pravou nohu, rukama tahne k zemi a

vede (tdnika do padu na zada.

Poznamka k nacviku: O soto gari natyeme nejprve na mist teprve pozdi za
pohybu. Zde je zvla§tnutné nacwiovat zp@atku odalen¢ Ulohy utanika a obrance,

neba’ pad vzad vyvolava u zatenika obavy.



Chyby:

Nastup v zaklonu bez vychyleni sobpe

Chybné postaveni levé nohy daleko od séeipebo naopakifis blizko.
Vychyleni pazemi bez kontaktu bokuctetn soupée.

2.4.6.2. Hod pes boky (Ogoshi) — H2

O gosi je jeden ze zakladnich paraprovaagnych kylemi. Klasické provedeni
je z obranného &hu. Obrance vychyli sougevped, provede obrat zady Kmu se

sowasnym potkepem a napnutim kolen. Praci paziedglonem ho hodi.
Postup

Obrance pravou ruku polozi otewmou dlani na bedra wuoka, dlani a
piedloktim pravé paze jej pe¥pritiskne na ob své hyzd a dolni¢ast zad, napnutim v

kolenou a mirnym ij@dklonem ho haziipmo pred sebe.
Chyby

Nastup daleko od soufebez dostatmého kontaktu.
Nastup do chvatu s napnutyma nohama v kolenou.
Nastup do chvatu vipdklonu.

Nastup do chvatu na zatiZzenych patach.

2.4.7. P&ky a odvadici techniky

Paka je uvedeni kloubu do rfepzené polohy. Paky jsou dany ke znehybini
atoénika a k jeho transportu na kratSi vzdalenost. pakgbi na zagsti, loketni kloub,
rameno i dolni kotetiny.

Teorie péeni: Kazdy kloub ma pohybové hranice. Pokud se tatmice
piekrai, vznika v kloubu bolest, a ta se¢iuje, ¢im vice se kloubem pohybuje do
negirozené polohy a nakonec dojde k jeho pérarr vykloubeni, natrzeni kloubniho
vaziva. Ri p&eni se tedy dostanou &vasti spojené kloubem do n@pzené polohy, to
znamena nasazeni paky. Ukolem je tedy vyvolat ubdout@nika bolest, nebo kloub

poranit, a tim &init atocnika bezbrannym. Bolest je i§pmna, a proto ten, kdo ji musi



snaset, se ji snazi zbaviti Rasazeni paky je proto rozhodujici dosahnoutejdrive

takového stuphibolesti, ktera zlomi Utmikovu odvahu aii.

Vyuziti paky v sebeobran Utoénika je mozné prostdnictvim bolesti
zpiusobené p&nim dostat do polohy, ve které uz neni neb@mpe na licho, zada,
kolena & odvadici drzeni. Uténika je mozné finutit, aby zaujal polohu tgenou
obrancem - vyuzivd se strach z bolesti gal$im pohybu. Utinika lze winit

neschopnym dalSiho boje tim, Ze kloub zranime.

Pri obraré postupujeme podle taktickych zasad, kteréansuaji chovani obrance
tak, aby nezahajoval boj za situace p& mevyhodné. Vyvéaéti paky se provagi v
case po utoku. Paky musime prodtahké ve spravné vzdalenosti, abychom dosahli co

nejEinngjsSiho p&eni.
2.4.7.1 Pé&ka na zagtni kloub (Kote mawashi)- S1

Tato technika neni zcela jednoducha, ovSd&mspravném provedeni funguje
naprosto spolehli Prace se dastni o8 ruce a technika se provadi celyéemn. Sila

celého &la je zandtena na zasti uta@nika, pisobeni sily je vSak na z&gii i loket.

Provedeni: aténik uchopi pravou rukou, pravé 24t obrance, ktery provede
ukrok levou nohou vlevo afisun pravou nohou k levé se gasnym potepem a
spodnim obloukem pravou pazi. Pravou pazi pakeav oblouku vzhru, pi tom je
atoenik vychylen vped vpravo. V poloze nad hlavou uchopi drZzenou pramdou
zapssti a levou dlani provede zdola tlak do pravéhdeldiak, aby doSlo k po&eni
tohoto lokte srrem ke spanku utmika. Z této polohy nasleduje sek pamou pazi
obrance se s@asnym vykréenim pravou nohou k levé steam podepu vykréném
levou nohou, ohnutyipdklon, upazit. Otenim sklopené ruky z této polohy do polohy
prsty smérem vged a dok dovede Utdnika do lehu naifse.

24.7.2 Paka na loketni a ramenni kloub S2



Kimura, rekdy ozn@&ovand jako gjaku ude garami nebo sankaku-garami,
"trojuhelnikova zapletka" je paka na loketni a eami kloub, z pozice pod uteikem.
Uspdnym nasazenim této pakyaheme zcela zvratit nevyhodnou situaci veijsv
prosggch.

Provedeni: Kontrolovanim soujpea tla a tl&enim ramene kolmo od Wioika
zpet, uchopime pravou ruku oponenta levou rukou. Douhgkou vyvineme tlak na
soupéovo rameno a poté prowieme pod uchopenou rukou a p&veeveme své

zapsti a zamek dotahneme.

2.4.8 Komplexni obranné kombinace

Po nécviku vSech drihzakladnich technik, fistupujeme Kk jejichretzeni.
Jednotlivé prvky, hazeci, uchopové, vypim&éaci, uderové a kopaci spojujeme do
maximalré €innych sestav bez ohledu na to, z jakého bojovémsniu pochazeji.
Tvrdost techniky volime s ohledem na aktudlni situdaktor ohrozeni a pet
atocnika. V nekteré situaci, po uggném odrazeni (aika a jeho kontrole naiilad
pakovou technikou, kdy nenitgapoklad, Zze bude agresor v Gtoku pokrat, 1ze
sebeobranou akci ukdih bez &tSiho zragni Gtatnika. V gipad, Ze je oponeiitvice,
muze vyzadovat situace nejen kontrolu pohybuiica napiklad pakou nebo drzenim
v chvatu ale také zabr&m jeho mozné afiovné Ut@né akce bez dalSiho fyzického
kontaktu nafpiklad pomoci udeér na citlivé oblasti a ziskat tak moznost branit se



ostatnim uténikam. Variant Utok a zpsohi jejich feSeni je nesgetn: mnoho.

Uvadim zde @t typickych zmisohi napadeni a ifklady jejich reSeni, které jsou
aplikovatelné na dalSi situace. Komplexni obranénlkioace vzdy obsahuje vzdy
vykryti atoku, odvraceni hrozby a zneskédnjeho nebezpmé povahy, dale vlastni

protiakci ukotenou plnou kontrolou Utmika a zamezeni opakovani &ného chovani.

2.4.8.1 Komplexni obranna kombinace proti tchopjednou rukou — KOK1

Uchop jednou rukou méa rgjsgji dvé varianty. Uchop za z&pti a Uchop za
odkv na pedni strad hrudniho koZe. Uchop za z&ti pouzije agresor obvykle
Vv pripact tazeni nebo zabréni aktivhiho odporu napadeného. Pokud jemito muz,
napadenym touto technikou byva obvykle Zena nekaKy slabsi jedinec stejného
pohlavi, nagiklad di€. Jde o napadeni, které neohroZujenp zdravi, ale k Gjghmize
dojit naslednym konanim agresora, zn#&siinatd. Pokud se tedy napadeny G2en
fyzicky rovnat Gténikovi, musi v této situaci postupovat miradré razantg. Uchop
jednor& za oav v oblasti hrudniho koSe nebo rameneégstjsi v piipads konfrontace
mezi muzi.Casto Uchop fedchazi naslednému napadeni Gdererfeseu g@sti, a proto

reakce na uchop musi byt okamzita.

Varianta 1. Chyceni za zapsti pravé ruky, pravou rukou nebo levé levou.

Obrance vyté& dlan vzhiru a poté provadi vlastni Uchop za &ify volna ruka
sméfuje do oblasti lokte a provadi paku na ramennikatld kloub, déle fimy kop
zadni nohou do oblasti hlavy dtdka a stazeni k zemi, odstoupeni a vizualni kdantro

utocnika

Varianta 2. Chyceni za zapsti pravé ruky, levou rukou a naopak.
Obrance vyté dlan doli a poté provadi vlastni Uchop za &tfy volna ruka

smetuje do oblasti malikovéasti dla a provadi paku na zé&gti, ramenni a loketni



kloub, svedeni Gtmika k zemi, petateni na bicho, paka na zd@gti a ramenni kloub,

odstoupeni a vizualni kontrola dtoka

Varianta 3. Uchop jednoru¢ za odév v oblasti hrudniho ko$e nebo ramene

Obrance op@mou rukou, ®BZ je Ut@nikova provadi paku na loket, uder
otewenou dlani do oblasti obkje nebo hrtanu a podmet zadni nohou. Poklekem
stabilizuje situaci na zemi, nasleduje odstoupenz@alni kontrola uténika.

2.4.8.2 Komplexni obranna kombinace proti tderu Akem — KOK2

Obloukovy uder psti znamy jako hak, je jeden z&m$gji pouzivanych
zpasohi napadeni. Jeho vyhodou, respektive nevyhodou prance je jeho po#nné
velka &innost i u neskoleného jedince, na druhou straha rovedeni vyZzaduje vice
¢asu nez je tomu ufimych Udeit neba’ draha dderu je delSi, taktéz kryti haku je
jednodussi nez urjinych Gdeti. Odpowd na tento druh napadeni musi byimgErens
tvrda povaze utoku. Obrance provadi vyblokovaniruigigedni rukou a jeji zachyceni,
zadni ruka provadi uder loktem do oblasti hlavysleduji dva kopy kolenem zadni
nohy, odhod a vizualni kontrola.

2.4.8.3 Komplexni obrann& kombinace proti kopu dgenitélii — KOK3

Kop do genitalii je velmi nebez@my zpisob Gtoku, typicky pro pouni zpisob
boje. MizZe zpisobit okamzité ochromeni, trvalé nasledky nebort.sm



Varianta 1. Obrana bez zchyceni kopu

Obrance provede vykryti kopuigmni rukou a protiGtok zadnim nizkym
obloukovym kopem na kopajici nohdedni nohou provedeme proSlapnuti a srazeni na

zem, odstoupeni a vizualni kontrola ditika.

Varianta 1. Obrana se zachyceni kopajici nohy

Obrance provede zachyceni kopajici nofsdpi rukou, dvaifimé udery zadni
rukou, podmet ze zadni nohy a sérii tdes zemi. Celou akci zakdinpadkou na kotnik
a koleno utenika.



2.4.8.4 Komplexni obranna kombinace proti Skrcer- KOK4

Skrceni pedloktim tzv. kravata je jednim z nejtyiSich technik, ktera je
velmi (€inna. Jde o akutni ohrozZeni Zivota, na reakci zipodze gkolik sekund, nez
dojde k bezwdomi. Obrance aima rukama uchopi Skrtici ruku agresora a umozni
pristup kysliku k hrtanu, poté provede kotoukeqh uder loktem, fi@sunuti do viizné
pozice a série Udémna obltej oponenta, odstoupeni a vizualni kontrola dike.

3. VYZKUMNA CAST

3.1 CHARAKTERISTIKA SOUBORU

Pro poteby této prace a zejména jeji vyzkumi#sti, byla pouzita skupina o
velikosti 28 studerit VVy33i odborné 3koly zdravotni Bila \ka s.r.o. WCeskych
Budgjovicich. Vlastni vyzkumny soubor tiit studenti tetiho r@&niku oboru zachraiia

3.1.1 Probandi

Skupina studeiit zatazena do vyukového programu sebeobrany se podrobila
tiimésicnimu intenzivnimu vycviku, ktery byl zaffen na zvladnuti zékladnich piriyk
technik a taktickych postupv sebeobrah Tréninkovy program skupiny byl slozen



z celkového pé&tu 12 vywovacich jednotek, které byly uskti@vany od konceéijna
2008 do konce ledna roku 2009.

3.2 METODIKA TESTOVANI

3.2.1 Zduavodnéni volby metod

Pro zjis&ni schopnosti zvladnuti pnik technik a taktickych postipna konci
vyukového programu sebeobrany byla jako zaklad ip@wustudie ,Hodnoceni
pohybovych dovednosti v Upolech” Katedry €lesné vychovy a sportu, Fakulty
humanitnich ¥d, Univerzity Matje Bela v Banské BystriciTato hodnotici Skala byla
aplikovana na techniky obsazené ve vyukovém progrs@beobrany, ktery je tématem

této prace.

3.2.2 Charakteristika testu hodnoceni pohybovych dovedndkv sebeobraré

,Upolové cviteni jsou zaloZzené na schopnosti prezentovat poléybolvopnosti

osvojené v procesu vyuky®

Hodnoceni Upolovych c#éni je obec# velice obtizné aiedevsim klade vysoké
naroky na zkouSejiciho. Z tohotoiwibdu bylo nutné vytvitt jednoduchy model
hodnoceni pohybovych dovednosti, které jsou vlasfpolovym cvéenim a
sebeobrannému programu.

Pt vytvoreni hodnotici Skaly vychazeli z nasledujiciho model

1. Vybér apolovych cvieni a stanoveni programu upolovychéevii.

2. Diverzifikaci upolovych cwieni podle koordinani nar@nosti a pibuznosti
cviceni.

3. Vytvoreni klasifik&nich norem vyselektovanych apolovychd@ni

4. Interpretace modelu hodnoceni Upolovych pohybowyatnosti.

Pro hodnoceni technik sebeobrany jsme pouZili fik@sini normy z Upolovych céeni,

které byly vytvdeny na zaklaglanalyzycinnosti, které se v upolovych ¢enich vyskytuji.

1. % POLGAR, V. (2006)Navrh hodnotenia pohybovych Znosti v ipolochBanskéa Bystrica:
KTVS FHV UMB. From the World Wide Web: http://uposk/data/clanky/49.pdf



Navrhované parametry klasifikaich norem se skladaji z klasifikace pohybovéhqgepro

z hlediska:

1. Techniky pohybovéinnosti

Plynulosti vykonavani pohybow#nnosti

2
3. Stability postoj a zpisobu gemis’ovani k soupié a od rho
4

Realné aplikace&innosti osvojenych pohybovych privk

Vyjmenované parametry pohybovyéimnosti v Upolech komplexmpostihuji pohybovy

projev v Upolech a jsou komplexni i z pohledu hamo pohybovych zimosti. Kazdy

parametr pohybovéinnosti je hodnoceny znamkou od 1 do 5, kde 1 f#@ vyborg a 5

je zndmka nedostates. Popis Orova kvality jednotlivych paramelr hodnoceni

pohybovych zranosti uvadime v tabulce 2. Kazdy jeden pohybovyeprge v kon€ném

vyjadieni hodnocen 4 znamkami.

Tabulka 2 Klasifik&ni normy vybranych Upolovych aeni

Znamka - hodnoceni

Parametr 1 2 3 4 5
(vyborné) (nadprameérné) (pramérné) (podpramérné) (nedosta&ujici)
Technika Presna Mirné Vétsi Zavazné Nevyhovuijici
pohybové technika technické technické technické technika
cinnosti negesnosti | ne@esnosti | negesnosti
Plynulost Plynulé Nepatrné Zietelné Zietelné Bez
vykonani vykonavani | pieruseni pieruSeni pieruSeni navaznosti
¢innosti ¢innosti ¢innosti ¢innosti ¢innosti ¢innosti
s naslednym | bez nasledné
spravnym cinnosti
dokortenim
Stabilita + Pevné a Mirna Problémy Spatna Velmi Spatna
piremig’ovani | spravné nestabilita B | s udrZzenim | stabilita (i stabilita i
postoje ¢innostech stability @i ¢innostech ¢innostech
¢innostech
Realna PIng funkéni | Funkéni Realre Omezena Bez realné
aplikace aplikace aplikace snizena moznost moznosti
cinnosti s mensimi funkénost aplikovat aplikace
chybami aplikace piedvedené | cinnosti

ginnosti




Takto ziskané vysledky ve foerhodnoceni, rfizeme nasledninterpretovat,
jako komplexni hodnoceni souboru pohybovych ¢mosti uvedenych v textu.
Vypocitdnim  pimérné hodnoty pohybovych projév zatidénych do skupin
sebeobrannych pohybovych Znosti ziskame jejich objektivni komplexni hodnoceni

Vysledkem jsou pmmérné hodnoty 8 skupin sebeobrannychieni.

3.2.3 Pokyny pro testovani

Testovani probiha ve standardnich podmink&tdcvicny speciald upravené
pro poteby bojovych spoit vybavené bezgaostnim neklouzavym povrchem

(tatami).(prresné pgadi test viz. piilohacd. 1)

3.2.4 Zpusob aplikace diagnostickych metod

Testovani bylo provedeno v posledni h@duyukového programu sebeobrany
na konci prosince 2008. Veskeré riiemé hodnoty bylyfadre zaznamenany a na
zaklad zjistenych vysledk pak vytvaeno resumé o schopnosti zvladnuti technickych
aspekit a specifickych pohybovych zZfnosti vyukového programu sebeobrany.

Samotné testovani préflo v druhécasti posledni vyEovaci lekce. ZkuSebni
komisi jsem tvail spolu s Mgr. Marcelem Komaym, ktery je instruktor specialnich
piiprav Zasahové jednotky policiéR, absolventem FTVS UK Praha, se specializaci
trenérstvi - box. Testovani studenti byli rélethi do dvou steji pocetnych skupin.
Jedna skupina byla zkouSena a druha skupina piollapomocniki, figuranti a
ato¢nika v modelovych situacich. Vysledna doba testovariak pohybovala kolem 45
minut.

Pred z&atkem testu byli vSichni studenti podr@bimstruovani o zfisobu jeho
provedeni a to detrg praktické ukazky ze strany examinatora. ZkouSejeil
k dispozici potebné psaci pteby a zaznamové archy, do kterych byly jednotligéjé
peilivé zapisovany a na zakladkterych pak vznikly tabulky s vysledky kazdého
probanda.(tabulka vysledk testu pohybovych dovednosti vidlghac. 3)



3.2.5 Vyznam pouzitych diagnostickych metod

Vyhodnoceni ziskanych Udapésleds probiha vypeitanim aritmetického gmeru
jednotlivych skupin sebeobrannych @i, vyp@itanim smdrodatné odchylky a testem
statistické vyznamnosti testu. Takto ziskané avgm@ Udaje nAm poskytnou prostor na
modifikace tréninkového procesu a jsou vybornynsfealkem pro hodnoceni studént

Na zéklad zjisttnych vysledk pak budou o¥eny pracovni hypotézy A=
piedpokladame, Ze vifichu timesicniho vyukového programu sebeobrany dojde ke
zvladnuti tSiny pohybovych dovednosti obsaZzenych ve vyukovprogramu
sebeobrany a A (=Predpokladame, Ze po absolvovarinmgsicniho vyukového
programu sebeobrany, budouimpgrné dosazené vysledky mu¥ testu pohybovych
dovednosti v sebeobratepsi nez pimérné dosazené vysledky Zen). V gavprace by
navic nely byt potvrzeny statistické hypotézyiHa H  souvisejici s pracovnimi

hypotézami A a Ao.

3.3 VYUKOVY PROGRAM SEBEOBRANY

3.3.1 Cile vyukového programu
Cilem tohoto vyukového programu bylo zvySit schaginmetrénovaného

jedince, zaatetnika, ubranit se protiiffpadnému ohrozZeni Zivota nebo zdrauvi.

3.3.2 Charakteristika vyukového programu

Tréninkovy program byl sloZzen z 12 Wavacich jednotek, které probihaly od
zatatku mesicefijna 2008, do konce prosince 2008. Program bythses na zaklad
poznatki z dlouholeté cwiebni a trenérské praxe, zahtgmch stazi a semibaa také

na zaklad studia literatury a rad zkuSenych pedagog

3.3.3 Skladba vyukoveho programu

Vlastni vyukovy program byl sestaven tak, aby jgdnotlivé casti (vywovaci
jednotky) na sebe pinnavazovaly a st&#ly na ziskanych znalostech Zegchozich
lekci. Vysledny program zahrnuje 12 vgwacich jednotek a jednotlivé lekce jsou
sdazeny tak, aby odpovidaly veSkerym zakonitosterasdopipnostem vyukySkladba

vyukoveého programu a schéma posloupnosti vyukyahy ¢. 6 a 7)



3.3.4 Metodika vyukového programu sebeobrany

.Nejéastji praktikovany zfisob nacviku technickych pniksebeobrany vychazi
ze zadané modelové situadegem domluveného Gtoku a na zakladamého soupe
je volena vhodna obrana. Hlavnirdz je @i tom kladen na bleskové pogtomé
jednani ziskané n&stnym opakovanim®

Protoze ve skut®mém boji, obrance neznaigmb, sndr a rytmus atoku, byl po
zvladnuti zakladnich technik, do vyukového prograraiazen nacvik kontaktniho boje
za bezpeného vyuziti ochrannych parek. Trénink sebeobrannych technik byl

nacviovan a testovan na uderovychiteh (lapach).

3.3.4.1Né&cvik techniky

Ukolem této faze je osvojeni jednotlivych technilraki sebeobrany a jejich
zvladnuti v jejich zékladni hrubé podobFi nacviku technik je feba vychazet
z pohybového nadani studént Urovrg jejich obratnosti a koordigaich schopnosti.
NejvhodrgjSim metodickym postupem pro nacvik jednotlivycthesbrannych technik
je kombinace &kolika vywovacich postujpa metod sestavenych na zakla#tuSenosti
fady odbornik tak, aby dohromady vytv@ly harmonicky a logicky uspadany celek
umoziujici snadné, rychlé a pokud mozno bezproblémowébjesi pozadovanych

dovednosti.
3.3.4.2 Metodicky postup pro nacvik jednotlivych tehnik

Vyuka jednotlivych technik a prék sebeobrany byla provada od

v s

nejjednodussSich prik po slozigjSi pohybové vzorce. Nejive byla technika

demonstrovana nazornou a co nejdokonalejSi ukazkoliybové dovednosti. U
slozitjSich technik se celda pohybova dovednost rozloZiass, které trenér naslegin
vyswtluje a pomalu pedvadi, spolu s kratkym komergén a upozorknim na kritické
body a faze nacviku. Po zvladnuti zakladni dovetinvogrocvicované technice jedba
upozornit na nepsgjSi chyby, kterych se mohou ¢enci v pabéhu nécviku

jednotlivych technik dopustit. Toto upozém je vhodné doplit i o praktickou ukéazku

%9 NACHODSKY, Z.: Ucebnice sebeobranyraha: Futura 1992, 82 s.



spravného a chybného provedenii Bdstraiovani chyb a nedostdikje nutné
postupovat systematicky, nejprve odstj@me nejhrubSi a nejzavag$i chyby, které

nejvice ohroZzujici zakladni principy a podstatuvaadného pohybu.

3.3.5 Skladba vywovaci jednotky

Zakladnim a nejmensim organizém celkem vyukového programu sebeobrany je
vyucovaci jednotka, kterd si zachovala charakteristicktrukturu danou obecnymi
zakonitostmi procesu vyuky. Byla ragdna na 4 zakladndasti, odliSujici se svym
obsahem a zagenim.

Uvodni ¢ast

V Uvodni ¢asti hodiny je hlavnim cilem uvést &gravit studenty poélesné i
psychické strance do v§avaciho procesu programu sebeobrany. Doba trvémédéti
se pohybovala mezi 10 az 15 minutami a byla ¢&zéh nacast organizéni a cast

rusnou.

1) Organiz&ni ¢ést

Organiz&ni ¢ast hodiny je zahajena nastupem a seznamenim giusleflem
vyuky a cilem konkrétni vyiovaci jednotky. Déle je&ovana pozornostipdstaveni
pomicek a ochrannych prdstlki, pouweni o bezp&osti a podeni o etickych a

pravnich normach uplkabvanych ve vyuce sebeobrany.

2) Rudn&ast

Ukolem rusné&ésti je zalati organismu a jehoriprava na fyzickou z&t. Do
ruSné casti byly z#iazeny atletické a gymnastické technické prvky, take prvky
specifické pro bojova uémi. (Seznam pouzitych specifickych pirgco rusnoucast viz

prilohac. 8)

Prapravna ¢ast
Do tétocasti vywovaci jednotkyradime protahovaci a stiekova cvieni, kterd
slouzi gedevSim jako prevence protiipadnému zrami. Celko¥ bylo této casti

v naSem vyukovém programgnovano zhruba 15 minut.



Hlavni ¢ast

Cilem tétocasti bylo gedevSim osvojeni na@davanych technik sebeobrany.
Celkova doba, hlavntasti ¢inila zhruba 50 minut. V Uvodu hlavréésti dochazelo
piedevsim k nacviku novych pohybovych dovednostinmad ke konci hodiny zbyval
prostor pro zopakovani jiziide osvojenych a nganych technik(Vlastni tréninkovy

plan viz. gilohy ¢. 9)

Zavérecna cast

V zawrecné ¢asti bylo provedeno zhodnoceni vyukové lekce aimastplan
piisti hodiny. Do tét@asti byla téZ zZ@zena cwieni na protazeri zawrecné uklidreni
organismu po absolvované &t Celkovycas zavrecné ¢asti se pohyboval okolo 10

az 15 minut.

3.4 STATISTICKE ZPRACOVANI DAT

Pro ziskani uité sumarni informace o charakteru a rozloZzeniadato jejich

vzajemneé srovnani bylo vyuzito nasledujicich siakgch charakteristik.

Aritmeticky pr amér
Aritmeticky primér je Z'ejmé negastji pouzivanym statistickym pojmem, ktery

je dan sottem vSech hodnotétenych jejich pdtem.

n
T= %(r1+rg+...+rnj= %er
Smérodatna odchylka

~Smérodatna odchylka je definovana jako druha odmocmomptylu, kde je
rozptyl pitimér c¢tverai odchylek vSech hodnot od vyitaného aritmetického
pramaru.“3! Je-li snérodatna odchylka mald, jsou si prvky ve zkoumané&mbsru
podobné, je-li skrodatna odchylka velka, jsou si tyto prvky nepoddlanvzajemé se
odliSuji.

31 KOVAR, R., BLAHUS. P. (1989)Aplikace vybranych statistickych metod v antropamc¢. Praha.
Statni pedagogické nakladatelstvi, s. 34. ISBN 09-89



V souboru reélnyclisel x;, X2, X3 ..., Xy j& nutné, abychom spivali nejprve

aritmeticky pfimer (x), neba na jeho zakla#l je paitana vysledna sémodatna
odchylka (s).

1 LY 1 N
.rzri 8= N 1Z(Ti_sz'
2 ST |

= a=l

T =

Druhou moznosti je pouZiti ekvivalentni vzorce prgpocet snérodatné
odchylky, ktery pedbszny vypaet aritmetického giméru nevyzaduje. U tohoto vzorce
je druhy gitanec pod odmocninou pitan sodasré s vypa@tem sumyctverai x a to
béhem jediného programového cyklu. Nevyhodou tohabstypu je vSak moZznost
vétsSiho zkresleni vysledkvlivem zaokrouhlovaci chyby.

1 N
5= r? — N7°2
v (- aw)

3.4.1 Pouzité statistické postupy

~Jednotlivé postupy matematické statistiky neslqu@ize pro charakterizovani
vybérovych soubak, nebo odhalovani zakonitosti sledovaného jevu, tak& pro
ovsrovani utitych predpoklad i hypotéz.?? Zakladnim typem UGvahyipstatistickém
testovani je tzv. nulova hypotéza ofH kterou jsem o&oval pomoci zvoleného
testovaciho kritéria. Podstatou této nulové hypotéyl predpoklad, Zze mezi dma

zvolenymi jevy nebude statisticky rozdil (jingd¢eno, Ze tento rozdil bude nulovy).

3.4.2 Statistické zpracovani vysledk

.NejobvyklejSim gipadem, se kterym se setkavame testovani hypotéz o
parametrech, je srovnavani dvou ¥gb srozsahy n a n vzhledem Kk jejich
vypostenému piméru x; a %.“3* Zajima nés, zda-li je rozdil mezi hodnotamiméri
¢initelem, tedy zdali by se tento rozdili ppakovanémg¢i zcela jiném ndteni objevil

Znovu.

32 tamté? s. 34.
3 tamtéz s. 37.



K otestovani rozdil mezi vykErovymi priméry nam poslouzil tzv.t-test.
V naSem fipact jsme zvolili t-test uteny pro parové hodnoty zavislych wbvych
soubotfi, neba se jednalo o PMmeéry x; a %, které byly ziskany opakovanymeranim

u jednoho a téhoz v¢bového souboru s totoZznym rozsahem (n).

t-test pro parové hodnoty zavislych ¢y

,Timto testem owiujeme rozdily vysledk ziskanych opakovanym &fenim u
téhoz vykrového souboru, obvykleé&asovym odstupem. Rozdil spea v tom, Ze si
nevSimame pouze v§tovych paméra x; a % ale p@&itame rozdily u kazdého paru
hodnot vytirového souboru, které ozhgeme jako g3 Jestlize tedy vysledky prvniho
meieni ozndime jako xx a vysledky druhého &eni jako s tak d=Xia - Xis. Z hodnoty
odchylek ¢ potom vypgitame obvyklym zfisobem pimér odchylek d a nasledni
snerodatnou odchylkugs

d= Z d Sdzwfz(d—i -d)2
n n

Testovaci kritérium t je potom dano timto vztahdahe za d dosadime jméer

v absolutni hodnet tedy kladny.

d n-1
Sd

t=

4. VYSLEDKOVA CAST A DISKUSE

V této casti prace jsou obsazeny vysledky testovani, kitetygdo dosazeno u

zkoumané skupiny studentvéetre tabulek a graf a za¥recné diskuse.

4.1 VLASTNI VYSLEDKY

¥ KOVAR, R., BLAHUS. P. (1989)Aplikace vybranych statistickych metod v antropamcg. Praha.
Statni pedagogické nakladatelstvi, s. 43. ISBN 09-89



Graf¢. 1 Grafické znazogmi primérnych vysledk v testu pohybovych dovednosti.
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Praimérné vysledky komplexniho hodnoceni souboru pohybbwiriEnosti, se
pohybovali mezi nejlepSi znamkou 2,0 ziskanou testou skupinou Zen v discipéin
~kopy* a nejhorsi pimérnou znamkou 3,08 ziskanou taktéz testovanou skuphen
v disciplire ,hody". Vypocitanim pamérné hodnoty pohybovych projéwvzatidénych
do skupin sebeobrannych pohybovychcémasti ziskame jejich objektivni komplexni
hodnoceni. Vysledkem jsoutpnérné hodnoty 8 skupin sebeobrannychtenii

Primérnym vysledkem komplexniho hodnoceni souboru potybtio zriEnosti
v disciplire ,udery” je znamka 2,35. Muzi dosahli vtéto didop pramérného
vysledku 2,46 a testovana skupina Zen dosalilaggnou znamku 2,25.

V disciplire ,kopy“ byla dosazena stejnagmérna znamka jako v discipkn
L2adery“ tedy 2,35, ale rozptyl mezi vysledky hodeat mu# a Zen byl podsta#vetsi.
Zeny dosahly v kopech nejlepsiaprerné znamky ze viech disciplin tedy znamku 2,0,

zatimco u mui byla vysledna gimérna znamka 2,69.



Naopak v disciplia ,hody"* doséhla lepSich vysletk skupina muzi grmérnou
znamkou 2,6 a Zeny v této disci@idosahly nejhorsiho pmeérného hodnoceni 3,08.
Pramérnym vysledkem vSech probaind této disciplig je znamka 2,84.

V discipliré ,paky" byl rozptyl vysledk mezi testovanymi skupinami nejmensi
ze vSech osmi disciplin. #nérny vysledek obou skupin byla znamka 2,53, Zeny
dosahli pimeérné zndmky 2,43 a muzi 2,63.

U komplexnich obrannych kombinaci byly testovanirasateny celkové
pramérné znamky vSech probaind2,37 u prvni, 2,38 u druhe, 2,43 ietf a 2,57 u
¢tvrté kombinace. Muzi dosahli v prvnicke¢h komplexnich obrannych kombinacich
(2,72, 2,65, 2,53) horSichgmérnych vysledk nez Zeny a veétvrté (2,54) mirg
lepSich. Zeny dosahli ¥¢hto disciplinach gimérnych znamek 2,03, 2,1, 2,33, 2,6 a

krome¢ posledni komplexni obranné kombinace byli vyralepsi.

Graf¢. 2 Grafické znazogmi pramérnych vysledk v testu pohybovych dovednosti
v sebeobrahirozdlenych dle klasifikénich norem.
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Graf¢. 3 Grafické znazogmi pramérnych vysledk v testu pohybovych dovednosti

v sebeobrafirozclenych dle klasifikénich norem.
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Vysledky testu pohybovych dovednosti v sebeobrdle paramefr klasifikacnich
norem se skladaji z klasifikace pohybového projewilediska techniky pohybow#nnosti
(pramérna znamka 2,497, muzi 2,694, Zeny 2,3), plynulegtonavani pohybovéinnosti
(pramérna znamka 2,452, muzi 2,629, Zeny 2,274), stgbifiostoji a zpisobu
premig’ovani k soupié a od r&ho (piimérna znamka 2,411, muzi 2,522, zeny 2,3) a reélné
aplikacecinnosti osvojenych pohybovych pitvipramérna znamka vSech probané,542,
muZzi 2,558, Zeny 2,525. NejlepSiho hodnoceni dassilipina Zen ve zndmkéach plynulosti
provedeni (2,275), naopak nejhorSimérné znamky obdrzela skupina niu¢ klasifikaci
z hlediska techniky provedeni pohybawénosti.



Graf¢. 4 Grafické znazogmi porovnani vyslednych znamek niu zen.
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Zeny dosahovaly v testu pohybovych dovednosti esetad ve WtSing
disciplin lepSich vysledknez muzi, kroré discipliny ,hody“, kde byly vyraz&horsi a
posledni komplexni obranné kombinatce4, kde dosahly mitnhorSich vysledk nez
muzi. NejlepSich vysledk dosahly Zeny v kopech a muzi v uderech. Vysledky
testovanych pohybovych dovednosti ve sképinuzi prokazaly ¥tSi vyrovnanost,
zatimco u Zen byly zaznamenany velké rozdily megtoivanymi dovednostmi a i
jednotlivymi probandy.

Smerodatna odchylkas mu#i a Zen je:
Muzi 0,608
Zeny 0,652



Graf¢.5 Grafické znazormi celkové usgsnosti vyukového programu.

Celkova uspésnost v programu
sebeobrany

Nesplnil
14%

Splnil
86%

Navrzeny vyukovy program sebeobrany &8p absolvovalo 24 z 28 probaind
kteri ziskali min. hodnoceni vyjéené ptmérnou znamkou mezi hodnotami 1 az 3.

Celkova uspsSnost vyukového programu sebeobrany je 8&844.tabulka v pilozec. 7.

Graf ¢.6 Grafické znazommi UsgsSnosti Zen v absolvovani vyukového programu.

Zeny
Zeny Nesplnil
10%




Graf¢. 7 Grafické znazogmi Usgsnosti mug v absolvovani vyukového programu.

Muzi

Muzi
Nesplnil
17%

Uspsdnost probanidyv absolvovani vyukového programu sebeobrany bysiv
u Zen, které dosahly 90% w@sSposti oproti mudm, jejichZz uspsSnost byla 83%.
Podminky dosahnout minimai’5% Uspsnosti bylo dosazeno.

4.2DISKUSE

Ukolem 12 tydenniho vyukového programu sebeobraylp vysit Grove:
praktickych pohybovych vlastnosti jednotlivéelit utoku ohrozZujici zdravi a Zivot u
vybrané skupiny probaiid Za timto @delem byl sestaven aigbni program zas#teny
na vyuku sebeobrany. Pro z§gt miry dsgSnosti zvladnuti vyukového programu,
probkzhl na konci sledovaného obdobi test pohybovych diowesti v sebeobrénPro
hodnoceni technik sebeobrany jsme pouzili klastfilkanormy z Upolovych c¥eni,
vytvorené na zakladanalyzyc¢innosti, které se v Upolovych ¢enich vyskytuji. Kazdy
parametr pohybové&nnosti jsme ohodnotili znamkou od 1 do 5, kde 2rjdmka vyboréia
5 je znamka nedost&te.

V koneiném bodovém hodnoceni vybranych technik vyukovébgnamu, jsme
stanovilihorni hranici Gsgsného absolvovani programu, pro jednotlivého stizjefskani
vysledného hodnoceni doupnéru 3. Z celkového piu 28 testovanych studeénse
tohoto kritéria podélo dosahnout 24 studemh z celkového p&iu 28 testovanych
osob.

Kritériem UsgsSnosti celého vyukového programu sebeobrany jsraeoweti
jeho splrni minimélré 75 procenty probarid kteri ziskaji min. hodnoceni vyjéené



pramérnou znamkou mezi hodnotami 1 az 3. V celkovéem¢gowSech vyslednych
znamek u jednotlivych testovanych osolizeme konstatovat, Ze wWSmost v testu
pohybovych sebeobrannych dovednosti, tedyésplpodminek UsfEného absolvovani
vyukoveho programu, byla 86 procent.

Predpokladali jsme, Ze U&gnost absolvovani vyukového programu sebeobrany
bude shodna u muzi u Zen. Tento fedpoklad se nepotvrdil, nebdeny doséhli
aspEsSnosti 90 procent, zatimco muzi 83 procent. Také&&®ine dilcich testovanych
Nejvétsi rozdil v hodnoceni byl pozorovan v disciplkopy, kde Zeny dosahly znamky
2,0 tedy nadgimérného hodnoceni, zatim co muzi v této discipldosahly pimérné
znamky 2,69. Tuto skutaost si vys¥tlujeme girozere vysSi mirou flexibility v oblasti
panve danou jeji odliSnou stavbou a také vysSie nflexibility dolnich koretin.
Celkow lepsi vysledky zaznamenané w@sie testovanych prvk prisuzujeme, vyssi
motivaci cvtenek natit se branit pipadnému atoku a ipkonat hendikep dany
rozdilnou fyziognomii Zenskéhela. VeétSi motivace cvienek se pozitiva promitla do
vySSi miry pozornosti a aktivity na tréeninku.

Na zaklad zjiSttnych vysledk muzeme konstatovat, Ze dosazena Uiiove
pohybovych dovednosti pinkoresponduje s charakterem vyukového programury kte
byl zaméien na vyuku zakladnich technik sebeobrany.



5. ZAVER

Domnivame se, Ze cile této bakake prace, tj. sestaveni vyukového programu

sebeobrany, se pada spinit.

Na zaklad prostudované literatury a zkuSenosti odbarr&byvajicich se touto
problematikou jsme sestavili vlastni &bni program sebeobrany. Do vyukového
programu byla Zzazena homogenni skupina studeviySSi odborné Skoly Bila vita,
oboru zachrarfa ktera byla na jeho konci podrobena testovani pofaych dovednosti
v sebeobrahh Na zaklad zjiSttnych vysledk mizeme fici, Ze mira UsgBnosti

absolvovani vyukoveho programu, je 86 procent kaxa@ho pétu proband.

DalSi gedpoklad, Ze v uggnosti absolvovani programu nebudou rozdily mezi
zenskym a muzskym pohlavim potvrzen nebyl. ddspst Zzen byla vy3si v 6
testovanych disciplinach, z celkového ¢pp 8, pestoZze z fyziologickych a
morfologickych hledisek disponuji Zeny nizSimitedpoklady celit napadeni.
Domnivame se, Ze nizSi uravsilovych schopnosti, tize byt v konéném disledku
faktorem, ktery poméha klast vyznainrvétSi diraz na vytveéeni technickych
piedpoklad v inné feSeni sebeobrannych &eni, aplikaci nebo sebeobrannych

situaci. Toto zji&ni je velmi zajimaveé otvira prostor k dalSimu zk@unin

VSechna pdtbna data a poznatky, bytgdré zaznamenané a rozpracované v
této bakaléské praci, kterd by se mohla stat u&iteu a vitanou poitkou pro trenéry a
ucitele sebeobrany, bojovych @nmi a Upolovych spait Zajemé&m ztad odborné i
laické veejnosti mize tato bakalgka prace usnadnit orientaci v problematice
sebeobrany a bojovych spibdbecn.

Rad uvitame fipadné pozndmky afipominky ztad trenél, Wwitelt a odborné

verejnosti.
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= PRILOHA C.1
Presné p#adi testi pohybovych dovednosti v sebeobradn

Test dery - T1

Test kopy — T2

Test hody — T3

Test paky — T4

Test — Komplexni obranni kombinace I. - TS5
Test — Komplexni obranni kombinace II. — T6

Test — Komplexni obranna kombinace Ill. — T7

© N o 0o B~ W Db PRE

Test — Komplexni obranna kombinace IV. — T8

= PRILOHA C.2

Piesné zini testu pohybovych dovednosti v sebeobri&n

Test - Udery - T1

Faktor: Schopnost opakovanprovadt techniky udeik po spravnych drahach,
s odpovidajici razanci.

Popis testu: Z pohotovostniho postoje, plynule provttechniky: kizami, gjaku,
kagi, shita cuki, do uderovych tér(lap).

Zarizeni: 2x aderové tee (lapy)

Pokyny pro testovanou osobu:Testovany zaujme pohotovostni postdedg
figurantem, ktery drzi vrukou dvlapy ve vySce & a provede 5x za sebou
kombinaci Udel: kizami, gjaku, kagi, shita cuki. Cilem testovanée provadt
Gdery technicky sprawn plynule, ze stabilniho postoje a s moznosti pkéné
aplikacecinnosti.

Pokyny pro examinatora: Ukolem examinatora nebo komise examinétge
klasifikovat a zaznamengarametry pohybovyctinnosti.

Zpusob hodnoceniKazdy jeden pohybovy projev je v kam&m vyjadeni hodnocen

4 znamkami.



Test — kopy - T2

Faktor: Schopnost opakovanprovadt techniky kom po spravnych drahach,
s odpovidajici razanci

Popis testu: Z pohotovostniho postoje plynule proghtechniky: mai geri, gedan
mawashi geri, hila geri, do uderovychcieflap).

Zarizeni: 1x velky uderovy ter (lapa)

Pokyny pro testovanou osobu:Testovany zaujme pohotovostni postded
figurantem, ktery drzi v rukou jednu velkou lappravede 5x za sebou kombinaci
kopa: mai geri, gedan mawashi geri, hila geri. Cilestdeaného je prov&t kopy
technicky spravéy plynule, ze stabilniho postoje a s moZznosti pg@né aplikace
¢innosti.

Pokyny pro examinatora: Ukolem examinatora nebo komise examinétge
klasifikovat a zaznamenparametry pohybovyctinnosti.

Zpusob hodnoceniKazdy jeden pohybovy projev je v kam&m vyjadeni hodnocen

4 znamkami.

Test —hody -T3

Faktor: Schopnost reatnprovadt techniky hod.

Popis testu: Z pohotovostniho postoje, plynule pro¥tdechniky: 6 soto gari,
ogoshi s figurantem.

Zarizeni: 2x Figurant

Pokyny pro testovanou osobu:Testovany zaujme pohotovostni postégg 2
figuranty, kté¢in k nmu stidaw pristupuji a testovany provadi 2x techniku 6 soto
gari a 2x techniku ogoshi. Cilem testovaného jevduigt hody technicky sprap
plynule, ze stabilniho postoje a s mozZnosti pldéneeaplikac&innosti.

Pokyny pro examinatora: Ukolem examinatora nebo komise examinétje
klasifikovat a zaznamenparametry pohybovyctinnosti.

Zpusob hodnoceniKazdy jeden pohybovy projev je v kam&m vyjadeni hodnocen

4 znamkami.



Test — paky - T4

Faktor: Schopnost reatnprovadt techniky znehybéni a podrobeni si soufe

Popis testu: Z pohotovostniho postoje, reagovat na Uchop figaraa plynule
provadt techniky: Kote mawashi, Gjaku ude garami.

Zarizeni: 2x Figurant

Pokyny pro testovanou osobu:Testovany zaujme pohotovostni postdggp 2
figuranty, ktéin k imu stidaw pristupuji a testovany provadi 2x techniku Kote
mawashi. V druhé fazi testovany opakovaf2x) nasazuje zlehu pakno
figurantovi, kladoucimu mirny odpor a kleimu nad nim, techniku Gjaku ude
garami (kimura). Cilem testovaného je praostauhky technicky sprawn plynule, ze
stabilniho postoje a s moznosti pIné realné apdikenmosti.

Pokyny pro examinatora: Ukolem examinatora nebo komise examinétge
klasifikovat a zaznamengarametry pohybovyctinnosti.

Zpusob hodnoceniKazdy jeden pohybovy projev je v kam&m vyjadeni hodnocen

4 znamkami.

Test — Komplexni obranna kombinace I. - T5

Faktor: Schopnost reatnprovadt komplexni sebeobranou kombinaci technik.
Popis testu: Z pohotovostniho postoje, odvréatit pomoci obrakoébinacec.1,
atok figuranta zahajeny uchopem za jednu ruku.

Zavizeni: Figurant

Pokyny pro testovanou osobu: Testovany zaujme pohotovostni postoj,
figurant zahgji utok uchopem za jednu ruku v oblasti zapésti, testovany
vytaci dlan vzhiru a poté provadi vlastni uchop za zapésti, volna ruka
sméruje do oblasti lokte a provadi paku na ramenni a loketni kloub, dale
pfimi kop zadni nohou do oblasti hlavy utoCnika a stazeni k zemi,

odstoupeni a vizualni kontrola uto¢nika



Pokyny pro examinatora: Ukolem examinatora nebo komise examinétge
klasifikovat a zaznamengarametry pohybovyctinnosti.
Zpusob hodnoceniKazdy jeden pohybovy projev je v kam&m vyjadeni hodnocen

4 znamkami.

Test — Komplexni obranna kombinace Il. - T6

Faktor: Schopnost reatnprovadt komplexni sebeobranou kombinaci technik.
Popis testu: Z pohotovostniho postoje, odvréatit pomoci obrakoébinacec.2,
atok figuranta zahajeny uderem po obloukové dréwékdm) vedenym do oblasti
hlavy.

Zarizeni: Figurant

Pokyny pro testovanou osobu: Testovany zaujme pohotovostni postoj,
figurant zahaji utok obloukovym uderem do oblasti hlavy, testovany provadi
vyblokovani uderu pfedni rukou a jeji zachyceni, zadni ruka provadi uder
loktem do oblasti hlavy, nasleduji dva kopy kolenem zadni nohy, odhod a

vizualni kontrola.

Pokyny pro examinatora: Ukolem examinatora nebo komise examinétge
klasifikovat a zaznamenparametry pohybovyctinnosti.
Zpusob hodnoceniKazdy jeden pohybovy projev je v kam&m vyjadeni hodnocen

4 znamkami.

Test — Komplexni obranna kombinace Ill. - T7

Faktor: Schopnost reatnprovadt komplexni sebeobranou kombinaci technik.
Popis testu: Z pohotovostniho postoje, odvréatit pomoci obrakoébinacec.3,
utok figuranta zahajeny kopem do genitalii.

Zarizeni: Figurant

Pokyny pro testovanou osobu: Testovany zaujme pohotovostni postoj,

figurant zahaji utok kopem do genitalii, testovany provede vykryti kopu



predni rukou a protiutok zadnim nizkym obloukovym kopem na kopajici
nohu, predni nohou provedeme proslapnuti a srazeni na zem, odstoupeni a

vizualni kontrola utocCnika.

Pokyny pro examinatora: Ukolem examinatora nebo komise examinétge
klasifikovat a zaznamenparametry pohybovyctinnosti.
Zpusob hodnoceniKazdy jeden pohybovy projev je v kam&m vyjadeni hodnocen

4 znamkami.

Test — Komplexni obranna kombinace IV. - T8

Faktor: Schopnost reatnprovadt komplexni sebeobranou kombinaci technik.
Popis testu: Z pohotovostniho postoje, odvréatit pomoci obrakoébinacec.4,
atok figuranta zahgjeny Skrcenim.

Zavizeni: Figurant

Pokyny pro testovanou osobu: Testovany zaujme pohotovostni postoj,
figurant zahaji utok uchopem kolem krku do tzv. kravaty, testovany, obéma
rukama uchopi Skrtici ruku agresora a umozni pfistup kysliku k hrtanu, poté
provede kotoul vpred, uder loktem, presunuti do vitézné pozice a série

uderll na obli¢ej oponenta odstoupeni a vizualni kontrola Uto¢nika

Pokyny pro examinatora: Ukolem examinatora nebo komise examindtje
klasifikovat a zaznamengarametry pohybovyctinnosti.
Zpusob hodnoceniKazdy jeden pohybovy projev je v kam&m vyjadeni hodnocen

4 znamkami.



= PRILOHA C.3
Tabulka vysledki testu pohybovych dovednosti v sebeobrén

Cislo Pohlavi Test - Gdery Test - kopy| Test - hody Texmiky Test KOK1 Test KOK2 | Test KOK3 | Test -KOK4

studenta TIPISIRIT A 3§ R T P s RIT[P]S|IR[T[P[ SI R T B $ R [TSIPR| T Pl § H
1 z 2,133 22,23 3,3,3,3 2,2,3,8 1,2,2|2 22,23 2,2)3,3 2332
2 z 2,2,2,3 1,1,1,2 2,423 22,12 1,1,1,1 1,2}1,3 22,12 2,2,3,2
3 z 3,3,34 3,2,3,3 34,44 4,3,4,5 34,43 4,2,3,3 4,444 4,324
4 z 21,11 2,1,1,3 3,222 22,12 2,2,1,1 1,1}1,2 2,131 3,1,2,2
5 z 2,3,2,2 12,11 2,3,33 22,22 1,222 1,2|2,3 22,12 1,2,3,2
6 z 2,1,2,1 1,1,2,2 3,3,38 3,2,2,2 2,1,1,3 2,212,2 2221 2,3,1,2
7 Z 4,443 4,2,4,3 5,555 4,444 4,3,8,3 4,312,3 4,4,4.3 4,434
8 z 1,1,2,2 2,2,2,3 2,2,32 2,112 2,122 3,2}2,2 2,2,3,2 2,2,4,3
9 z 2,2,2,2 22,12 3,228 22,12 2,322 1,1j2,1 1,2,2,2 2,3,3,3
10 Z 2,2,3,3 1,2,2,3 3,4,3/4 2,4,3,2 2,2,11,2 2232, 2222 3,3,3,4
11 M 3,3,2,2 4,4,3,3 3,323 3,3,3,3 3,2,8,3 43,2, 4,4,3,3 3,3,2,4
12 M 2,2,2,2 22,12 2,322 22,22 22,23 2232, 2222 2,2,2,2
13 M 3,3,2,2 3,4,3,3 3,222 3,2,3,3 2,2,8,3 323}3, 3,2,2,2 3,3,2,4
14 M 21,11 21,12 22,12 2,3,1,2 2,2,1,3 312}1, 2,2,3,2 21,11
15 M 43,33 5544 4,455 4,444 5,5,5,5 54415, 5544 5,5,5,4
16 M 2,2,2,3 2,3,2,2 22,11 1,2,1,2 22,22 222|3, 2,122 2,3,2,2
17 M 3,3,3,3 3,3,4,3 34,44 2,2,33 3,4,83 323}3, 3,2,34 2,3,3,3
18 M 2,2,2,1 2,2,2,1 3,222 2,343 3,322 22|2, 2,322 2,1,2,2
19 M 3,2,2,2 3,332 2,3,33 3,3,2,3 3,3,8.3 332, 3,3.2,2 3,324
20 M 2,2,2,3 3,3,3,3 3,222 3,343 3,4,83 322}3, 22,23 2,2,3,3
21 M 4,4,4,3 4,444 3,342 3,344 3,4,83 323}3, 3,4,3,3 3,4,4,3
22 M 1,2,2,2 22,11 2,2,23 2111 3,2,8,3 2|2, 2,122 2,2,2,2
23 M 3,2,3,3 3,332 2,224 3,2,2,2 2,422 323}2, 2,222 2,2,2,2
24 M 3,3,3,3 4,3,3,3 3,223 23,34 32,22 2|2, 4,222 3,3,3,4
25 M 2,2,3,3 2,2,2,1 2,322 3,3,2,2 3324 333, 3,2,4,2 3,2,3,3
26 M 2,1,2,2 1,232 3,222 22,12 22,22 2|2, 2,322 2,2,3,3
27 M 3,3,3,3 3,2,3,3 34,38 34,22 2321 343|2, 22,23 2,2,2,2
28 M 4,3,2,2 3,34,2 3,323 3,3,3,3 2,3,8,3 343}3, 2,3,2,3 2,324




Vyswtlivky:

T -technické provedeni

P - plynulost provedeni

S - stabilita

R - redlna aplikace&innosti

KOK1 - komplexni obranna kombina¢el
KOK2 - komplexni obranna kombina¢e
KOK3 - komplexni obranna kombina¢e3
KOK4 - komplexni obranna kombinac¢e!



= PRILOHA C.4

Tabulka vyhodnoceni testu pohybovych dovednosti \ebeobrarg

tislo | pohlavi|Test - ddery Test - kopy Test - hody Test - paky Test —KOK1 Test — KOKZ Test — KOK3 Test - KOK4

studenta T B S R @ T |PIS|IR| & |T|IFISIE] @ |T|P|ISIR| @ |T|P[S|E| @ [T|FISIR| @& |T|F|S(R| @ |T|P|S|R| @&
1 £ 2 i 3 3| 22500 2| 2| 2| 3| 2,250| 3| 3| 3| 3| 3.000| 2| 2| 3| 3| 2500] 1| 2| 2| 2| 1,750| 2| 2| 2| 3| 2,250| 2| 2| 3| 3| 2.500] 2| 2| 2| 3| 2,500
2 i 2 2 2 3| 2,250 101 1) 2] L,250) 2 4| 2| 3| 2,750] 2| 2| 1| 2| 1,750 1| 1|1 1| 1000|1213 L,750) 2| 2| 1| 2| 1,750 2| 2| 3| 2| 2,250
3 Z 3 3 3 4] 3,250 31 2 3| 3] 2,750) 3| 4| 4| 4| 3,750 4] 3| 4| 5| 4,000| 3| 4( 4| 3| 3,500]1 4| 2| 3| 3| 3,000] 4| 4| 4| 4| 4,000 4| 3| 2| 4| 3,250
4 Z 2 1 1 1| 1,250 213 1) 3] L,750) 3| 2| 2| 2 2,250] 2|2| 1] 2| 1,750| 2 2( 1| 1| 1,500| 1| 1| 1| 2| 1,250] 2| 1| 3| 1| 1,750 3| 1| 2| 2| 2,000
] Z 2 3 2 2| 2,250 10 2 1) 1] 1,2500 2| 3| 3| 3{ 2,750] 2| 2| 2| 2| 2,000 1| 2 2| 2| 1,750] 1| 2| 2| 3| 2,000] 2| 2| 1| 2| 1,750] 1| 2| 3| 2| 2,000
B i 2 1 2 1| 1,500 1)1 21 2] L,500] 3 3| 3| 3 3,000] 3| 2| 2| 2| 2,250| 2( 1| 1| 3| 1,750] 2| 2| 2| 2| 2,000] 2| 2| 2| 1| 1,750 2| 3| 1| 2| 2,000
7 Z 4 4 4 3| 3,750 4] 2| 4| 3| 3,250| 5| 5| 5| 5| 5,000) 4| 4| 4| 4| 4,000| 4| 3( 3| 3| 3,250\ 4| 3| 2| 3| 3,000] 4| 4| 4| 3| 3,750 4| 4| 3| 4| 3,750
g Z 1 1 2 2| 1,500 21 2 2| 3] 2,250) 2| 2| 3| 2| 2,250| 2| 1| 1| 2| 1,500| 2( 1| 2| 2| 1,750] 2| 2| 2| 3| 2,250| 2| 2| 3| 2| 2,250| 2| 2| 4| 3| 2,750
g 7 2 2 2 2| 2000 2| 2|1 2| 1,750| 3| 2| 2| 3| 2.500] 2| 2| 1| 2| 1,750] 2| 3| 2| 2| 2,250| 1| 1| 2| 1| 1.250] 1| 2| 2| 2| 1,750] 2| 3| 3| 3| 2,750
10 z 2 2 3 3| 2,500 1) 22| 3] 2,0000 3| 4] 3| 4| 3,500] 2|4| 3| 2| 2,750| 2| 2 1| 2| 1,750] 2| 3| 2| 2| 2,250] 2| 2| 2| 2| 2,000 3| 3| 3| 2| 2,730

@ Zeny - testy 2,250 2,000 3,075 2,425 2,025 2,100 2,325 2,600

@ Zeny - normy 2,2 2 24 24 15223 3333 3223 2222 2223 2232 3333

)3

2,300 2,275 2,300 2,525




Pokraovani tabulky

" w3 s 2] 2] 2,500] 4] af 3] 3] 3,500] 3] 3] 2[ 3] 2.750] 3] 3] 3] 3] 3,000] 3] 2] 3] 3] 2,750] 4] 3] 2] 3] 3,000] 4] 4] 3] 3] 3,500] 3] 3] 2] 2] 2,500
2 M 2] 2| 2 2f 200 2] 2] 1] 2| 1750 2] 3] 2] 2] 2.250] 2] 2] 2] 2| 2.000] 2| 2| 2] 3] 2.250] 2] 3| 2| 2] 2.250] 2| 2] 2] 2] 2,000] 2| 2] 2] 2| 2.000
B w3 3 2] 2] 2s00] 3[4]3| 3] 2.250] 3] 2] 2] 2| 2.250] 3] 2] 3] 3| 2.750] 2] 2] 3| 3] 2.500] 3| 3] 3] 2] 2.750] 3] 2] 2] 2] 2.250] 3] 3] 2| 2] 2,500
W M 2] 2] a] 1] n2s0] 2] a]af 2| 1,500 2] 2] 1] 2| 1,750] 2] 3] 1] 2| 2,000] 2] 2| 1] 3] 2,000] 3] 2| 1] 1] 1,750] 2| 2] 3] 2] 2,250] 2| 1] 1] 1] 1,250
5] M 4] 3] 3] 3] sase]l s|s|afa| asoo] 4] 4] 5| 5| a500] a] 4] 4] ] 2,000] 5] 5] 5] 5] 5.000] 5] 4] 5] a] a,500] 5] 5] 4] 4] 4,500] 5] 5] 5] 5] 5,000
6] M 2] o o] 3 2250 2|3 2] 2| 2,250 2] 2] 1] 1] 1.500] 1] 2] 1] 2| 1,500] 2] 2| 2] 2| 2,000] 2] 2] 3] 2] 2,250] 2] 1] 2] 2] 1,750] 2] 3] 2] 2] 2,250
7 M s s 3] 3f zo00] 3|24l 3| 3,250 2] 4] a] a| 2,750] 2] 2] 3] 3| 2,500] 3] 4| 3] 3| 3,250] 3| 3| 3] 2] 2,750] 3] 2] 3] 4] 3,000] 2| 2] 3] 3| 2,750
B W o 2 o] il waso| 2l 22| 3] nasel 3] 2] 2 2] 2.250] 2] 3] 4] 3] 3.000] 3] 3] 2] 2] 2,500] 2| 2] 2] 2] 2.000] 2| 3] 2] 2] 2.250] 2] 1] 2] 2] 1,750
190 W[ 3 2 2] 2 zaso] 3|3l 3| 2] 20| 2] 3] 3] 3] 2.750] 3] 3] 2] 3| 2.750] 3] 3] 3 3 2.000] 3| 3] 2] 3] 2.750] 3] 3] 2] 2] 2.500] 3] 3] 2 4] 3,000
200 M s 2| ol 2| 2aso| 3| 3] 3] 3] zo000] 3] 2| 2] 2| 2,250] 2 3| 4] 3] 2,250 3] 4| 3| 3] 3,250] 3| 2] 3| 2] 2,500] 2| 2] 2| 3] 2,250] 2| 2] 3] 3] 2,500
2] M a4l a3 a7s0] 4l a] a| o] a000] 3] 3] a] 2] 3,000] 3] 3| 4] 4] 3,500] 3] 4| 3] 3] 3,250] 3] 3] 3| 2| 2,750 3 4] 3] 3] 3,250] 3| ] 4] 3] 3,500
2 M a2 2l 2| wmso| 22| 1] 1se0] 2] 2| 2] 3] 2.250] 2] 1| 1] 1] 1,250 3] 2| 3] 3] 2.750] 2| 2| 2| 3] 2250 2| 1] 2] 2] 1.750] 2[ 2] 2] 2] 2,000
2] M 8| 2| 3| 3| 270 3| 3|3 2] 2,750] 2] 2| 2] 4| 2,500] 3] 2| 2] 2] 2,250 2] 4| 2| 2] 2,500] 3| 3] 2| 2| 2,500] 2| 2] 2] 2] 2,000] 2| 2] 2] 2] 2,000
24 M & s| 3] 3| a000] 4f 3] 3] 3] 3250 3 of 2] 3| 2,500] 4] 3| 3] 4] 2,500] 3] 2| 2| 2] 2,250] 2| 2] 2] 3] 2,250] 4] 2] 2] 2] 2,500] 3] 3] 3] 2] 2,750
28] M ol 2l s 3] asen] 22| 2] af 1.750] 2 3] 2] 2] 2.250] 3] 3] 2] 2] 2.500] 3] 3] 2[ 4] 3,000] 3] 3] 3] 3] 3,000] 3] 2] 4] 2] 2,750 3] 2] 3] 3] 2,750
26] M o] il ol 2] umsol  af2] 3] 2] 2,000 3] 2] 2] 2] 2,250] 2] 2[ 1] 2] 1,750] 2] 2] 2] 2] 2,000] 2] 2] 2] 3] 2,250] 2] 3] 2] 2] 2,250] 2] 2] 3] 3] 2,500
2] M & 3 3| 3] meoo| 3| 2] 3] 3] 27s0] 3] 4] 3] 3] 3.250] 3] 4| 2] 2] 2,750 2] 3] 2 1] 2,000] 3] 3] 2] 4] 3000 2] 2] 2] 3] 2.250] 2| 2] 2] 2] 2,000
28 M a4l s| 2| 2| 2750 3| 3] 4] 2] 3000 3] 3] 2] 3] 2.750] 33| 3] 3] 3.000] 2] 3] 3| 3] 2,750] 3| 3] 3] 4] 3.250] 2| 3] 2] 3] 2.500] 2| 3] 2] 4] 2,750

@ musi - testy 2,458 2,694 2,597 2,625 2,722 2,653 2,528 2,542

@mufi-norm 3 2 2 2 3332 3323 3333 3333 3333 3323 3333

S 2,694 2,629 2,522 2,558

Testovand skupina celkem  testy 2,384 | 2,446] | 2,785 [ 2,554 [ 2,473 [ 2,455 [ 2,455 2,563

SR T 1P| S| R
2,497] 2,457] 2,411] 2542

Vyswtlivky: Viz. Friloha¢. 3



= PRILOHA C.5

Tabulka pramérnych vysledki klasifikace v testu pohybovych dovednosti

druh testu muzi Zzeny Celkem
udery 2,458 2,25 2,384
kopy 2,694 2.0 2,446
hody 2,569 3,075 2,75
paky 2,722 2,45 2,625
komplexni obranna kombinace I. 2,722 2,025 2,473
komplexni obranna kombinace II. 2,806 2,125 2,563
komplexni obranna kombinace llI} 2,528 2,325 2,446
komplexni obranna kombinace IV. 2,542 3,25 2,794

= PRILOHA C.6

Tabulka klasifikace z dle parametfi pohybovychéinnosti
druh hodnoceni muzi Zeny Celkem
technika pohybovéinnosti 2,674 2,325 2,549
plynulost vykonanéinnosti 2,632 2,275 2,504
stabilita + pemig’ovani 2,646 2,313 2,527
realna aplikaceinnosti 2,569 2,513 2,549




= PRILOHA C.7
Tabulka celkovych pfimérnych vysledka jednotlivych probandi.

Cislo Pohlavi Celkova | Splnil -Ano/
studenta priamérnd | Nesplnil -Ne
_ znadmka
1 Z 2,375 ANo
2 Z 1,844 Ano
3 7 3,438 Ne
4 z 1,688 ANo
5 2 1,969 Ano
6 2 1,969 Ano
7 z 3,719 ANo
8 2 2,063 Ano
9 2 2,000 Ano
10 z 2,438 ANo
11 M 2,938 Ano
12 M 2,063 Ano
13 M 2,594 Ano
14 M 1,719 Ano
15 M 4,406 Ne
16 M 1,969 Ano
17 M 3,031 Ne
18 M 2,156 Ano
19 M 2,719 Ano
20 M 2,656 Ano
21 M 3,375 Ne
22 M 1,938 Ano
23 M 2,406 Ano
24 M 2,750 Ano
25 M 2,563 Ano
26 M 2,094 Ano
27 M 2,625 Ano
28 M 2,844 Ano




v -

= PRILOHA C.8

Pramérné vysledky v testu pohybovych dovednosti dosazemé skupirg Zeny.

Test pohybovych dovednosti ey

Zeny -

I ody

EEmraky

B vomplexni obrannd
kombinacs 1.

[ Kompiexrd obrannd
kombinace 1.

mm Fomplexni obrannad
kombinaces 111,

I vomplexni obranna
korbinacs IV,

Vysl edna”
znamka
hodnoceni

3 —

— primérna zndmka

1 2 3 . 5 £ 7 B = 0 testovanych jednotivioym
Cislo testované osoby —— Prum&rna znamka
testowane skupiny - viechny
pohiybove dovednosti




v -

= PRILOHA C.9

Pramérné vysledky v testu pohybovych dovednosti dosazemé skupingé muzi.

Test pohybovych dovednosti = ey
muzi
B opy

5
| B Hndy

Wysledna | miky
znamka 4 ]}

hodnoceni

f 7 [ Komplexnd obranng
i kombinace 1.

B Komplexni obrannd
kombinaos 11,

kombinace 1.

s Komplexni obrannd
kombinacs 1V,

testovanych jednotivel




= PRILOHA C. 10

Schéma posloupnosti vyuky

Techniky: Zakladni postoj, uderové a kopaci technik
Techniky: Blokovaci techniky, kryty

Techniky: Pady

Techniky: Hody a strhy

Techniky: Paky

S o A

Techniky: Komplexni obranné kombinace

= PRILOHA C. 11

Skladba vyukového programu
1. lekce
1. Poueni o bezp#&nosti a etice f cviceni sebeobrany.
2. Zakladni postoje: Pohotovostni a obranny posto;.

3. Techniky udeit: Kizami, gyaku, kagi, ura, shita cuky.

2. lekce
1. Technika uder lokty: Age empi uchi, mawashi empi uchi

2. Technika kog: Mai geri, gedan mawashi geri, hila geri.

3. lekce
1. Technika blok: Djodan kamae.

2. Technika kryt: Soto, uchi nagashi uke, gedan barai.

4. lekce
1. Opakovani probrané latky

2. Modelovy sparing

5. lekce
1. Technika pad Ai ukemi, joko ukemi, ushiro ukemi.
2. Technika hat O soto gari, Ogoshi



6. lekce
1. Nécvik paky na z&stni kloub: Kote mawashi.
2. Nécvik paky na loketni a rameni kloub: Kimura -kgjaide garami

7. lekce
1. Opakovéni probrané latky
2. Nécvik sparingu na kratkou aetini vzdalenost (submision fighting).

8. lekce
1. Nécvik komplexni obranné kombinace I.
2. Nécvik komplexni obranné kombinace II.

9. lekce
1. PrfednaSka o taktickych postupech v sebeabran
2. Nécvik komplexni obranné kombinace 1.

10. lekce
1. PrfednaSka o psychologickych aspektech sebeobrany.
2. Né&cvik komplexni obranné kombinace IV.

11. lekce
1. PrednaSka o tématech nutna obrana a krajni nouze

2. Opakovani probrané latky.

12. lekce

Kontrolni p‘edvedeni probrané latky.



= PRILOHA C.12

Seznam specifickych atni v rusSné casti tréninkové jednotky programu

sebeobrany

Al — atletickd abeceda

Lifting, skipink, zakopavéani,iedkopévani, poskaoy klus stranou, zakopavéani pozadu.

A2 — anglicaky
LAnglicak” (anglcan) je komplexni cvik¢asto uzivany v bojovych sportech pro
rozcviceni a zatati celého dla, protoZze rovnorrné zagzuje vSechny velké svalové

skupiny. Provedeni: Vzpor lezmo, Klikiep, vyskok se vzpazenim.

A3 — speed bag (dribling)
Imitovani udeit do boxerské hrusky, slouzi k praki ramen a loki a k rozvoiji

frekvertni rychlostni schopnosti.

A4 — Boxing

Frekvergni vedeni imych udei pii béhu na mist s mirnym zvedanim kolen.

= PRILOHA C. 13
Tréninkovy plan (lekce 1 —12)



Plan hodiny sebeobrany 1

Datum: 23.10. 2008 Trida: 3.DzZZ Ret Zaki: 28 MistoFight CentrunCB
Tematicky celek: Sebeobrana
Hodina tematického celku:1
Ukol hodiny: Pouteni o bezp&nosti a etice  cviceni sebeobrany.
Zakladni postoje: Pohotovostni a obranny postoj,
Kizami, gyaku, kagi, ura, shita cuky.

Cas Eivo Objem | Intenzita | Metodické poznamky Organizace
15min | 1.) Uvodniéast
a) organizani ¢ast a) nizka - jednaradacelem k trenérovi

- nastup, seznameni s vyukou
b) ruSn&ast
- zaltati organismu b) stedni| Al, A2, A3, A4

15min|2.) Pripravnd ¢ast
- protaZeni - fiprava organismu na nizka - dwé fadycelem k trenérovi
pohybovowinnost

50min | 3.) Hlavni ¢ast G1,G2
- postoje pohotovostni, obranny stredni aZ - jednarada na délkwtocvicny
- nacvik udeit vysoka ul,u2

10min [4.) Z&wreéna ¢ast
- uklidnéni organismu - zarecné - jednaradacelem k trenérovi
protazeni nizka

- zawrecny nastup, zhodnoceni
pribéhu celé hodiny




Datum: 30.10. 2008

Tematicky celek: Sebeobrana
Hodina tematického celku:2
Ukol hodiny: Technika Gder lokty, age empi uchi, mawashi empi uchi.
Technika kofd, mai geri, gedan mawashi geri, hiza geri.

Plan hodiny télesné vychovy 2

T¥ida: 3.DzZ

et zakia: 28

MistoFight CentrunCB

Cas

WEivo

Objem

Intenzita

Metodické poznamky

Organizace

10min

1.) Uvodni&ast

a) organizani ¢ast

- nastup, seznameni s vyukou
b) ruSn&ast

- zaltati organismu —

a) nizka

b) stedni

Al, A2, A3, A4

- jednaradacelem k trenérovi

15min

2.) Prapravna ¢ast
- protazeni - fiprava organismu na
pohybovowinnost

nizka

- dw¢ rady¢elem k trenérovi

50min

3.) Hlavni ¢ast
- Empi uchi

- Mai geri
-Mawashi geri
-Hiza geri

stredni aZ
vysoka

us,

K1, K2, K3

- jednarada na délkwtocvicny
- premig’ovani viad smerem
vpied

15min

4.) Zawérecna ¢ast

- uklidnéni organismu - zarecné
protazeni

- zawrecny nastup, zhodnoceni
pribéhu celé hodiny

nizka

- jednaradacelem k trenérovi




Plan hodiny télesné vychovy 3
Datum: 6. 11. 2008 Trida: 3.DzZ Ret zaki: 28
Tematicky celek: Sebeobrana
Hodina tematického celku:3
Ukol hodiny: Technika blok: Dzodan juiji uke.
Technika kryti, soto, gjaku nagashi uke, gedan barai.

MistoFight CentrunCB

Cas Eivo Objem | Intenzita | Metodické poznadmky Organizace

15min | 1.) Uvodni&ast
a) organizani ¢ast a) nizka - jednaradacelem k trenérovi
- nastup, seznameni s vyukou
b) rusn&ast b) stedni| Al, A2, A3, A4

- zaltati organismu —

15min | 2.) Pripravna ¢ast
- protazeni - fiprava organismu na nizka
pohybovowinnost

- dw¢ radycelem k trenérovi

50min | 3.) Hlavni ¢ast

- Juji uke stredni a# B1,

- Soto nagashi uke vysoka |B2,B3,
- Gjaku naganu uke B4

- Gedan barai

- jednarada na délkwtocvicny
- premig’ovani viad

10min [4.) Z&wreéna ¢ast

- uklidnéni organismu - zarecné
protazeni nizka
- zawrecny nastup, zhodnoceni
pribéhu celé hodiny

- jednafadacelem k trenérovi




Datum: 13.11. 2008

Tematicky celek: Sebeobrana
Hodina tematickeho celku:4
Ukol hodiny: Opakovani probrané latky.

Modelovy sparing.

Plan hodiny télesné vychovy 4

T¥ida: 3.DzZ

et zakia: 28

MistoFight CentrunCB

Cas Eivo Objem | Intenzita | Metodické pozndmky Organizace

15min | 1.) Uvodni &ast
a) organizani ¢ast a) nizka - jednaradacelem k trenérovi
- nastup, seznameni s vyukou
b) ruSn&ast b) stedni| Al, A2, A3, Ad
- zaltati organismu —

15min|2.) Pripravnd ¢ast
- protaZeni - fiprava organismu na nizka - dwé fadycelem k trenérovi
pohybovowinnost

50min | 3.) Hlavni ¢ast G1,G2
- opakovani stredni az U1,U2,U3 - jednarada Zak, premig’ovani
- sparing vysoka |K1,K2,K3 na Stku télocviény

B1,B2,B3,B4

10min [4.) Z&wreéna ¢ast - jednaradacelem k trenérovi
- uklidnéni organismu - zarecné
protazeni nizka

- zawrecny nastup, zhodnoceni
pribéhu celé hodiny




Plan hodiny télesné vychovy 5

Datum: 20.11. 2008 T¥ida: 3.DZZ Ret zaki: 28 MistoFight CentrunCB
Tematicky celek: Sebeobrana
Hodina tematického celku:5
Ukol hodiny: Technika pail, ai ukemi, joko ukemi, ushiro ukemi.
Technika hiodd soto gari, ogoshi.

Cas Eivo Objem | Intenzita | Metodické pozndmky Organizace

15min | 1.) Uvodni &ast
a) organizani ¢ast a) nizka - jednaradacelem k trenérovi
- nastup, seznameni s vyukou
b) ruSn&ast b) stedni| Al, A2, A3, Ad

- zaltati organismu —

15min|2.) Pripravnd ¢ast
- protaZeni - fiprava organismu na nizka - dwé fadycelem k trenérovi
pohybovowinnost

50min | 3.) Hlavni ¢ast P1,P2,P3 - jednaradacelem k trenérovi
- Al, joko, ushiro ukemi, stredni az H1,H2
- O soto gari, ogoshi vysoka - dvojice na §ku tlocvicny

10min [4.) Z&wreéna ¢ast

- uklidnéni organismu - zarecné
protazeni nizka
- zawrecny nastup, zhodnoceni
pribéhu celé hodiny




Datum: 27.11. 2008

Tematicky celek: Sebeobrana
Hodina tematického celku:6

Plan hodiny télesné vychovy 6

T¥ida: 3.DzZ

et zakia: 28

MistoFight CentrunCB

Ukol hodiny: Nacvik paky kote mawashi, gjaku ude garami
Cas Eivo Objem | Intenzita | Metodické poznamky Organizace
15min | 1.) Uvodniéast
a) organizani ¢ast a) nizka - jednaradacelem k trenérovi
- nastup, seznameni s vyukou
b) ruSn&ast b) stedni| Al, A2, A3, A4
- zaltati organismu —
15min|2.) Pripravnd ¢ast
- protazeni - fiprava organismu na nizka - dw¢ radycelem k trenérovi
pohybovowinnost
50min | 3.) Hlavni ¢ast S1,S2 - jednéadacelem k trenérovi
- Kote mawashi stredni aZ
- Gjaku ude garami vysoka - dvojice na §ku tlocvi¢ny
10min |4.) Z&wreéna ¢ast
- uklidnéni organismu - zarecné
protazeni nizka

- zawrecny nastup, zhodnoceni
pribéhu celé hodiny




Plan hodiny télesné vychovy 7

Datum: 4.12. 2008 Trida: 3.DzZ Ret Zaki: 28
Tematicky celek: Sebeobrana
Hodina tematického celku:7
Ukol hodiny: Opakovani probrané latky.
Nacvik sparingu na kratkou aetini vzdalenost (submision fighting).

MistoFight CentrunCB

Cas Eivo Objem | Intenzita | Metodické pozndmky Organizace

15min | 1.) Uvodni &ast
a) organizani ¢ast a) nizka - jednaradacelem k trenérovi
- nastup, seznameni s vyukou
b) ruSn&ast b) stedni| Al, A2, A3, Ad

- zaltati organismu —

15min|2.) Pripravnd ¢ast

- protazeni - fiprava organismu na nizka - dwé fady
pohybovowinnost
50min| 3.) Hlavni ¢ast G1,G2 - jednarada
- opakovani stredni az U1,U2,U3 - premig’ovani
- sparing vysoka |K1,K2,K3 - dvojice na §ku telocvicny
B1,B2,B3,B4
P1,P2,P3
H1,H2
S1,S2

10min [4.) Z&wreéna ¢ast

- uklidnéni organismu - zarecné
protazeni nizka
- zawrecny nastup, zhodnoceni
pribéhu celé hodiny




Datum: 11.12. 2008

Tematicky celek: Sebeobrana
Hodina tematickeho celku:8
Ukol hodiny: Nacvik komplexni obranné kombinace I, II.

Plan hodiny télesné vychovy 8

T¥ida: 3.DzZ

et zakia: 28

MistoFight CentrunCB

Cas Eivo Objem | Intenzita | Metodické poznamky Organizace
15min | 1.) Uvodniéast
a) organizani ¢ast a) nizka - jednarada
- nastup, seznameni s vyukou
b) ruSn&ast b) stedni| Al, A2, A3, A4
- zaltati organismu —
15min|2.) Pripravnd ¢ast
- protazeni - fiprava organismu na nizka
pohybovowinnost
50min| 3.) Hlavni ¢ast KOK1 - jednarada
- procvicovani stredni az KOK2 - premig’ovani
- cviéeni s partnerem vysoké - cviéeni ve dvojici
10min | 4.) Zawreéna ¢ast
- uklidnéni organismu - zarecné
protazeni nizka

- zawrecny nastup, zhodnoceni
prabéhu celé hodiny




Plan hodiny télesné vychovy 9

Datum: 18.12. 2008 Trida: 3.DzZ Ret Zaki: 28
Tematicky celek: Sebeobrana
Hodina tematického celku:9
Ukol hodiny: Taktické postupy v sebeobgan
Nacvik komplexni obranné kombinace III.

MistoFight CentrunCB

Cas Eivo Objem | Intenzita | Metodické pozndmky Organizace

15min | 1.) Uvodni &ast
a) organizani ¢ast a) nizka - jednaradacelem k trenérovi
- nastup, seznameni s vyukou
b) ruSn&ast b) stedni| Al, A2, A3, Ad

- zaltati organismu —

15min|2.) Pripravnd ¢ast

- protazeni - fiprava organismu na nizka - dwé fady
pohybovowinnost
50min | 3.) Hlavni ¢ast KOK3
- nacvik s partnerem stredni aZ - jednarada
- procvicovani vysoka - premig’ovani

- cviceni ve dvojicich

10min | 4.) Zawreéna ¢ast

- uklidnéni organismu - zarecné
protazeni nizka
- zawrecny nastup, zhodnoceni
prabéhu celé hodiny




Plan hodiny télesné vychovy 10

Datum: 8. 1. 2009 T¥ida: 3.DZZ Ret zaki: 28 MistoFight CentrunCB
Tematicky celek: Sebeobrana
Hodina tematického celku:10
Ukol hodiny: Psychologické aspekty sebeobrany.
Nacvik komplexni obranné kombinace IV.

Cas Eivo Objem | Intenzita | Metodické pozndmky Organizace

15min | 1.) Uvodni &ast
a) organizani ¢ast a) nizka - jednaradacelem k trenérovi
- nastup, seznameni s vyukou
b) ruSn&ast b) stedni| Al, A2, A3, Ad

- zaltati organismu —

15min|2.) Pripravnd ¢ast
- protaZeni - fiprava organismu na nizka - dwé fadycelem k trenérovi
pohybovowinnost

50min | 3.) Hlavni ¢ast KOK4
- procyiéovénl' kombinaci stredni aZ - jednarada, pemig’ovani ze
- nacvik s partnerem vysoka strany na stranu

- cviéeni ve dvojicich

10min | 4.) Zawreéna ¢ast

- uklidnéni organismu - zarecné
protazeni nizka
- zawrecny nastup, zhodnoceni
prabéhu celé hodiny




Plan hodiny télesné vychovy 11

Datum: 15.1. 2009 T¥ida: 3.DZZ Ret zaki: 28 MistoFight CentrunCB
Tematicky celek: Sebeobrana
Hodina tematického celku:11
Ukol hodiny: Problematika nutné obrany a krajni nouze.
Opakovani probrané latky.

Cas Eivo Objem | Intenzita | Metodické poznamky Organizace

15min | 1.) Uvodni &ast
a) organizani ¢ast a) nizka - jednaradacelem k trenérovi
- nastup, seznameni s vyukou
b) ruSn&ast b) stedni| Al, A2, A3, Ad

- zaltati organismu —

15min | 2.) Pripravna ¢ast

- protazeni - fiprava organismu na nizka - dw¢ radycelem k trenérovi
pohybovowinnost
50min | 3.) Hlavni ¢ast G1,G2
- opakovani stredni a7 U1,U2,U3 - jednarada
vysoka |K1,K2,K3 - premig’ovani
B1,B2,B3,B4 - cviéeni ve dvojicich
P1,P2,P3
H1,H2
S1,S2

KOK1, KOK2, KOK3, KOK4

10min | 4.) Zawreéna ¢ast

- uklidnéni organismu - zarecné
protazeni nizka
- zawrecny nastup, zhodnoceni
prabéhu celé hodiny




Datum: 22.1. 2009 Trida:

Tematicky celek: Sebeobrana
Hodina tematickeho celku:12
Ukol hodiny: Kontrolni cvieni

Plan hodiny télesné vychovy 12

3.Dzz

et zakia: 28

MistoFight CentrunCB

Cas

WEivo

Objem

Intenzita

Metodické poznamky

Organizace

15min

1.) Uvodniéast

a) organizani ¢ast

- nastup, seznameni s vyukou
b) ruSn&ast

- zaltati organismu —

a) nizka

b) stedni

Al, A2, A3, A4

- jednaradacelem k trenérovi

15min

2.) Prapravna ¢ast
- protazeni - fiprava organismu na
pohybovowinnost

nizka

- dw rady

50min

3.) Hlavni ¢ast
- prezkouseni

stredni az
vysoka

- kontrolni cvieni

- jednarada
- premig’ovani
- cviceni ve dvoijicich

10min

4.) Zawérecna ¢ast

- uklidnéni organismu - zarecné
protazeni

- zawrecny nastup, zhodnoceni
pribéhu celé hodiny

nizka




» PRILOHA C. 14

Posudek o zdravotni zfisobilosti (¢astnika kurzu sebeobrany

JMENO A B MENT et e e e e
DatUm NATOZENT ... e e e e e e e e e,

Adresa trvalého pobytu ....... ...

Posuzované osoba Kasti na kurzu sebeobrany

a) je zdravota zpisobilé *)

b) neni zdravothzpasobilé *)

C) je zdravota zpasobilé za podminek ( s omezenim )*

*) nehodici se Skrtite

Posudek je platny 12 &sial od data jeho vydani, pokud v souvislosti s nermoci
priabéhu této doby nedoslo ke 2Zn¢ zdravotni zpsobilosti.

Datum vydani posudku

podpis, jmenovka |éka

azitko zdrav. Zgzeni

Pouteni: Proti tomuto posudku je moZno podat podle ustaniogétY odst. 2 zakona
20/1966 Sb., o @& o zdravi lidu, ve zéni pozd&jSich pedpid,, navrh na jeho
piezkoumani do 15 dnode dne, kdy se oprasme osoby dozsdély o jeho obsahu.
Navrh se podava pisefnvedoucimu zdravotnického izzeni (pop.léka
provozujicimu zdravotnické #iaeni vlastnim jménem), které posudek vydalo. Pokud
vedouci zdravotnického #aeni (pop. |€éka provozujici zdravotnické ¥eni vlastnim

jménem) navrhu nevyhoviigdloZi jej jako odvolani odvolacimu organu.

podpis @astnika kurzu



