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Uvod

Cilem této bakalarské prace je sestaveni vyukového programu pro Zeny (dale jen
»Program®), postaveném na pohybovych dovednostech vychodnich bojovych uméni.
Radi bychom, aby ,,Program® slouzil jako metodicka pomucka ve Skolach, pro

instruktory sebeobrany, cvicitele a ucitele t€lovychovy a sportu.

»Program® bude brat zietel na vysledky dotaznikti, poloZené na prvni vyucovaci
lekci. Zaméfi se na divody, pro¢ Zeny chtéji navstévovat lekce sebeobrany, z jakych
napadeni maji obavu a na kterych mistech se boji, ze by k takovému napadeni mohlo
dojit.

Tento ,,Program*“ ma slouzit i pro Zeny, které nemaji zkuSenosti s bojovymi
sporty. Techniky vychazejici z vychodnich bojovych uméni maji cizi nazvy, a proto
bude v této praci pouzita Ceska terminologie, aby ¢lovék neznaly odborného nazvoslovi

pochopil, o co se jednd a nezatéZoval se tak cizimi pojmy.

U sportovnich her je dualezit¢ zvladnuti hernich ¢innosti jednotlivce, hernich
kombinaci a hernich systémil. I v sebeobrané je diilezit¢ zvladnuti téchto zékladnich
ukonii a pokrocilych pohybi téla, vnimavosti, uvolnénosti, techniky, taktiky
a samoziejmé mysleni a opakovani cvikd pro ziskani instinktivni jednani. Na konci
»Programu by cvicenec mél ziskat prehled nejjednodussich a nejacinnéjSich technik
pro teSeni modelovych sebeobrannych situaci, ale hlavn¢ adekvatni reakci na ptipad

ohroZeni.

Pii vyhledavani pojmu sebeobrana v Ceské republice najdeme mnoho moznosti
cviceni. At uz v rtznych sportovnich klubech nebo individuelné na seminéfich
s instruktory sebeobrany. V Ceskych Budgjovicich, ale také v Praze je nabidka vyuky

sebeobrany rozsahla.

Ne kazdd sebeobrana je ale na nasem uzemi nejvhodnéjsi, co se tyce
spoleCenského dopadu. Je zde mnoho instruktorii, napt. byvalych vojenskych
ptislusnikt, ktefi uci brutalni a smrtici techniky boje. Pti pouziti takové techniky se
jedna o nepiiméfenou obranu a ta je v rozporu se zakony Ceské republiky ve vykladu

nutné obrany a krajni nouze. Navrzeny ,,Program“ bude vyuzivat ucinné techniky



v urcitych kombinacich, které nejsou pfi ur¢itém druhu napadeni V rozporu se zdkonem.
Dalsimi instruktory sebeobrany mohou byt trenéfi riznych bojovych uméni a proto je
op¢t na misté Ceskd terminologie pouzitych technik.

Za tfi mésice cviceni, se Sedesati minutami tydné neni mozné fici, zda ¢loveék
bude schopny ubranit se. Lze vSak ptredpokladat ziskani zkuSenosti a znalosti 0 tom,

Ze obrana je mozna.



2 Prehled poznatku

2.1 ReSerSe literatury

Literatury k tématu sebeobrany je napsané velké mnozstvi. K vypracovani zadané
bakalafské prace bylo nutné Cerpat poznatky a dostupnou literaturu z Akademické

knihovny Jihoceské univerzity.
Elektronické akademické prace

1. VIT, Michal. Rozvoj kompetence k sebeobrané - evaluace programu: Sebeobrana
pro stiedni Skoly [online]. Masarykova univerzita, Fakulta sportovnich studii,
2011 [cit. 2013-02-12]. Dostupné z: http://is.muni.cz/th/54174/fsps_d. Disertaéni

prace. Masarykova univerzita. Vedouci prace Zdenko Reguli.

Vyzkumnd zprava zahrnujici poznatky z vyzkumu didaktiky sebeobrany v télesné

vychove na stiednich skolach.

2. NOVAK, Matéj. Sebeobrana a vybrané instinktivni obranné reakce [online].
Masarykova univerzita, Fakulta sportovnich studii, 2012 [cit. 2013-02-12].
Dostupné z: http://is.muni.cz/th/81296/fsps_r. Rigorézni prace. Masarykova

univerzita. Vedouci prace Zdenko Reguli.

Rigorézni prace, ktera pracuje s pifirozenymi obrannymi reakcemi cloveéka

pii napadenti, které je mozné vhodnou vyukou rozvijet v i¢innou sebeobranu.

3. VIT, Michal. Sebeobrana pro stiedni gkoly [online]. Masarykova univerzita,
Fakulta  sportovnich  studii, 2010 [cit. 2013-02-12]. Dostupné
http://is.muni.cz/th/54174/fsps_r. Rigorézni prace. Masarykova univerzita.

Vedouci prace Vedouci prace Vlasta Vilimova.

Rigor6ézni prace zaméfend na systematizaci poznatkll didaktiky sebeobrany

ve Skolni télesné vychové v soucasné pedagogické praxi.
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BENISEK, Petr. Vyukovy program sebeobrany [online]. Ceské Budgjovice, 2009
[cit. 2013-04-07]. Dostupné z.
http://www.buchtik.eu/Down/vyukprogrsebeobr.pdf. Bakalaiska prace. Jihoceska
univerzita, Pedagogicka fakulta, Katedra télesné vychovy a sportu. Vedouci prace
PaedDr. Ludvik Michalov, Ph.D.

Bakalafska prace, kterd vytvari a hodnoti vyukovy program sebeobrany.
Elektronicka kniha

VIT, Michal, Zdenko REGULI a Jitka CHVATALOVA. Zaklady osobni
sebeobrany [online]. 1. vyd. Brno: Masarykova univerzita, 2012 [cit. 2013-02-12].
ISBN 978-80-210-5784-5. Dostupné z: http://is.muni.cz/elportal/?id=970733

Ucebnice pro studijni obory SEBS a ASEBS na MUNI, s komplexnim pfistupem
K bezpeCnostni  problematice s dirazem na aplikaci Gpolovych cviceni

V sebeobrané.
Knihy

DOVALIL, Josef. Lexikon sportovniho tréninku. 2. upr. vyd. Praha: Karolinum,
2008, 313 s. ISBN 978-802-4614-045.

Monografie obsahujici v§echny naleZitosti pro sestaveni sportovniho tréninku.
STUMBAUER, J. (1989). Zdklady védecké price v télesné kultuie. Ceské
Bud¢jovice: Pedagogicka fakulta.

Publikace zabyvajici se spravnym psanim a pouzivanim metod ve védecké praci.

FOJTIK, Ivan. Dzudé, karatedd, aikido, sebeobrana. Vyd. 1. Praha: NS Svoboda,
1998, 56 s. Edice metodickych textii pro Skolni i mimoskolni télesnou vychovu
a sport 11-15letych zakt. ISBN 80-205-0556-3.

Publikace podloZena praxi. Zabyva se Gpoly. Obsahuje navrh planu vyuky tpolt
na 2. stupni ZS.

FOJTIK, Ivan. Sebeobrana. 1. vyd. Praha: Univerzita Karlova, 1981.

FOJTIK, Ivan. Sebeobrana Zeny: [psychologické a fyzické formy sebeobrany].
Vyd. 1. Praha: Olympia, 1994, 85 s. ISBN 80-703-3300-6.

FOIJTIK, Ivan. Tchaj-ti ¢chiian a pa tuan tin: éinskd cviceni pro zdravi a dobrou
pohodu. Vyd. 1. kniz. Tlustrace Bronislav Kra¢mar. Praha: NaSe vojsko, 1996, 110
s. Mozaika. ISBN 80-206-0523-1.
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10.

11.

12.

13.

Vyznam psycho relaxace a spravného dychani ve cviceni.

FOIJTIK, Ivan. Upoly ve Skolni télesné vychové Il.: (Karate, aikido, sebeobrana).
1990. vyd. Praha: Katedra sportovnich her oddéleni tipolti fakulty télesné vychovy
a sportu Univerzita Karlova, 1990. ISBN 80-7066-258-1.

Publikace podlozena praxi. Zabyva se vychodnimi bojovymi uménimi a z nich

vychazejici sebeobranou.

FOJTIK, Ivan a Ludvik MICHALOV. Zdkladni iipoly, tipolové sporty a uméni
l. Vyd. 1. Ceské Budg&jovice: Jihodeska univerzita, 1996, 131 s. ISBN 80-704-
0204-0.

PERNECKA, Sona. Inteligentni sebeobrana pro Zeny: (jakoz i osoby
fyziognomicky znevyhodnéné obecng). Vyd. 1. Editor F Hrabal. Bratislava: CAD
Press, 2010, 171 s. Budo. ISBN 978-808-8969-440.
Publikace, ktera ukazuje, ze je mozné pfipravit Zeny na ptipadné prepadeni nejen
obrannou technikou, ale i urcitym zptisobem jistoty.
NOVAK, Matgj. Jujutsu: vice neZ sebeobrana: komplexni pfiprava, aplikace

technik, sebeobrana Zeny. 1. vyd. Praha: Grada, 2007, 115 s. ISBN 978-802-4718-
842.

Jujutsu, japonské uméni sebeobrany.

POLAK, Jaroslav. Nin tsun do combat 1: Sebeobrana - zaklady. 1. vyd. Praha:
Eurolex Bohemia, 2004, 209 s. ISBN 80-864-3298-X.

Publikace obsahujici systém sebeobrany pro Zeny, vychazejici z riznych technik

asijskych bojovych uméni.

POLAK, Jaroslav. Nin tsun do combat 2: Sebeobrana - kombinace. 1. vyd. Praha:
Eurolex Bohemia, 2004, 239 s. ISBN 80-868-6102-3.

Publikace obsahujici systém sebeobrany pro zeny, vychazejici z riznych technik

asijskych bojovych uméni.

POLAK, Jaroslav. Nin tsun do combat 3: Sebeobrana s nadhledem. 1. vyd.
Svitavy: Trinitas, 2005, 271 s. ISBN 80-86885-03-8.

Publikace obsahujici systém sebeobrany pro zeny, vychazejici z riznych technik

asijskych bojovych uméni. Mnoho fotografii.
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14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

POLAK, Jaroslav a Vanda Seidelovéa. Sebeobrana pro -- nactileté uplné jinak--. 1.

vyd. Praha: Krigl, 2005. ISBN 80-869-1201-9.
Publikace obsahujici sebeobranu pro Zeny, dialog s patnactiletou divkou a jejimi
nazory na svét. Popisky a fotografie, jak se G€inn€ branit nasilnikovi.

DOLEZAL, Karel a Toma§ LAPKA. Profesni sebeobrana pro slozky IZS:
pfirucka sebeobrannych zakroki s pfilohou. Vyd. 1. Ostrava: Ostravska univerzita

Ostrava, Lékarska fakulta, 2011, 83 s. ISBN 978-80-7368-827-1.

LEVSKY, Vojtech. Sebeobrana: 500 chmatov. 3. rozsif. vyd. [v tir.] 4. Bratislava:
Obzor, 1970.

Publikace obsahujici znalosti trenéra karate, samby a jiu-jitsu.

LEBEDA, Adolf Andrej. Sebeobrana: sebeobranné umeéni pro kazdého. 3. vyd.
Praha: Olympia, 1984.

Ptirucka sebeobrany s obranou proti riznym typim utokd beze zbrané i se zbrani,
pripravnymi cvicenimi a dopliiujicimi fotografiemi.

NOVAK, Jindfich, Otakar SKOUPY a Ivan SPICKA. Sebeobrana a zakon. Praha:
Klavis, 1991, 78 s. ISBN 80-900-3380-6.

RYC, Bedfich a Veronika PETRU. Sebeobrana na ulici. 1. vyd. Praha: Grada,
2008, 200 s. ISBN 978-802-4724-409.

Publikace vhodna pro laiky s bohatou fotodokumentaci a popisky. Prakticky
vyklad.

RYC, Bedtich a Veronika PETRU. Sebeobrana pro Zeny. 1. vyd. Praha: Grada,
2010, 192 s. ISBN 978-802-4731-452.

Navazujici kniha specifikovana sebeobranou pro Zeny. Jednoduché a ucinné

techniky. Bohata fotodokumentace s popisky.

SALENY, Jaroslav. Sebeobrana pro Zeny a divky. Vyd. 1. Praha: Akademie J.A.
Komenského, 1992, 59 s. ISBN 80-704-8030-0.

LORENZ, Vladimir a Junyu KITAYAMA. Sebeobrana. 1. vyd. Praha: NaSe
vojsko, 1963.

Vyuka a nacvik sebeobrany z hlediska moderniho pojeti. Chvatové principy

a techniky, jednotlivé obranné metody.
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23.

24.

25.

26.

217.

28.

29.

30.

FIRST, Robert a Ales BLAHUT. Sebeobranné modelové situace. Vyd. 1. Praha:
Policejni akademie Ceské republiky, 1998, 78 s. ISBN 80-859-8188-2.

Publikace je rozdélena do 4 hlavnich témat: 1) obrana proti tchopiim za paze
a vlasy 2) obrana proti uchoptim za od€év 3) obrana proti Skrceni 4) obrana proti

objeti téla.

KONECNY, Alois. Slovnik sebeobrany JI-JITSU. V Olomouci: Votobia, 2000,
85s., 90 s. obr. piil. ISBN 80-719-8446-9.

Slovnik sebeobrany nabizi témét 400 hesel a 90 obrazovych pfiloh a tabulek

spojenych s danou problematikou.

KIPP, Bill. Turning fear into power: the fast defense system. Boulder, Colo.:
Paladin Press, c2005, 253 p. ISBN 978-158-1604-887.

Vychazi ze zakladnich obrannych reflexti cloveéka. U¢i, jak pfeménit strach v silu

proti uto¢nikovi.

ROLLOVA, Katefina. Staiite se svym bodyguardem. 1. vyd. Praha: Albatros,
2005, 153 s. Albatros Plus. ISBN 80-000-1714-8.

Autorka radi zenam, jak se nejlépe vyhnout nebezpeCnym situacim, popisuje
rizné typy uto¢nikli i mista, kde se dobfe utoci, u¢i odhadovat spravné situaci
a hodnoti, kdy je obrana pifiméfena. Sezndmeni se zdkladnimi technikami

bojovych uméni.
STRNAD, Karel. Streetfighting.: Sebeobrana pro ulici. Praha: Sportpropag, 1992.
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Vycevik sebeobrany zalozeny na tfech trovnich — vife, zkuSenostech a védeckych

duakazech.

StéZejni literaturou pro sepsani této bakalafské prace byly akademické prace,

knihy a skripta, zalozené na letitych zkuSenostech, s napsanim védecké prace od pana

Stumbauera (10), s vyukou upolovych sportii, bojovych uméni a sebeobrany v Ceské

republice, od pana Fojtika a pana Michalova (2, 3, 4), Sestaveni vyuky dle pana

Dovalila (1), pana Rychteckého a pani Fialové (10) a bakalaiska prace pana Beniska

(13). Dalsi literaturou byly poznatky ze sebeobrany od pana Ryc¢e a pani Petrt (8, 9),

pana Kone¢ného a pana Tomajka (5), pana Miillera (6) a pana Kippa (12), z ptehledu

bojovych sporti a uméni svéta od pana Weinmanna (11). Dale vyuziti oficialnich
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internetovych zdrojl pro ziskani vetejné dostupnych informaci k sebeobran¢ a bojovym

uménim na tizemi Ceské republiky (14-24).

2.2 Charakteristika sebeobrany

Cviceni sebeobrany neni jen piipravou na boj, kdy mlze dojit k napadeni
a ohrozeni naseho zivota nebo feSeni konfliktu nasilim. Poméha vyhnout se takovym
situacim a mimo jiné i zvladdnout stres a stupiiujici aroganci pii feSeni kazdodennich
situaci, rozviji komunikaci a spolupréci s druhymi, napf. asertivni chovéni, rozviji
fyzické 1 dusevni schopnosti a jejich kontrolu, porozuméni vlastnimu jednani a chovani

pii dosahovani vytyc¢enych cilt.

V dnesni dobé je na vybér z mnoha klubt a krouzki rizného zaméfeni, a je tak
Casto tézké rozhodnout se, ktery znich si vybereme, aby splnil nase ocekavani.
Je mozné se vénovat bojovym sportim a uménim a nacviovat tak bezpecné ucinné
bojové techniky, pométovat silu, rychlost, vytrvalost a taktiku pfi cvi¢eni s partnerem.
Nebo je mozné vydat se tzv. tradi¢ni cestou ,,do* japonskych a vychodnich bojovych
uméni a rozvijet souc¢asné i dusi v souladu s ptfirodou a spole¢nosti. Toto vSak neni

kratkodoby kurz, ale u¢eni se po cely Zivot.

»Stara”“ bojova uméni nepocitaji s dneSni rozmanitosti dalSich bojovych
zkuSenosti a technik, ale jsou stale empiricka a nefesi tak dal$i mozna napadeni a akce,
kdezto jind bojova umeni jiz postupuji na zékladé védeckého studia. Tam, kde cviceni
technik bojovych uméni konci, zacina sebeobrana. Ve sportovnich upolech je technika

kontrolovana. V sebeobrang je jiz nutné pouzit maximalni uc¢innost techniky. (6)

Dal8i mozZnou cestou je odstranéni stresu po naro¢ném dni télesnym cvicenim,
zapojujicim pfevazné fyzické vybiti energie pii cvifeni s partnerem nebo pouzitim
o . . v ’ 1 v . . v / r
pomiicek jako jsou napt. boxovaci pytle nebo ,lapy“". AvSak i zde je tfeba spravné

provedeni techniky pro minimalizaci irazu a spravného dosazeni u¢innosti.

Studium principt a provedeni technik od Uplnych zacatki usnadni nacvik

vvvvvv

wewvr

! Lapa je druh me&kkého terce, ktery drZi partner. MiZe se drZet v ruce nebo nasadit na pazi.
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V tvodu bylo zminéno, ze sebeobrana se da pfirovnat k principlim sportovnich
her. Ne z hlediska ziskavani bodu, ale jak diky dokonalosti zvladnuti pohybt, ovladani
svého téla, technice a taktice Ize dosdhnout pfevahy nad soupefem a co nejefektivngji
zvitézit. Sebeobranné situace jsou stejn¢ jako situace u sportovnich her vytvarené
na zaklad¢é urcitého postaveni v samotném pribéhu akce — prostiedi, dosah, poloha
uto¢nikd, obranch atd. Nelze se dokonale pfipravit na kazdy okamzik a situaci, ale lze

diky ur¢itym univerzalnim systémtim zvladnout riizné¢ druhy akci.

,Optimalni by bylo, kdybychom se dokazali co nejlépe pfipravit na vSechny
myslitelné konfliktni situace. Tohoto cile zfejmé nelze dosédhnout studiem feSeni
jednotlivych situaci samotnych, nebot’ téch je prakticky neomezené mnozstvi. Proto je
tteba najit pokud mozno universalni postupy, umoziujici s tspéchem ftesit celé tiidy
situaci. Pocet té€chto tfid by mél byt pokud mozno konecny, uplny a co mozna

nejmensi.“ (2 s. 91)

,Dulezit¢ hodnoty bojového sportu spocivaji v oblasti vychovy, to znamena
V bezprostiedné prozitych télesnych stietnutich, ve védomém stfidani utoku a obrany,
V nutnosti bleskové se rozhodovat mezi agresi a pasivnim chovanim i v hledani vlastni
strategie a ve vytuSeni umysla soupete. Teprve velka mira sebeovladani spolu s télesnou
silou, senzibilitou, bleskovou reakci a dislednou rozhodnosti umoznuji perfektni

provadéni bojového sportu.” (11 s. 18)

»Bojovy sport je vynikajici Skolou charakteru: odvaha, schopnost prosadit se,
vnitini klid, proziravost a opatrnost. Pfi bojovém sportu se u¢ime piekonavat strach,
I ve stresu jednat pifiméfenym zplisobem a ovladat vzristajici aroganci. VSechny vyse
uvedené schopnosti a vlastnosti se rozvijeji jen u toho, kdo dlouhodobé a opravdovée
cvici a zapasi.” (11 s. 18)

Cvienim bojovych uméni dosahujeme porozuméni protivnika, harmonii,
dokazeme cist jeho zaméry.

»Spor mezi lidmi vznikd Casto prave proto, Ze se jeden o druhém myln€é domniva,

Ze mu chce ublizit“. (2 s. 15)

Dle Billa Kippa (12) z FAST Defense system je povazovano za dulezité, naucit
lidi ovladnout sviij strach pii stresové situaci, ,,nezamrznout®, ale vyuzit veSkerou tuto
energii k obrané svého Zivota. Pohyby téla pfi ohrozeni jsou dany pfirozenymi reflexy.

»Program* tyto muze zlepsit, poukazat na né, abychom s nimi byli schopni pracovat
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a dale je rozvijet. Vychdzime z moznosti, ze ,,nejlepsi obranou je uték* (Lidové réeni),
utéci z raznych poloh, napt. stoj, diep, sed, leh, déale kotouly, pady, thyby, ale také, ze
,nejlepsi obranou je utok™ (Lidové rceni), kdy je nutné se dostat k utocnikovi co
nejrychleji a zastavit tak jeho dal$i utok napt. kopem, uderem nebo odstréenim, kdy si

vytvofime si tak prostor K uteku.
Vyznam cviceni upold dle Fojtika a Michalova (4 s. 16):

1)  Maji dulezity vyznam pro tvorbu vlastnosti a schopnosti k obrané zemé.

2)  Vedou Kk rozvoji dovednosti sebeobrany i k vyssi psychické odolnosti.

3) Jsou vynikajicim kondi¢nim cvicenim a dostateCnou mérou rozvijeji vétSinu
télesnych schopnosti.

4)  Zdokonaluji porozuméni mechanice télesnych pohybi.

5)  Rozviji kontrolu télesnych pohybu i kontrolu psychickych stavii.

6)  Rozviji lepsi poznani vlastnich schopnosti a realné sebehodnoceni.

7)  Prispivaji k socialnimu uceni, souciténi a ohleduplnosti ke spolucvicencim

(soupeti).

2.2.1 Podstata utoku

,,Utok je neopravnény, nepodnécovany pokus poskodit, nebo usmrtit jinou osobu,

nebo zasahovat do jejiho svobodného jednani a vile.“ (5 s. 55)

Utokem chce &lovék ubliZit nebo zabit, zasahuje do svobody druhého, je neeticky
a nepiiméfeny. Casto kombinuje rizné faktory jednani, které k utoku vedou. Napf.
osobni problémy, deviace, ndhlé¢ rozhodnuti pod vlivem drog nebo alkoholu ¢i jejich

kombinaci.

V¢asné rozpoznani ohrozeni ndm muliZze pomoci pii nasledném feSeni celé situace.
Dilezité je pfi nastalé stresové situaci zachovat klid, zklidnit dychani a najit co nejlepsi
feSeni.

Pokud k napadeni jiz dochazi, je tieba zabranit sméfujiciho utoku a vyuzit tak vse

pro neutralizaci protivnika a pokracovani jeho utoku.

19



2.2.2 Podstata obrany

,Obrana, to je dokonala neutralizace neopravnéného utoku, kdy obrance vyuziva

zakony pfirodni a spolecenské ve sviij prospéch.“ (5 s. 60)

Obrana mé za ukol pomoci ochranit ¢lovéka pfed utokem. Je omezena tim,
ze utok neni pfedem znam, a tak je dilezité nacviceni raznych pohybovych vzorci

pro co nejlepsi obranu a zastaveni dalSiho utoku.

2.2.2.1 Verbalni sebeobrana

Nejlepsim feSenim vypjaté situace je mirova dohoda. Clovék by se nemél nechat
ovladnout hnévem ¢i strachem. Pokud mirové jedndni a snaha o jakékoliv jiné feSeni
selzou, mél by ¢lovék vynaloZit veSkerou svou silu a energii na to, aby zabranil Utoku.
Pro co nejlepsi feseni fyzickych napadeni je vhodnd znalost obrannych technik a cviceni

modelovych situaci.

2.2.2.2 Fyzicka sebeobrana

Postoje

Zakladem stabilniho obranného postoje je pootoCeni téla o 45° a mysSlenka
tzv. ,,vkofenéni se do zemé&“. Uzké a vysoké stromy — stoj na $pic¢kach s narovnanymi
koleny, se ve vétru naklanéji a nizké stromy s pevnym kmenem nechavaji vitr projit
vétvemi a listim — nizky stabilni postoj. Stabilni postoj vychazi také z pomysiného
stiedu téla — z bficha.

Postoje by mély byt lehce pokrceny v kolenou, pro lepsi stabilitu.

Pohyby téla

Pohyby jsou velmi dilezitym krokem zvladnuti sebeobrany. Velkou vyhodou je
délat pohyby snejmensim energetickym vydejem, ale maximalnim nasazenim.
Zéakladem je nezlstat v draze tutoku, ale vyhnout se mu a pokracovat okamzitym
protiatokem. Pfedstavme si protivnika jako rozjety vlak jedouci po kolejich. Stojime

Vv kolejisti a tvofime malou prekazku, kterou vlak snadno projede a pokracuje ve své

draze dale. Je tieba se této energii vyhnout a vyuzit tak uto¢nikovu energii proti nému.
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Ziskame tak Cas pottebny k protititoku. Pokud bychom ustupovali, je zde stale riziko, Ze

stojime v itocnikoveé zon¢€ utoku.
Pohyby provadime pies $picky nohou pro snadnéjsi pfesouvani a odraz.
Pady

Spravné provedeni padu umozni n¢kolikeré opakovani technik podmett ¢i porazt
bez zranéni ¢i nepiijemnosti. Nacvik je vhodné d€lat na mékkém povrchu, napf. tatami,
trava a pozdéji pii dobrém provedeni piejit na tvrdsi povrch, napf. parkety, zem, beton.
Pro pady jsou vhodnou prupravou gymnastické kotouly vpied i vzad, modifikované

kotouly, napt. ze stoje na rukou, do zaSvihu apod.
Udery a kopy

Pro spravné pochopeni technik toku, je vhodné jejich procvicovani tim, Ze se je
nau¢ime pouzivat také jako protiutok. Jejich provedeni se u¢ime nejprve tzv. stinoveé,
do vzduchu na misté a v postojich, poté ve spolupraci se spolucvi¢encem. Kazdy tder
a kop by nemé¢l koncit pouze na plose — nacvik do lap, ale myslenka by méla pokracovat
dale za dopadovou plochu. Napt. uder do dievéné desky mize skonéit Grazem
a neprolomenim desky, pokud uder zastavi na difevéné desce. Prolomeni bude Gsp&sné,
pokud bude myslenka tderu sméfovat za dfevénou desku. Pii nacviku se

spolucvi¢encem je ale na misté kontrola techniky.
Kryty

Kryty slouzi pro ochranu téla obrance. Pii pohotovostnim obranném postoji jsou
paze piipraveny v odmitavém postoji — jednou pazi ¢i obéma pazemi pied télem.
Efektivita krytd se vétSinou nasobi pfi spravném pouziti pohybt téla a dychani. Po
odrazeni utoku je nutné pouZziti protiutoku, aby se obrance nestal pfili§ pasivnim

a nakonec nepodlehl dalSimu utoku protivnika.

Dulezita je rotace predlokti u vSech kryt pii dotyku s Gtoénikovym tderem. Pti
nacviku se tak snizuje bolestivost pii CetnéjSim opakovanim, také slouzi pro odklon
energie uderu — ztrata ucinnosti. Pouziti t€chto krytl je mozné i proti ttoku chladnou
zbrani ¢i tyci.

I'Jchopy a objeti

Uchop &i objeti nebo snahu o n& lze povazovat za utok, protoze dochazi

k naruseni osobniho prostoru a moznostem dal§iho napadeni. Uchop a drzeni muze byt
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pouzito na pazi nebo télo napadeného, stejn¢ jako na odév ¢i vlasy. Zakladem je

nedostat se do drzeni a zabranit tak tichopu ¢i objeti.
Podmety a porazy

Pro spravné podmeteni tto¢nika je diilezity stabilni postoj pro udrzeni rovnovahy
obrancova téla. Aby mohlo dojit k podmeteni nebo hozeni Gto¢nika, je nejprve nutné
narazenim. Nacvik je vhodné délat na m¢kkém povrchu. Dulezité je spravné provedeni

padoveé techniky pii nacviku, pro minimalizaci zranéni pii nacviku.
Paky

Technika paceni patii mezi naro¢né techniky sebeobrany. Pii nacviku je nutna
opatrnost a pro dokonalé¢ zvladnuti také pocetné opakovani. Velmi U¢inné je paceni
zapésti — V ruce miiZze byt drZzena zbran a paenim ji miZzeme kontrolovat. Paceni mlze
byt také jednim zitokd pro odvedeni nebo odtazeni. K nasazeni spravné techniky

paceni, je dilezitd zména postaveni téla.

Technika paceni dle Fojtika: (2 s. 133) ,,[...] jde v podstaté o uvadéni jednotlivych
¢asti lidského téla do anatomicky nepfirozené polohy v kloubech, at’ jiz za hranici
normalniho pohybu (napf. nadmérna flexe zapésti) €1 proti sméru normélniho pohybu,

(hyperextenze, vynucena v lokti ¢i koleni).*
Skrceni

Vibec nejlepsi je se nedostat do utoku Skrceni. Zneskodnit pokus o Skrceni.
Nacvik je nutné délat velmi obezfetné. Skrceni muize byt provadéno rukama,
predloktim, odévem, umélymi predméty. Zakladem obrany pii Skrceni je zdvihnuti
ramen nahoru a stazeni brady dold. Nasleduje rychly protiatok. Pfi Skrceni zezadu je
podstatné nedostat se do zadklonu, ale naopak do pfedklonu a pod tézisté utoc¢nika,

¢1 pouzit Sokovych tdert, jako je dupnuti ¢i udery lokty v okamziku chyceni.
Obrana na zemi

Pokud selze obrana ve stoje a dostaneme se na zem, je tfeba pocitat 1 s touto
obranou. Nejvyhodnéjsi je, pokud neni moznost se zvednout do postoje, byt natoceny
¢elem a dolnimi koncetinami k uto¢nikovi a drzet si ho tak od téla, poptipad€ snaZit se
dolnimi koncetinami zasadhnout citlivdA mista, napt. koleno, genitélie, oblicej. Dolni

koncetiny funguji jako protiutok, ale také jako kryt. Vhodna je poloha na zadech ¢i na
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boku s pokusem o podmeteni kopajiciho uto¢nika. Pripravou mohou byt i pievaly.

Nejlepsi je se do boje na zemi nedostat.

Fojtik (2) nedoporucuje techniku paceni, protoze na zemi je télo mnohem
pomalej$i nez v postoji a neni mozné se posunout do jiného postaveni. Je dilezité drzet
si uto¢nika stale od t¢la a nenechat se znehybnit. Vhodné zejména pro zeny, které se tak
muzou stat na zemi obéti znésilnéni, je bojovat vSemi prostiedky proti ttocnikovi, a to

tteba pichnutim prstii do oci, krku nebo chyceni za varlata a poté uniknout.

Pro boj na zemi neni dobré se pievracet na biicho, ale byt stale cCelem
k protivnikovi a usilovat o jeho vychyleni z rovnovahy. Pfi sérii uto¢nikovych tudert je
mozné uchopit ito¢nika za odév a cloumat jim ze strany na stranu, ¢i narazit uto¢nikovu
hlavu na svoji. Dllezité pro takové vychyleni je zvednuti panve a okamzité odhozeni

protivnika stfihnutim nohou. (2)
Obrana a protititoky jsou v podstaté shodné s technikami ve stoje. (2)
Obrana proti vice tto¢nikiim

Je specificka tim, ze i pii poCetni pfevaze, je tfeba soustiedit pozornost
na jednoho uto¢nika po druhém. Vybrat si napf. toho nejbliz§iho a podnitit ho k ttoku.
Doporucuje se strhavat 1 protivniky pted sebe a mit je tak jako ptekaZzku mezi sebou

a dal§imi utocniky. (2)

Zékladem je, dat si pozor na pocetné pievySeni, byt pozorny k okoli,
a pokud je to mozné, nedostat se do blizkosti potencidlné nebezpecné skupiny, CO

nejrychleji utéci v ptipadé naznaku ohrozeni a stale kontrolovat okoli.

2.3 Historie boji a konfliktii mezi lidmi

Dle Weinmanna (11) se datuje uméni boje a sebeobrany vlastn¢ od dob, kdy se
lidé snazi fesit problémy nésilim, tedy od pocatku existence riznych spolecenstvi lidi,
ktefi jiz neusilovali pouze o zachovani Zivota, ale o potfebu nadvlady ¢i dokazani si
vlastni moci. U zvifat je také potieba pfeziti nebo dominance nad ostatnimi. Boje a
konflikty tedy nejsou jen vysadou lidi. U¢ime se tedy i od zvifat chapéani boje, napf.
¢inské styly kung-fu. Pouze diky pfemysleni se ho snazime napodobit a prizputsobit,

protoze u zvifat je tato zalezitost veci zivota a smrti. K vycviku a zdokonalovani umeéni
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boje se poradaly nebo vymyslely riizné souboje, zapasy nebo dokonce od starovéku
znamé olympijské hry. Patii sem i kulturni dédictvi pohybovych obfadi a zvyku

mnohych kultur.

Specifikaci bojovych uméni lidi je to, Ze mame dvé ruce a dvé nohy, poptipadé
vyvoj bojového uméni pfi nemoznosti volné pouzit jednotlivé ¢asti téla, napt. capoiera —
bojové uméni otroku se svazanyma rukama, kdy vyuzivaji pfevazné nohou k uderim
uziva riznych druhti zbrani nebo jinych piedméti. Do bojovych umeéni fadime Serm

i lukosttelbu, ne vSak stielné zbrané. (11)
Pravék

,»Nizké trovni ekonomiky odpovidala také primarni — jednoduchd uroven

spoleCenskych vztahii: Slo o vztahy prvobytné jednoty v boji o zachovéni Zivota.“

(7 s. 36)

,»V paleolitu patrné jest¢ nedochdzelo k vaznéjsim neptatelskym akcim. Vztahy
mezi jednotlivymi rody byly spiSe bezkonfliktni (doklady skute¢nych bojovych stietli
jsou znamy teprve z mezolitu). Lovné zvéfe i kamenné suroviny byl pomérny dostatek,
hajend teritoria vzhledem k celkové malé hustoté¢ osidleni snad ani neexistovala.
Soucasnéd véda neptisuzuje nejstarSim lidem pud agresivity, pfevzaty z zivocisné fise,
nebot’ rod Homo pfedstavuje 1 ve srovnani s nejvyS$imi primaty piece jen daleko vySsi

kvalitu.” (7 s. 36)
Mezopotamie

Prvni zminka je z doby pted 5000 lety, kdy v Mezopotamii existovalo nékolik
bojovych uméni — napi. ,,Babylonsky péstni souboj“. V eposu o GilgameSovi jsou
zminky o dlouhych mecich, toulcich a luku, ale také o souboji GilgameSe a Enkidem.
(11)

Na uzemi Egypta, jsou vSak prvni reli¢fové a vlysové podklady z pyramid a hrobt
pro znazornéni existence bojovych umeéni jiz z dob pted vice nez 4000 lety. Z roku 2300
pt. n. |. se ze Staré fise dochoval reliéf znazornujici souboj zapasnikll v bederni rousce
péstmi, Sermem nebo zdvihy, pozdé&ji i1 lukostielbou. Nejzajimavejsi znazornéni jsou
datovany z roku 2000 pi. n. |. v troskach Beni Hasanu, ktery se nachazi ve stfednim

Egypte, kdy zde bojovali pfi cviceni pievazné nazi bojovnici ve stoje a poté za pouziti
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riznych pak na rukou, nohach, sevfeni, zdviht a jinych chvati. Nékteré z nich jsou

zna¢né podobné dnes$nim technikam boje. (11)

Z Egypta se do antického Recka a pozdgji Rima dostalo bojové uméni a diky
hram v arénach, kde oslavovali Clovéka a jeho télesné i psychické schopnosti od boju
beze zbrani nebo se zbranémi muze proti muzi, napft. fecko-fimské zapasy, pii soubojich
muzil se zvifaty, recitaci basni — zvladnuti emoci, apod,. se stalo takovéto bojové uméni
velmi rozSifenym a znamym. Nejdiive se jednalo o mir a ukazani schopnosti
jednotlivei a skupin a pozdéji hlavné o zdbavu a napt. o vybojovani svobody gladiatori.
Vznikaly tak spousty $kol pro zvladnuti a pieziti boje. Zde stoji za zminku fecky stat

Sparta a jeho vojenské $koly nebo gladiatorské skoly ve starovékém Rimé. (11)
Evropa

V Evropé, v dobach kiestanstvi, se zapasilo pfevazné v rytifské zbroji, za uziti
tézZkych mect a S§titd, poradaly se rytifské turnaje. Dale se pouzivalo lukt
a pozdéji diky nemoznosti prostieleni brnéni i kusi. Pozdéji se v riiznych anglickych,
francouzskych a italskych Skolach péstoval Serm, jako pouziti ladnéjSiho
a rychlej$iho zéasahu protivnika. V 16. stoleti se v Anglii stal velmi populdrni box,

ve Francii jesté pozd¢ji La boxe frangaise — savate. (11)
Amerika

V Americe bylo znamé uméni indiani zachazet sluky a sekyrami,
tzv. ,tomahawky®, ale také ritual dosazeni dospé€losti pii souboji mladikl s tyCemi.
Pti kolonizovani jizni Ameriky a zneuzivani otrokil z africkych zemi, se vyvinulo jiz
zminéné bojové uméni capoeira. V Americe se stal velmi popularnim box a vznikl zde

také kick-box po rozsiteni karate z Japonska do USA. (11)
Asie

V Asii je zndamo mnoho rozli¢nych, avSak velmi podobnych bojovych uméni,
kterym se velmi podobaji i néktera uméni evropska. Cinska bojova uméni zachovévaji
tradici po nékolik tisicileti dodnes. Ve 3. tisicileti pf. n. |. za vlady legendarniho
,Zlutého cisafe a pozdé&ji cisate Jiia, byly povinné bojové a zdravotni pohybové
¢innosti, pro utuzeni zdravi. Dikazy o péstnich zapasech se dochovaly na vykopavkach
se stafim okolo roku 1000 pi. n. |. Kolébkou asijskych bojovych uméni se nazyva
Saolinsky klaster v provincii Che-nan okolo roku 520 pi. n. l., zaloZené indickym

mnichem Boédhidharmou. Zalozil ,.,8aolinsky box* doplnény technikami ze své vlasti
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kasty vale¢nikti KSatrija. Ze zakladnich forem ,,Saolinského boxu* se do dneSni doby
vyvinulo mnoho forem kung-fu a jinych bojovych stylt, napf. tai-chi, chi-kung, operni
styly a bojové styly wu-shu. V klastete Sao-lin se cvi¢i dodnes. Do Asie patii také zemé
jako Thajsko — thai-box, Vietnam — viet-vo-dao, Korea — taekwondo, Indonésie

a dalsi, které maji své narodni bojové umeéni. (11)

Na zapad¢ Asie dalo mnoho konfliktd za vznik tvrdym a ¢asto brutalnim bojovym
umeéni. Z Izraele sem fadime Krav Maga, které se dnes vyucuje po celém svété, je velmi
praktické pro pouziti v sebeobrané, vyuzitelné piedev§im v armadé. V Evropé by bylo
uziti takto tvrdé sebeobrany trestdno zdkonem. Jedna se o zneskodnéni uto¢nika, nejen

prichézejiciho utoku. Nicméné existuji piipady, kdy je takovato sebeobrana nutna.

Japonsko je zndmo svou vdalecnou historii. V¢EtSina obyvatelstva patiila
k ,,vale¢nické kasté*, a tak se zde rozvinulo mnoho bojovych praktik. Nejstarsi bojovou
praktikou je sumo, které diive pouzivalo udertt i kopt. V dneSnich japonskych
ucebnicich se vypravi o souboji boha dobra Nomi-no-Sukune a boha zla Taima-no-
Kueahaja v sumod, kdyz chtéli ovladnout zemi Izumo. Sumé neslouzilo pouze

sportovnim uéeltim, ale vyjadiovalo vojenskou silu naroda. (11)

Mnoho bojovych uméni nese dovétek ,,do%, které znamend cestu, po které se
¢lovek vydava v zivoté. Pouziva jej napt. uméni cajovych obtadli ¢a-do, také budo,
bojové sporty vzniklé z vale€nych uméni. Japonsko je také zndmo lukostielbou kjudo,

diky mnichtim, ktefi pouZzivali na cestach hil a vzniklo bo-jutsu. (11)

Do vale¢nicke kasty fadime samuraje. Cvi€ili bojova uméni a ovladani zbrani
u dvora feudalnich panti a také piisné stfezili tato tajemstvi. Ridili se pisnym kodexem
cti ,,busido®, cesta vale¢nika, kterd vyjadfovala oddanost k jejich panim. Samurajové
byli nelitostni bojovnici, ktefi m¢li pravo ,,uziti mece* — katany, tedy setnout hlavu
tomu, kdo neprojevil dostatek cti. Avsak byli vychovavani k velké zdvofilosti
a toleranci. K ziskani potiebné ptevahy nad soupefem, pfekonanim strachu ze smrti,
naprosté oddanosti, intuici, spontdnnimu jednéani, rozmysleni, jim slouzilo ovladéani
uméni zenu. UCili se jej od starych mistrl protfelych a zkuSenych bojem. Diky uméni
samuraju vznikalo mnoho skol a smért, tzv. ,rju“, v omezeném kruhu osob. Napf.
kendo, Sinto-rju, jawara, jia-jitsu. Dale jsou do vale¢né kasty fazeni ninjové, stinovi
valeCnici, najemni vrazi, vyzvédaci, pohybujici se nendpadné, hlavné v noci, uzivajici

smrtelné chvaty, vrhaci hvézdice Suriken a uméni nin-jutsu. Pivodem jsou ninjové
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pfist¢hovalci skryti v horach. Ovladali techniky pfeziti a k odstraseni neptatel pouzivali

¢ernych odévu. (11)

Do Japonska pfiSlo mnoho bojovych uméni z ostrova Okinawa, ktery byl
nékolikrat obsazen. Jeho obyvatelé m¢li za dob Napoleona zakazano vlastnit zbrané.
Pro obranu tedy pouzivali vSech dostupnych prostiedkil, nejéastéji rolnickych nastrojii
— cept, vidli, klik od mlynkt a dali tak vzniknout uméni kobudé. Z tohoto ostrova
pochazi také nejznaméjsi Sifitel karate-do Shotokan Gichin Funakoshi, ktery se
zaslouzil o rozsiteni japonského karate do Spojenych statii americkych a poté do celého
svéta. Karate znamena po piekladu Gichina Funakoshiho ,Prazdna ruka“

nebo ,,Uméni prazdné ruky*. Diive bylo oznadovano jako ,,Cinské ruka“. (11)

Prvopocatky karate pochazeji z Ciny od Boédhidharmy, v pribéhu &asti jej
obchodnici jezdici na ostrov Okinawa pienesli do Japonska. To dalo vzniknout
praptivodci karate — naha-te. Vyu€ovani tomuto umeéni bylo nejprve zakazano, cvicilo se
potaji, na dvorech mistri. Stejné¢ tak zacinal i Gichin Funakoshi u mistra Itosa
a Azatoa. Po prest€éhovani za praci ucitele do Tokia, vytvofil Gichin Funakoshi styl
shotokan karate-do a vyucoval jej na Skolach a univerzitach. Diky ukazkam se tésilo
stale vétSimu zajmu a po druhé svétoveé valce predcvicoval Gichin Funakoshi i se svymi
zaky pro americké vojaky, které nakonec zacal tomuto bojovému uméni ucit. Karate se
tak dostalo do podvédomi svétu. Prvni mistrovstvi v Karate se konalo v USA. Zacalo se
vyvijet dal§imi sméry plno-kontaktniho boje, ale také mélo stale své vychovné aspekty,
pro rozvijeni téla 1 ducha, sebekritiky, formovani charakteru a duSevni rovnovéhy.
Z plno-kontaktniho karate se vyvinul dnes znamy kick-box, ktery mél konkurovat

thajskému boxu. (11)

Je zndmo mnoho riznych Skol karate, piesto je karate jen jedno. Dnes miizeme
cviit napf. sportovni karate, zapasit v kontrolovanych zépasech kumite
a nebo sestavach kata. Sportovni karate doporucuje mistr Takeji Ogawa hlavné détem
a dospivajicim, protoze se nauci kontrolovat své techniky. Dospélym a zkuSenéjSim
poté doporucuje studium ptivodni sebeobranné formy karate. Kromé sportovniho karate,
je mozné studium tradi¢niho pojeti karate, které neni tolik svazané pravidly. I zde vSak
existuji soutéze pro porovnani vyspélosti zdvodniki/cvi¢enct, ale jiz ne na dosazeni
ur¢itého poctu bodd, ale napf. jednou technikou, kterou by v realném boji mohli

zvitézit.
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Celosvétove se tato vychodni uméni stala popularnimi i diky filmim s bojovou

tématikou kung-fu a karate.

2.4 Fyziologické zvlastnosti muZzii, Zen a déti

1)

2)

3)

4)

Dle Dovalila (2008) jsou rozdily mezi muzi a zenami dany genetickymi rozdily:
Anatomicky rozdil

Zahrnuje mensi procentudlni podil svalové hmoty u Zen, nez u muzi, krats$i nohy

vvvvvvvv

Mnozstvi svalové hmoty a tim i1 vétsi svalovou silu je mozné spravnym tréninkem
zvysit, ale mnohem snazsi a pro Zeny energeticky méné naro¢né je vyhnout se
pusobeni sily a vyuzit tuto energie proti jejimu zprostfedkovateli.

Fyziologicky rozdil

Zeny maji mensi srdce, tim niz$i mozZnost transportu krve, mensi objem plic, nizsi

A4

spotiebu kysliku a niz§i bazalni metabolismus.

Psychologicky rozdil

Zeny nejsou tak agresivni jako muzi, jsou citlivéj$i na vngjsi podnéty.
Motorické rozdily

Zeny kvili mensimu podilu svalové hmoty se nemohou rovnat muzim
Vv rychlostné-silové pohybové ¢&innosti, napi. skoky, hody, vrhy. Tréninkem
se ale mohou vyrovnat netrénovanym muzim. Zeny lépe zvladaji rychlostni
a aerobn¢ vytrvalostni Cinnosti, takZe mohou déle utikat, ale také maji lepsi

rovnovazné schopnosti.

Rozdily ve fyzické vykonnosti zenské a muzské populace se formuji od puberty,

kdy se pod vlivem muzskych pohlavnich hormonli u muzi zvysuje mnozstvi svalové
masy, a tim 1 narlst svalové sily. U Zen je mensi aerobni kapacita, proto Zeny pfechazeji

pii fyzické zatézi diive na anaerobni laktatovy zptisob ziskavani energie. U déti, kromé

fyzického veku, hraje velkou roli biologicky vék. U nékterych stejné starych jedinct

muzou byt rozdily v nékterych obdobich az 3 roky. Biologicky v€k muzeme urcit
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nékolika zplisoby. Nejptesnéjsi je ozareni kostry (RTG snimek zralosti kostry). Dalsi

metodou je urceni tzv. proporcionalniho véku (vyska, vaha, obvody, Siiky). (16)
Vitalni body lidského téla
Vitalni body lidského téla jsou zobrazené na obrazcich v ptiloze 7, obrazek 1 a 2.

»~Abychom nemuseli nadmérné¢ spoléhat na fyzické schopnosti obrance pfi
amortizaci utoku siln¢jSiho utocnika, je tfeba vést protititok na takova mista titocnikova

téla, na nichz kupf. uder vyvola vyrazné vétsi ucinek, nez na mistech jinych.“ (2 s. 121)

Je nutné mit na paméti, Ze zasazeni nékterych vitalnich bodl, napt. ptedni strana
krku, o€i, genitalie, mize pfivodit tézka zranéni nebo smrt. K jejich zasazeni by mélo
dojit pouze v piipad¢ ohrozeni zivota, kdy neni mozny uték ani jiné feSeni situace. Pti
vyuce je tedy dulezité nacviCovat zasah téchto mist S opatrnosti, obezietnosti

a kontrolovanou technikou.

Néktera mista 1ze vycvikem posilit, napi. bficho, jina mista jako o¢i nebo predni

stranu krku posilit nelze a je nutna jejich ochrana pomoci krytu.

Ne vzdy se mlze podafit zasdhnout citlivd mista. Takové udery ¢i kopy mohou
byt neucinné. Je nutné se zaméfit na takova mista, kde je moznost zasaZeni Uito¢nika
uderem ¢i kopem mnohem jednodussi, napt. zasaZeni bérce kopem a poté uder do

hlavy.

,,Casto se v odborné literatufe uvadi, ze z hlediska cilovych oblasti md vyznam
tzv. koncepce stiedové osy, ktera probiha na ptedni strané té€la od vrcholu hlavy az ke
kosti stydké, pfiCemz v horni ¢asti zacina spojnici o¢i. Cela tato sttedova linie ma
podobu pismene ,,T* a ma se za to, ze jeji obdoba je 1 na zadni stran¢ téla. V nékterych
statech se policistim doporucuje pii likvidaci nebezpecného protivnika zasahovat prave

tuto linii, nebot’ jeji zasazeni protivnika ihned vyradi.” (2 s. 125)

Pti boji ¢lovek nemusi vnimat bolest tak intenzivnég, jako po boji. Protitidery tak
mohou byt neti€inné a utocnik se muze stat jeSté nebezpecn€jSim. Proto je dilezitd
znalost vitalnich bodl, na které je mozné zautocit, ale také si je chranit. Nejlepsi je
vyhnout se boji a radg€ji utéci, popiipadé vyuzit v§eho, abychom boji zabranili. Pouze
pokud by doslo k vaznému ohrozeni Zivota nebo zdravi, vénovat veskerou energii na

vyfazeni protivnika. (2)
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Pocet citlivych mist se na lidském téle uvadi okolo osmdesati. Pro piehled staci

pouze n¢kolik dulezitych, a to:

1) hlava — o¢i, nos, brada a také obo¢i — silna krvacivost, zasaZeni napf. pomoci
hiebenu,

2)  predni ¢ast krku — hrtan, krkavice,

3) trup zepifedu — Casto chranén odévem, v zimnim obdobi velmi silnym, takze
ucinek uderu muze byt minimalni, solar plexus — nejucinnéjsi uder pii nadechu
trefen¢ho, jatra, slezina,

4)  tiiselna oblast — genitalie, mo¢ovy méchyf,

5)  dolni konc¢etiny — koleno, holen, nart,

6) télo zezadu — $ije, 5.-6. hrudni obratel, podkolenni jamka — vhodné ke ztraté

rovnovahy.
Rozd¢leni téla na 3 pasma:

1)  horni pasmo — hlava a krk,
2)  stfedni pasmo — trup,

3)  dolni pasmo — od pasu k chodidlim.

2.5 Psycho relaxace a dychani

Relaxovani mysli a téla je vhodné pii feSeni kazdé stresové situace, nejen
v situaci, kdy je ohrozen zivot. Pomaha uvolnit svalové napéti, soustiedit se
a premyslet. Diky vyrovnanému stavu je mozné fesit vétSinu situaci mirovym zpisobem

a ¢loveék tak nemusi jednat pfili§ emo¢né i iracionalné, ale naopak racionalné a v klidu.

.Clovék pii konfrontaci shlizi na svého oponenta v postoji relaxované
pfipravenosti... Jestlize jste si totalné védomi své situace a Celite protivnikovi s klidnou
mysli, vaSe télo bude mnohem schopnéjSi odpovidat rychleji na kterykoli pohyb
protivnika...Nechate-li svou mysl otevienou a senzitivni na cokoli, co se miiZe stat,
mate jiz vyhodu rychlosti vtom, Ze nemusite opravovat negativni U¢inky Spatné

nekoncepce.” (3 s. 38)

Klidné a hluboké dychani ma vliv na zklidnéni téla 1 mysli. Relaxace je vhodna

napi. v kleku sedmo, v lehu, v lehu na bfiSe pii piipravé na nadchazejici vyuku, stejné
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jako po cviceni pro zklidnéni organismu. V piipadé hrozby nebo nepiijemnosti muize
hluboké a klidné dychani udrzet klidnou mysl a pomoci pii feSeni stresové situace i
V kazdodennim zivoté. Dychéani vychazi hlavné z bficha, odkud proudi dle vychodnich

umeéni energie téla.

Vykiikem a vydechnutim také podpofime zpevnéni téla, zpevnéni krytu c¢i
protideru. Odhodlany vykftik pro uvolnéni energie z téla mize také zastrasit soupete.
Dychame ptevazné nosem, vydech v koncovych Castech technik, zpevnéni celého téla,

nasledné uvolnéni téla s nadechem pro moznost dalsi techniky.

2.6 Bojova uméni, sebeobrana, branna povinnost a kriminalni ¢innost

v Ceské republice

PhDr. Miroslav Tyrs, zalozil v roce 1862 Sokola. V roce 1893 bylo zalozeni
dalsiho samostatného spolku Fridolina Hoyera a Josefa Baleje a ten je bran jako pocatek
cvic¢eni bojovych sportll u nas — prevazné boxingu. Tréninky ptevazovaly ve prospéch

sletd Sokola, vzpirani, boxingu, zapaseni, Sermu, lehkoatletickych disciplin. (22)

Po roce 1989 vznika mnoho rtznych asociaci, klubi a oddilti bojovych uméni,

nap. aikido, kickbox apod. a tak pod CSTV vznika Ceska unie bojovych uméni.

2.1.1 Judo

Historie juda v Ceské republice dle AC Sparty Praha oddilu juda (14):

- Cvi¢eni vychodnich bojovych uméni se datuje na rok 1919, kdy se zacina
organizovat judo v CSR za prvni republiky.

- 1922 zacina s vycvikem ,,jiu-jitsu* Vojenska télovychovna skola.

- 1930 zalinaji kurzy pro vysokoSkolské studenty v Praze pod vedenim pana
Adolfa Lebedy a o 3 roky pozdéji je zalozen prvni oddil , jiu-jitsu ve VS Praha a
Vv Brné vycvik ,,jiu-jitsu“ pod vedenim pana F. S. Dobd.

- 1933 piijizdi do CSR zakladatel judo profesor Jigoro Kano, ktery na VS Praha

predvadi instruktaz judo.
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- Vladimir Lorenz zalozil v roce 1948 oddil juda v Hradci Kralové. Je jednim ze
zakladatelli aikido u nés. Trenér judo, ktery 19 let asistoval svému japonskému
uciteli profesoru Kitayamovi. (17)

- 1956 byl ustanoven CSTV a pod touto organizaci vznika také Ceskoslovensky
svaz juda.

- 1993 po rozdéleni republiky vznika Cesky svaz juda. (17)

2.1.2 Karate

Historie karate v Ceské republice dle Karate-do Shotokan-ryu (18):

- Zagatek se datuje na rok 1962 pod vedenim pana Spicky, Novéka.
- 1970 prvni komise pro karate pii Ceskoslovenském svazu judo.

- 1971 a 1972 navstéva japonského mistra Ochi a jeho metodiky tréninku karate.

2.1.3 Aikido

Historie aikida v Ceské republice dle Aikida Prosek:

- Zacatek koncem 70. let na FTVS UK cvici pan Ivan Fojtik a v judistickém oddilu
pan Vladimir Lorenz.
- V roce 1986 byla zdsadni pro rozvoj aikido u nas navStéva a ukdzka pana

G. Veneriho z Ttalie.

2.1.4 Sebeobrana z prdvniho hlediska Ceské republiky

Sebeobranu je mozné pouzit pro odvraceni pfimo hroziciho nebo trvajiciho utoku.
Nesmi byt nepfiméfena podstaté a zptisobu utoku. AvSak Skoda zplisobena tuto¢nikovi
muze byt vétsi, nez hrozila napadenému, ne ale v hrubém nepoméru. Iniciativa utoku na
zacatku stfetu zlistdva po celou dobu trvani utokem. Napadeny nemusi tedy utok pouze

odrazet, ale muZe postoupit i dopiedu, ¢i pouzit protittoku. (2)
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»$328 Krajni nouze

1) Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci nebezpedi piimo hrozici zajmu
chranénému trestnim zdkonem, neni trestnym ¢inem.

2) Nejde o krajni nouzi, jestlize bylo mozno toto nebezpeci za danych okolnosti
odvrétit jinak anebo zplsobeny nasledek je ziejmé stejné zavazny nebo jesté
je snaset.

§ 29 Nutna obrana

1)  Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci p¥imo hrozici nebo trvajici utok na zijem
chranény trestnim zakonem, neni trestnym Cinem.

2)  Nejde o nutnou obranu, byla-li obrana zcela zjevné nepiimétena zpusobu utoku.*
(24)

2.1.5 Brannd povinnost v Ceské republice

Posledni branci nastoupili do Armady Ceské republiky na jate roku 2004. Od roku
2005 ma Ceska republika profesionalni armadu. Tim byla zrusena povinna vojenska
sluzba, ale ne branné povinnost. Ta je v ptipad¢ valecného stavu vyhlaSena prezidentem
Ceské republiky dle zakona ¢. 585/2004 Sb. ve znéni zdkona &. 112/2006 Sb., zakona &.
318/2006 Sb., zdkona €. 227/2009 Sb. a zdkona ¢. 375/2011 Sb. pro kazdého obana
Ceské republiky. (23)

Pro mladé muze, ktefi si proSli povinnou vojenskou sluzbou, rocni od roku 1990
nebo tiiletou za Rakouska-Uherska, byla tato doba piinosem jak télesnych cviceni,
zvySovanim kondice, cvi¢enim sebeobrany apod., tak respektu, loajalité, vérnosti a
spolupraci. Byly zde i negativni stranky, a to napf. demoralizace novackt fyzickou a
psychickou Sikanou. Urcitym zplsobem toto vSechno v ¢lovéku péstovalo jisty

charakter a schopnost ptezit, branit sebe, skupinu, nebo stat. (21)

Dnes si timto obdobim mladi lidé neprojdou a tak jim v ur€itych situacich chybi
nalezité chovani, respekt, pracovani a zlepSovani sebe sama, zvladani problému apod. A
zde je mozné pricist uspéch klubtim a oddilim, kde se tyto moralni hodnoty péstuji,
zachovavaji a formuji tak dale charakter ¢lovéka pro Zivot ponékud mirnéjSim, ale
pfinosnéjSim zplisobem a mohou tak byt pfipraveni v pifipadé potieby, napt. branné
povinnosti.
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2.1.6 Kriminalita v Ceské republice

Z dokumentti vydaného Ministerstvem vnitra z roku 2011, v porovnani s rokem

2010 (19), vyplyva:

Ptipady trestného Cinu znasilnéni vzrostly o 89 ptipadi na 675. Nejvice pachatelti
trestného Cinu zndsilnéni bylo ve veku 27-30 let, nejcastéji se jednalo o
recidivisty. NejcastéjSimi obét'mi je vékova kategorie do 15 let.

Pocty loupezi se snizily o 113 ptipadl na 3761. NejcastéjSimi obétmi trestného
¢inu loupeze byli hlavné seniofi.

Vytrznictvi — pocet Gtokd na zachranare byl v roce 2011 nizsi o 8 ptipadi na 3.

(Viz ptiloha 6).

Jako prevence vznika mnoho projekti pro zékladni Skoly a stfedni Skoly — napf.

»Policie pro kazdého“, a také pro slozky zachranného systému. Znalost a cviceni

sebeobrany miize snizit riziko napadeni, napt. pfi zasahu zachranati u lidi s intoxikaci.

Pii zvysSeni poctu napadeni zachranait, zacalo jejich proSkolovani Policii CR a dle

tabulek dochazi ke sniZzeni po¢tu napadeni. (19)

Sebeobrana dle Policie Ceské republiky

Policie Ceské republiky ma na svych internetovych strankdch nivod na

sebeobranu. (Viz piiloha 5).

2.7 Teorie a didaktika télesné vychovy

Nas ,,Program* je postaven na obecné platnych vyucovacich zdsadach, metodach,

didaktickych formach, prostredcich, stylech a na motorickém uceni.

1)

2)

3)

Dle Rychteckého a Fialové (10) se teorie a didaktika sklada z:

zasad - nazornosti, uvédomélosti, pifiméfenosti, postupnosti, soustavnosti,
trvalosti,

metod — vyucovaci, slovni, nazorna, prakticka, motiva¢ni, expozicni, fixacni,
diagnostické, vychovné,

forem — organizacni, socialné-integra¢ni, metodicko-organizaéni,
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4)
5)

6)

prostiedki - materialni, nematerialni,

styli — prikazovy, tkolovy, recipro¢ni, se sebehodnocenim, s nabidkou, s fizenym
objevovanim, se samostatnym objevovanim, S autonomnim rozhodovanim o
uéivu,

motorického wudeni — druhy - napodobou, instrukéni, zpétno-vazebni,

problémové uceni.
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3 Cil, ukoly prace

3.1 Cil prace

Cilem prace je navrh a ovéteni multimedialniho vyukového programu sebeobrany

pro zeny. ,Program“ bude obsahovat techniky specializovanych pohybovych

dovednosti vychodnich bojovych uméni. Ovéfeni v praxi bude po dobu t¥i mésicu

v lekcich vybérové télesné vychovy, v zimnim semestru 2012/2013, na KTVS, PF, JU.

3.2 Ukoly priace

Dle shromazdénych dat, teoretickych pramend a literatury, zpracovat teoretickou

a praktickou cast.

1)
2)

3)
4)

5)

6)

Teoretické zpracovani problematiky vyzkumného souboru.

Zpracovani technické a metodické piipravy na zakladé shromazdénych dat a
zkuSenosti autora prace pro vytvotreni navrhu ,,Programu‘.

Aplikace navrhu ,,Programu‘ ve dvanacti lekcich.

Ovéfeni ,,Programu® diagnostickymi metodami — pozorovanim, srovnavanim a
dotazovym Setfenim.

Vytvotfeni multimedidlni ptilohy ,,Programu‘ a jeho ulozeni na digitalni opticky
pfenosny datovy nosi¢ — DVD.

Pisemné a grafické zpracovani bakalarské prace.
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4 Metodologie

4.1 Metody prace

1)
2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

10)

Ke zpracovani nasi prace byly pouzity tyto metody:

metoda obsahové analyzy — pouzita pii zpracovani literatury k danému tématu,
metoda dotazového Setfeni — pouzita pro ziskani nazord respondentek pomoci
otevienych otazek v anonymnim dotazniku,

metoda pozorovaci — pouziti této metody pro prosté, zacastnéné a dlouhodobé
pozorovani testované skupiny,

metoda komparativni — Komparace provadénych technik dle spravného
provedent,

metoda rozhovoru — pouziti metody spontanniho netizeného rozhovoru, pro
ziskani odezvy probandi pii cviceni,

metoda testovani — pouzita pro zjiSténi pohybovych a technickych dovednosti
pomoci modelovych situaci,

metoda fotografickd — pouzita pro zobrazeni technik a pozic téla pro feseni
modelovych situaci, vlastni tvorba,

metoda videozaznamu — pouzita pro natoceni pomucky ,,Programu®,

metoda zpracovani videozdznamu v pocitatovém programu -— pouziti
pocitacového programu Pinnacle, pro zpracovani natoceného materialu a jeho
nasledné ulozeni na DVD.

jednoduché statistické metody - pouziti jednoduchych statistickych metod pro
vyhodnoceni odpovédi dotazovaciho Setieni a pro vyhodnoceni vysledkl

modelovych situaci.
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4.2 Organizace pedagogického vyzkumu

Vyukovy program sebeobrany pro zeny budou navstévovat muzi i Zzeny razného
veku, s riznymi zkuSenostmi se sportem, bojovymi umeénimi a sebeobranou. Prvni lekce
bude pfevazné informacni, kde probereme bezpecnost pii cviceni, organizaci vyuky a
aplikujeme zde metodu hromadného dotazovaciho Setfeni. Vyplnéné dotazniky ihned

vybereme.

Vzhledem Kk tomu, ze lekce budou probihat na vysoké skole, kde ma vyucovaci
jednotka ctyficet pét minut, bude vyuka koncit o patnact minut pozdé&ji, kviali dosazeni
Sedesatiminutové lekce. Kazdy ptihlaseny student by mél navstivit vSechny hodiny
LProgramu“, abychom ziskali co nejlepsi vysledky Vzavérecném hodnoceni
modelovych situaci. Lze ptedpokladat, ze ne kazdy cvi¢enec absolvuje vSechny hodiny,
napt. ze zdravotnich divodid. To se miiZze negativné promitnout v zavérecném
hodnoceni modelovych situaci. Jedna ze 14 lekci je vyhrazena ptipadnému ,,odpadnuti*
vyuky.

»Program“ sestavime dle obecnych aspektt literatury z oblasti pedagogiky,
didaktiky télesné vychovy, sportovniho tréninku a fyziologie. Do dvanacti lekci
rozvrhneme latku tak, aby se v kazdé hodin¢ zopakovala piedchozi probrana latka

a postupné na ni navazovalo feSeni vyplynulych sebeobrannych situaci,

v tzv. modelech.

Béhem lekci bude pouzita metoda rozhovoru mezi cvicenci a vyucujicim béhem
vyuky, metoda pozorovaci pro zjisténi, zda dochazi k pokroku a metoda srovnavaci pro

srovnani provedeni pohybovych dovednosti cvicenctl se spravnym provedenim.

Cviceni budou na sebe navazovat, protoZe napf. obrana pted znasilnénim obsahuje
1 dal$i obrany, ve které se snazi v urcité posloupnosti eliminovat utoky, jez mohou vést

k provedeni Gitoku znasilnéni.

Béhem vyuky je vhodné sdélit teoretické poznatky k sebeobrané¢ a probrani
moznosti, jak se chovat pfi prepadeni na urcitych mistech. Vychazime ze ziskanych

poznatki.
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V prvnim mésici ,,Programu® si procvi¢ime zakladni pohybové dovednosti, jako
jsou sprinty, skoky, kotouly, pripravné Gpolové hry a cviceni. V ndvaznosti cviceni
zékladnich pohybovych dovednosti bude nacvik specializovanych pohybovych
dovednosti — spravné provedeni padovych technik a technik sebeobrany, jako je obrana
proti uchopu ruky, pfimy uder, kryt horniho pdsma, kryt sttedniho pasma a spravné
provedeni postojli. Probandi budou provadét nacvik jak samostatné, tak i ve dvojicich.
V kazdé lekci budou opakovany, dle ptipraveného tematického planu, probrané

dovednosti z ptedchozi hodiny.

Ve druhém meésici ,,Programu® budeme cvi¢it obranu s pouzitim protiutokd,
vcetné kopi, proti uderu na horni pasmo, uderu na stfedni pasmo, obloukovému uderu
dlani, drzeni paZe riznymi Gchopy, obranu proti $krceni, proti objeti a drzeni za vlasy.

V kazdé lekci by mély byt zopakovany probrané prvky z pfedchozi hodiny.

Ve tfetim mésici ,,Programu’ budeme navazovat na nauc¢ené prvky obrany, které
budou aplikovany na sebeobranné situace, jako je obrana na zemi pted znasilnénim,
obrana proti vice Gto¢nikiim a obrana proti nozi. V jedenacté lekci zopakujeme vSechny
naucené zpiisoby obrany. Ve dvanécté lekci bude aplikovdna metoda testovani, pro
hodnoceni obrany v osmi modelovych situacich. Po vyhlaSeni vysledkli pouZijeme

vystupni hromadné dotazovaci Setfeni.

Ziskanim vystupnich informaci zhodnoceni a vystupniho hromadného
dotazovaciho Setfeni ukoncujeme ,,Program®. SepiSeme bakalaiskou praci se vSemi
nalezitostmi, provedeme vyhodnoceni ,,Programu®. Pomoci fotografické metody
pofidime snimky pro ukazku technik v nasi praci. Pomoci metody videozaznamu
pofidime materidl pro vytvofeni vyukového DVD ,Programu®, ktery zpracujeme

V pocitacovém programu Pinnacle. Nasledné ulozime vytvotreny film na DVD.

4.2.1 Organizace z Casového hlediska

1)  Vstupni dotazovaci Setfeni

Ukolem vstupniho dotazovaciho Setfeni je ziskani nazort a motivace ke cviceni

sebeobrany.

2) Aplikace ,,Programu“
Aplikace vytvofenych vyucovacich jednotek.
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3)  Vystupni dotazovaci Setieni

Ukolem vystupniho dotazovaciho Setfeni je ziskani postoji a nazora po
absolvovani ,,Programu®.
4)  Vyhodnoceni vyukového programu

Vyhodnoceni dle vysledkti feSeni modelovych situaci a dle informaci

z vystupniho dotazovaciho Setfeni.

4.3 Vyzkumny soubor

Nas vyzkumny soubor budou tvofit studenti, kteti budou ptihlaSeni do vybérové
télesné vychovy predmétu sebeobrany na KTVS, PF, JU. Studenti mohou byt z prvnich
az patych roénikd vSech fakult JU a mohou mit rizné zkusenosti v oblasti sebeobrany
a riznych bojovych uméni. Vyuka se bude konat v zimnim semestru 2012/2013 po
dobu 14. tydnd, jedenkrat tydn€, od 24. 9. 2012 do 19. 12. 2012 a od 3. 1. 2013
do 11. 1. 2013.

4.4 Metodika ovéreni pedagogického vyzkumu

Ovetfeni a hodnoceni urovné pohybovych dovednosti, pfi feSeni modelovych
situaci sebeobrany, na zakladé porovndni a srovndni s natoenym vzorem spravného

provedeni modelové situace.

Hodnoceni pomoci étyfstupiiové Skaly, kde k indexiim fadime popis: Vyborné —
1, velmi dobfe — 2, dobfe — 3, nevyhovéla — 4. Zaokrouhleni vysledné znamky je na

jedno desetinné misto.
Vyborné
- stabilni postoje,
- pohyby — v¢asné, jednoduché a plynulé feseni ukolu, bez zbytecnych pohybt,
- obranna reakce — v€asna reakce na utok,
- obrana — vhodné pouziti krytl proti utoku,

- protittok — mifeny do vitalnich mist, okamzity po obranné technice,
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obrannd technika a protiitok doplnény taktickymi prvky — vykiik pfi krytu a
protitderu, kontrola leziciho uto¢nika dokoncovaci technikou, pro zamezeni
dalsiho utoku,

zautomatizované vzorce feSeni modelovych situaci.
Velmi dobre

méng¢ stabilni postoj v konecné fazi,

pohyby — mensi prodleva pii feSeni ukolu, zbyteéné pohyby, piekroky,

obranna reakce — reakce na utok na posledni chvili,

obrana — pouziti krytd, které nemusi byt nejvhodnéjsi, nepokryji cely ttok nebo
hrozici utok druhou rukou, ale itoku zabrani,

protiutok — mifeny do protivnika, s mensi prodlevou po obranné technice,

obrannd technika a protiitok castecné doplnény taktickymi prvky — vykiik pfi
krytu a protiideru nebo kontrola leziciho Uto¢nika dokoncovaci technikou, pro
zamezeni dalsiho utoku.

pouzité vzorce pii feSeni modelovych situaci, bez plynulosti.
Dobre

malo stabilni postoj v celém provedenti,

pohyby — prodleva pfi feSeni tkolu, zbyte¢né pohyby, piekroky, rozmysleni,
obrannd reakce — pomalé nebo malo pfesna reakce na utok,

obrana — pouziti nevhodnych krytt, ale ¢aste¢né zabranéni utoku, slabsi obrana,
protiitok — mifeny do protivnika, sprodlevou po obranné technice, slabsi
protiutok,

obrannd technika a protiatok nedoplnény taktickymi prvky — vykiikem ani
dokoncovaci technikou,

nepouzité vzorce feSeni, nevhodnd kombinace prvki.

Nevyhovél

nestabilni postoje v celém provedeni, nohy piekiizené nebo za sebou,

pohyby — pomalé a neptesné pohyby pii feseni ukolu, rozmysleni,

obrannd reakce — pouziti neucinnych krytl,, pomald reakce na utok nebo zadna

reakce na tutok,

obrana — slaby kryt, nepouzitelny kryt, utok projde obranou,
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protiutok — protivnik neni zasazen, technika provedena od protivnika namisto do
protivnika, vynechany protiutok, slaby a neucinny protiutok,

- obranna technika, protiitok ani jina akce, napft. uték, neprovedeno.
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5 Vyukovy program sebeobrany pro Zeny

»~Program® vychazi z rozboru literatury a dalSich prament, ze zkuSenosti autora

prace a bere zietel na vysledky vstupniho dotazovaciho Setieni.

Vytvaiime ,,Program®“ pro nauCeni a rozSifeni védomosti a dovednosti
v problematice sebeobrany. ,,Programu® vede k vy$$i psychické odolnosti, rozvoji
telesnych schopnosti, zdokonaleni porozuméni mechaniky télesnych pohybt, kontrolu
télesnych pohybii i kontrolu psychickych stavii, lepsi poznani vlastnich schopnosti
a realné sebehodnoceni. Cviceni Upola pfispiva také k socidlnimu uceni, souciténi
a ohleduplnosti ke spolucvicenclim a soupefi. Vyznam tpold a sebeobrany dle Fojtika

a Michalova. (4 s. 16)

Clovek, ktery si prosel cvidenim bojového sportu nebo bojového uméni, ma dobré
ptedpoklady pro ubrdnéni se. Nejen ubranit se napadeni, ale také ubrdnéni se stresu pii
feseni kazdodennich problémi. Tento ,,Program® je vSak vhodny i pro naprosté
zaCateCniky, ktefi zatim zkuSenost s bojovym sportem neziskali a nauci je tak teorii

a pohybovym dovednostem sebeobrany.

»Program® je uren predev§im pro Zeny. Provedeni Utoku na Zenu je specifické
tim, Ze nemusi dojit jen k ohroZeni Zivota, ale je také o dominanci Gto¢nika nad ob¢ti,
o zneuziti obé&ti a tak ma vétSinou vétsi psychologickou Gjmu na zdravi nez fyzickou
a tato ujma je dlouhodob¢jsi ne-li dozivotni. U muzi je tomu vétSinou naopak. Znalost
sebeobrany viak miiZe tato rizika snizit. Zena také oplyvé nizsi urovni silové schopnosti

a je tak dulezité zaméfit se v ,,Programu’ na rozvoj pohybovych dovednosti sebeobrany.
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Obsahem ,,Programu® jsou tyto pohybové dovednosti:

Tabulka 1 — Pohybové dovednosti v ,,Programu*

Aplikace
VSeobecné
Specialni pohybové pohybovych
pohybové .
) dovednosti dovednosti v
dovednosti
sebeobrané
Béh Postoje
Skoky Udery
Uniky Kryty Reseni modelovych
Pietahy Kopy situaci
Pretlaky Podmety
Kotouly Uchopy

Techniky sebeobrany vychazi z nejuc¢innéjsich technik vychodnich bojovych
uméni — karate, aikido a judo, dle nazoru a zkuSenosti autora, ktery cvici jedenact let
karate a tf1 roky studuje problematiku sebeobrany. Pii cvi¢eni sebeobrany je vhodné
vychézet 1 z etiky a etikety vychodnich bojovych uméni, protoze 1 to ve cvicencich

péstuje respekt, Uctu, ptfipravu na cviceni a soustifedéni se.

Kazdy utok né&jakym zpisobem zacina a také pokracuje. To znamend, Ze pokusu
o znasilnéni mize predchazet jiny Gtok, napt. chyceni, vleCeni, tder apod.

,»V kterékoliv etapé vycvikového procesu by cvicenec mél byt schopen posoudit,
dochazi-li ke zlepSovani jeho vykonu nebo ne.” (2 s. 125)

Jedin¢ diky procvicovani a opakovani cvi€eni, miZzeme pochopit plnou podstatu
cviceni a provadet jej tak automaticky s co nejmensim vydanim energie.

»Program“ je dobré procvicovat a opakovat, jinak dochazi ke snizeni rychlosti
reakci a pohotovosti jednani. Je také vybornou formou odreagovani se, vybiti energie,
zacviceni si s dal$imi lidmi. Vyborné cviceni pro Zeny je cviceni s muzem, jako
spolucvic¢encem.

Cvic¢enim modelovych situaci, kdy je znam ttok i Gto¢nik, zlepSujeme reakci na

danou situaci. Opakujeme tolikrat, dokud se pohyb nezautomatizuje.
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Zatazenim cviceni volného boje s ochrannymi prostiedky simulujeme realny boj a

muzeme tak zjistit, zda je obrance schopny branit se utoku.

5.1 Pohybové dovednosti sebeobrany

Do pohybovych dovednosti sebeobrany fadime postoje, pohyby dolnich koncetin
a trupu, pady, atok, obranu, protittok a pouziti pohybovych dovednosti v kombinacich

pii feseni ukolu.

5.1.1 Postoje

Zakladem stabilniho obranného postoje je pootoceni téla o 45° a myslenka
tzv. ,,vkofenéni se do zem&*. Uzké a vysoké stromy — stoj na $pic¢kach s narovnanymi
koleny, se ve vétru naklanéji a nizké stromy s pevnym kmenem nechavaji vitr projit
vétvemi a listim — nizky stabilni postoj. Stabilni postoj vychazi také z pomyslného

stiedu téla — z bficha.
Postoje jsou lehce pokréeny v kolenou pro lepsi stabilitu.
Druhy postojt:

11) mirny stoj rozkro¢ny (viz piiloha 7, obrazek 3),
12) pohotovostni postoj (viz ptiloha 7, obrazek 4, 10, 11),

13) $irsi rovnobé&zny postoj (viz ptiloha 7, obrazek 5).

5.1.2 Pohyby dolnich koncetin a trupu

Pohyby provadime ptes Spicky nohou, pro snadnéj$i ptresouvéni, odraz. Pro
posuny nam slouzi posuny vpied, vzad a stranou a mizou byt provadény. Dle Fojtika
(2) zatazujeme mezi obranné akce v sebeobrané dalsi pohyby, a sice uhyby trupem,
vlevo, vpravo, vzad a poklesnuti, které slouzi pro vyhnuti se uderu na hlavu, snizenim

t&zi$teé téla nebo uvolnéni se z drzeni. Viz ptiloha 10 DVD — priipravna ¢ast.

Druhy chtize:
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1)  kroky,

2)  prekroky,

3)  krok pfisunem zadni nohy,

4)  krok pfisunem piedni nohy,

5)  vypady.
Z hlediska taktiky v sebeobrané akcentujeme z vySe napsanych pohybovych

dovednosti tyto pohyby:

1)  vstoupeni do Gto¢nika

- dostat se pfimo k uto¢nikovi je dal$i moznosti, jak znemoznit plné provedeni jeho
utoku; pouziva se krok nebo pfisun k protivnikovi s technikou kopu, uderu nebo
odstréeni; dulezitd je mySlenka pokracovat protiutokem za protivnika, nekoncit
,,naném,

2) Unik

je provadén tak, Zze utoénikovu techniku obchazime, znesnadnujeme mu tak

pokracovani v utoku a zaroven pouzivame protiatoku k zastaveni atoku.

Fojtik (2) zatfazuje mezi obranné akce v sebeobrané dalSi pohyby, a sice thyby

trupem a poklesnuti téla.

1)
2)
3)
4)

Pro pohyb téla je také dilezita vzdalenost utocnika od obrance, dle Fojtika (2):

dlouha vzdalenost — dvou a vice kroku (viz piiloha 7, obrazek 6),

vypadova vzdalenost — po vykroku ¢i vypadu (viz pfiloha 7, obrazek 7),

dosazna vzdalenost — dosah paze ¢i nohou (viz pfiloha 7, obrazek 8),

tésna vzdalenost — uto¢nik mize uchopit kolem téla, pouzit loket ¢i koleno (viz

ptiloha 7, obrazek 9).

Uziti klamné techniky je odvedeni uto¢nikovi pozornosti od zamyslené techniky

— napt. kopu. Pfi odvedeni pozornosti, vychyleni protivnika ze stabilni polohy, je tak

ziskany Cas na skute¢ny protittok. (2)

5.1.3 Pddy

Spravné provedeni padti pomaha zvysit bezpecnost pii padu.
Typy padu:
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1)

pad stranou — vhodné pouziti pti nadcviku podmetu,

2)  pad vzad — unik ze Skrceni ¢i zakopnuti pfi ustupu,
3)  pad vpred — zakopnuti ¢i zataZeni, pii nacviku paceni paze.
Vice o padech ve skriptech od Fojtika a Michalova (4) a v piiloze 10.
5.1.4 Utok
Slouzi uto¢nikovi k znehybnéni, ublizeni ¢i zabiti.
5.1.4.1 Udery

Jsou to utoky hornimi koncetinami pro znehybnéni, dezorientaci a zpiisobuji

zranéni, pfevazn¢ pohmozdéniny ¢i zlomeniny nebo smrt.

1)

2)

3)

4)

Druhy udert:

Ptimy tder

Pouziti na viechna pasma. Uder pésti nebo spodni ¢asti dlang p¥imo na bradu (viz
piiloha 7, obrazek 12, 13, 16, 23, 24, 42), nos nebo piedni stranu krku, pésti na

solar plexus, Zebra, podbfiSek a genitalie. Provadi se z ptedni ¢i ze zadni ruky a

také jako oboustranny uder.
Obloukovy uder

Pouziti na horni pasmo pfi tderu stranou, tzv. hak, na stiedni pasmo pii provedeni

zdola nahoru, tzv. zvedak.
Uder hranou ruky

Pouziti na horni pasmo — krk. Uder hranou ruky obloukem a to palcovou hranou

nebo malikovou hranou, tzv. seky (viz ptiloha 7, obrazek 14, 15).
Uder loktem

Pouziti na vSechna pasma. Pfi tideru na hlavu jsou tfi mozné zpisoby pouziti lokte

(viz ptiloha 7, obrazek 17, 18, 19).
Rozdéleni uderu:

obloukovy uder loktem,
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uder loktem zdola nahoru,

na stfedni a dolni pasmo uder loktem vzad i stranou.

5.1.4.2 Uchopy

Uchopy za kondetiny nebo odév jsou takové ttoky, které omezuji v pohybu &i

pohyb znemoziuji. Slouzi i pro odvleceni.

Druhy tchopi:
1)  Stejnostranny uchop (viz piiloha 7, obrazek 26).
2)  Ruznostranny tchop (viz ptiloha 7, obrazek 27).
3)  Uchop obéma rukama (viz ptiloha 7, obrazek 28).
5.1.4.3 Objeri
Slouzi ke znehybnéni ¢i manipulaci napadeného.
Druhy objeti:
1)  Ptes ruce zepiedu (viz ptiloha 7, obrazek 29).
2)  Pod rukama zeptedu (viz piiloha 7, obrazek 30).
3)  Pies ruce zezadu (viz ptiloha 7, obrazek 31).
4)  Pod rukama zezadu (viz ptiloha 7, obrazek 32).

5.1.4.4 Skrceni

Skrceni je tok na sevieni oblasti krku, pro zamezeni dychani a prokrveni hlavy.

Mize byt provedeno pazemi, odévem nebo predmétem, ve stoje i na zemi, zepiedu

i zezadu.

1)
2)
3)
4)
5)

Druhy $krceni:

Skreeni zepfedu jednou rukou, natazena paze (viz piiloha 7, obrazek 33).
Skreeni zepiedu jednou rukou, pokréena paze (viz ptiloha 7, obrazek 34).
Skreeni zepiedu obéma rukama, natazené paZe (viz piiloha 7, obrazek 35).
Skreeni zepfedu obéma rukama, pokréené paze (viz piiloha 7, obrazek 36).

Skreeni zezadu predloktim (viz piiloha 7, obrazek 37).
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5.1.4.5 Kopy

Jsou to utoky dolnimi koncetinami pro odrazeni, odkopnuti, rozrazeni ¢i vazné

ublizeni lezicimu. Zptsobuji zranéni, pfevazn¢ pohmozdeniny ¢i zlomeniny nebo smrt.

1)

2)

3)

Druhy kopti:

Kop kolenem

Pouziti na dolni a stfedni pasmo a kratkou vzdalenost (viz ptiloha 7, obrazek 20,
44).

Ptimy kop

Kop vpied. Pouziti ptevazné na dolni pasmo (viz piiloha 7, obrazek 21, 43).
Obloukovy kop.

Kop obloukem. Pouziti na v§echna pasma a dlouhou i stiedni vzdalenost.

5.1.5 Obrana

K obrané slouzi obranci kryty. Ty odraZzi ¢i zneSkodnuji Gtok a tim tvofi prostor

pro protititok obrance.

5.1.5.1 Kryty

1)
2)
3)

Druhy krytu (viz ptiloha 7, obrazek 38, 39, 40, 41, 49, 50, 51, 52) :
Kryt horniho pasma,

Kryt sttedniho pasma,

Kryt spodniho pasma.

5.1.6 Protiutok

Protititok je akce obrance pro zamezeni pokra¢ovani v utoku tto¢nikovi. Pouziva

se soucasné s krytem nebo okamzité po krytu.
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5.1.6.1 Udery

Jsou to protittoky shodné s Gtoky hornich koncetin.

Druhy udert:
1)  Piimy ader
2)  Obloukovy uder
3)  Uder hranou ruky
4)  Uder loktem
5.1.6.2 Kopy
Jsou to protiutoky dolnimi koncetinami pro odrazeni a odkopnuti.
Druhy kopti:
1)  Kop kolenem
2)  Piimy kop
4)  Kop malikovou hranou nohy
Pouziti na dolni pasmo (viz ptiloha 7, obrazek 54).
3)  Obloukovy kop.

Kop obloukem. PouZiti na v§echna pasma a dlouhou i stfedni vzdalenost.

5.1.6.3 Podmety a porazy

1)
2)

1)
2)

Slouzi obranci k dostani ato¢nika na zem.
Typy podmeti:

podmet piedni nohy — provedeni ze zadni nohy po vypadu ptedni rukou,
podmet zadni nohy — provedeni piekroku za ito¢nika s iderem a podmeteni jeho

pfedni nohy se soucasnym strZzenim rukou, ktera délala uder.
Typy porazi:

hod pies nastavenou dolni koncetinu,

hod pfes rameno,

hod pftes kycle.
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5.1.6.4 Piky

Uvedeni jednotlivych ¢asti lidského téla do nepfirozené polohy. Slouzi ke
kontrole uto¢nika a znemoznuji dalsi utok.

V naSem ,,Programu‘ pouziti této paky:
1)  paceni zapésti (viz ptiloha 7, obrazek 25).

5.1.7 Metodika sebeobrany

V ,,Programu” jsou techniky zachycené fotograficky v ptiloze 7 a jejich nacvik je
zaznamenan ve videoprogramu na ptilozeném DVD. Metodiku specialnich pohybovych

dovednosti vychodnich bojovych uméni nalezneme napf. v uebnim textu od Fojtika
().
Vytvofené modelové situace zpusobt napadeni slouzi jako simulace skute¢nych

akci. Nacvik je zaznamenan na DVD.

5.1.7.1 Modelova situace — Obrana proti chyceni paZe

ReSeni A: Utocnik se snazi chytit obrancovu pazi. Obrance s ni uhybd k sob¢, tim
se knému utocnik pfiblizuje a obrance provadi protiuder otevienou dlani
na bradu uto¢nika. Po padu nebo odraZzeni Uto¢nika obrance zakoncuje libovolnou

technikou — kop, tder nebo utika.

ReSeni B: Utoc¢nik chyt4d obrancovu paZi stejnostrannou rukou, obrance v témze
okamziku provadi kryt shora dolii a srazi tak uto¢nikovu ruku a provadi okamzity
protiader na bradu Uto¢nika otevienou dlani. Po padu nebo odrazeni uto¢nika obrance

zakoncuje libovolnou technikou — kop, tider nebo utika.

ReSeni C: Utocnik chytd obrancovu pazi obéma rukama. Obrance pifi naznaku
uto¢nikova zatazeni €i pii pocitu pevného sevieni utoénikem provadi kop malikovou
hranou nohy do podbiisku tto¢nika. Po padu nebo odrazeni utocnika obrance zakoncuje

libovolnou technikou — kop, uder nebo utika.
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5.1.7.2 Modelova situace — Obrana proti ideru na horni pasmo

ReSeni A: Utocnik provadi Gder na hlavu a obrance okamzité reaguje kopem
vpied. Po padu nebo odrazeni Gto¢nika obrance zakoncuje libovolnou technikou — kop,

uder nebo utika.

ReSeni B: Uto¢nik provadi uder na hlavu, obrance provadi tnik kolem tuderu
a vstupuje suderem do bficha uto¢nika. Po padu nebo odrazeni uto¢nika obrance

zakoncuje libovolnou technikou — kop, tider nebo utika.

ReSeni C: Utocnik provadi tder na hlavu, obrance provadi unik kolem tderu
S pazi pod uto¢nikovym tderem a podmetd uto¢nika. Po padu nebo odrazeni uto¢nika

obrance zakoncuje libovolnou technikou — kop, uder nebo utika.

5.1.7.3 Modelova situace — Obrana proti obloukovému vuderu dlani

ReSeni A: Utocnik provadi obloukovy uder dlani na hlavu, obrance okamzité
reaguje kopem vpied. Po padu nebo odraZeni uto¢nika obrance zakoncuje libovolnou

technikou — kop, tider nebo utika.

ReSeni B: Utoénik provadi obloukovy tder dlani na hlavu, obrince se kryje
hornim krytem a provadi protiuder otevienou dlani na bradu uto¢nika. Po padu nebo

odrazeni uto¢nika obrance zakoncuje libovolnou technikou — kop, tder nebo utika.

Reseni C: Utoénik provadi obloukovy uder dlani na hlavu, obrance se kryje
hornim krytem a provadi protitder sekem na krk, poptipad¢ protitider krytem dovnitf na
biceps s chycenim tocici paze rukou z horniho krytu, oto¢enim se vzad a dold strhava
obrance utocnika k zemi. Po padu nebo odrazeni uto¢nika obrance zakoncuje

libovolnou technikou — kop, uder nebo utika.

5.1.7.4 Modelova situace — Obrana proti Skrceni zepiedu jednou rukou

ReSeni A: Uto¢nik provadi pokus o Skrceni, obrance okamzité reaguje kopem
vpted. Po padu nebo odrazeni uto¢nika obrance zakoncuje libovolnou technikou
— kop, uder nebo utika.

ReSeni B: Uto¢nik provadi Skrceni, obrance zveda ramena, bradu tlaci dola

a provadi okamzity uder loktem shora do ohbi lokte uto¢nikovi Skrtici ruky, nasleduje
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okamzity protitder loktem do brady uto¢nika nebo sek palcovou hranou ruky do krku
¢i jafmového oblouku utoc¢nika. Po padu nebo odrazeni uto¢nika obrance zakoncuje
libovolnou technikou — kop, der nebo utika.

Reseni C: Uto¢nik provadi pokus o Skrceni, obrance odrazi ruky pomoci krytu

dovnitf a tou samou rukou provadi okamzity protitder loktem stranou v nizkém postoji.

5.1.7.5 Modelova situace — Obrana proti Skrceni zepiedu obéma

ReSeni A: Utocnik provadi pokus o Skrceni, obrance okamzité reaguje kopem
vpied. Po padu nebo odrazeni uto¢nika obrance zakoncuje libovolnou technikou — kop,

uder nebo utika.

Reseni B: Utoé¢nik provadi Skrceni natazenymi pazemi, obrance zvedd ramena,
bradu tlaci doli a provadi okamzity dvojity kryt shora dolu s pohybem vzad
a predklonem, srdzi uto¢nikovi paze a provadi okamzity protiader obéma dlanémi do
brady uto¢nika. Po padu nebo odrazeni utocnika obrance zakoncuje libovolnou
technikou — kop, tder nebo utika.

ReSeni C: Utoénik provadi Skrceni pokréenymi pazemi, obrance provadi uder
obéma pazemi do usi protivnika, uder do Zeber a kop, popiipadé odstreni a kop. Po
péadu nebo odrazeni uto¢nika obrance zakoncuje libovolnou technikou — kop, uder nebo
utika.

5.1.7.6 Modelova situace — Obrana na zemi pied zndsilnénim

Reseni: Obrance na zemi se snazi drzet ato¢nika dolnimi koncetinami od téla. Pti
piekonani obrany, se obrance snazi Uto¢nika vychylit zvednutim panve

a strzenim uto¢nika vedle sebe. Provadi sérii udert nebo utika.

5.1.7.7 Modelova situace — Obrana proti bodnuti noZem

ReSeni obrany proti pfimému bodnuti — Utoénik provadi bodnuti, obrance
se uhybd, provadi sraZeni krytem shora dolii a okamzity kop vpied do tocnika ¢i kop
malikovou hranou dol do uto¢nikova kolene s naslednym odkopnutim uto¢nika. Poté

vizualni kontrola noze a ptipadny uték.
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ReSeni obrany proti bodnuti shora nebo seku — tuto¢nik provadi bodnuti,
obrance jde okamzit¢ proti s hornim krytem a provadi piimy uder do krku utocnika.
Poté vizualni kontrola noze a ptipadny utek.

Reseni obrany proti pfimému bodnuti — utoénik provadi bodnuti, obrance kryje
prekiizenym uderem pazi snozem, uchopuje pazi, provadi paceni zevniti
a okamzity kop vpted do utoc¢nika. Poté vizualni kontrola noze a ptipadny utck.

Reseni obrany proti pfimému bodnuti - Gtoénik provadi bodnuti, obrance kryje
piekiizenym tuderem pazi snozem, uchopuje pazi, provadi paceni dovnitt
a okamzity kop vpted do utoc¢nika. Poté vizualni kontrola noze a ptipadny utek.

(Viz ptiloha 7, obrazek 45, 46, 47, 48, 53).

5.1.7.8 Modelova situace — Obrana proti drZeni

ReSeni obrany proti drieni zep¥edu pies ruce — utoénik provadi pokus
0 objeti obrance, obrance se kryje kopem vpied, poptipadé¢ udery hibety rukou
a kopem vptfed. Po padu nebo odrazeni tuto¢nika obrance zakoncuje libovolnou
technikou — kop, uder nebo utika.

ReSeni obrany proti drZeni zezadu pies ruce — utoénik provadi objeti obrance
zezadu, obrance se okamZité snizuje do nizkého postoje s predpazenim a provadi ukrok
a zahajuje okamzité udery lokty vzad nebo uderem do genitalii. Pokud to¢nik obrance
nepousti, jsou mozné udery hlavou vzad ¢i dupani nohama do nartd utocnika. Pfi
chyceni jedné paZze a provedeni Uto¢ného postoje stranou je mozné strZzeni uto¢nika

pomoci krytu dovnitf pfes nataZzenou nohou a zakoncit kopem, iderem nebo utékem.

ReSeni obrany proti drieni za vlasy — utonik chytd obrance za vlasy,
ten chyta uto¢nikovu ruku obéma rukama a provadi prudky predklon s posunem vzad,
nasleduje pfimy kop do uto¢nika. Po padu nebo odrazeni uto¢nika obrance zakoncuje

libovolnou technikou — kop, tider nebo utika.

5.1.8 Videoprogram k vyuce sebeobrany pro Zeny

Videoprogram je vizualni pomickou pro aplikaci ,,Programu®, nebot’ jsou v ném
zafazeny vSechny prvky ,,Programu®. Zaznamenava postup vyucovaci jednotky od

uvodni ¢asti az po zaveérecnou ¢ast.
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Je rozdéleny na hlavni film a dva vybéry scén zdznamt z hlavniho filmu, obsahuje

I bonusové zabéry.
Uvodni titulky

Uvodni titulky obsahuji nazev univerzity, fakulty, katedry, nazev bakalafské

prace, dale je zde uveden autor prace, vedouciho prace a rok obhajoby.
Piehrat film

Cely film obsahuje organizaci vyuky, ukazky moznych cviCeni pro zahfati,
rozcvicku, pripravna cviceni, zakladni techniky a poté aplikaci technik a pohybovych
dovednosti v modelovych situacich. Videoprogram obsahuje také bonusovou c¢ast, ve
které je zachycena redlngjsi sebeobrana. Casova osa a obsah videoprogramu (viz piiloha
9).

Vybér scén 1
Obsahuje vybrané ¢asti z filmu.

1)  Gvodni ¢ast,
2)  prupravna Cast,

3)  hlavni ¢ast.

Vybér scén 2

Obsahuje vybrané ¢asti z filmu.
1)  zavéreCna Cast,
2)  bonusova Cast,

3) podékovani.
Scénaf k nato€eni videoprogramu (viz ptiloha 8).

Multimediélni vyukovy program na DVD (viz pfiloha 10).

5.2 Tematicky plan

Tematickym planem je vytvofeni dvanacti vyucovacich lekci, jejichz hlavni

naplni bude nacvik specializovanych technickych dovednosti sebeobrany k feSeni osmi
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modelovych situaci. Lekce vytvorime dle principti a zésad didaktiky télesné vychovy

a dle zasad sportovniho tréninku.

1)
2)
3)

4)

5)

6)
7)

8)
9
10)

11)
12)

Napln 12 lekci:

zasady bezpecnosti, organizace vyuky, upolové hry, obrana proti uchopu paze,
nacvik pada stranou, vzad a vpted, nacvik oboustranného ptimého uderu karate,
nacvik jednostranného pfimého uderu karate, nacvik horniho krytu karate, cviceni
ve dvojicich na mist¢,

cviceni udera do lapy, zopakovani horniho krytu karate pii cviceni ve dvojicich na
misté a v pohybu, nacvik obrany a protiuderu pti itoku na horni pasmo,

nacvik krytu dovnitt pro stfedni pasmo, ndcvik obrany na stfedni pasmo ve
dvojicich na misté a v pohybu, nacvik pfimého kopu vpied na misté + cviceni
s lapou, nacvik obrany pouzitim piimého kopu proti Gtoku na horni i stfedni
pasmo,

zopakovani ptedchozich lekei, obrana proti obloukovému uderu dlani,

obrana proti obloukovému tuderu dlani, obrana proti ichopu paze, kop malikovou
hranou dold, obrana proti uchopu paze obéma rukama, obrana proti Skrceni
jednou rukou zeptedu, obéma rukama zeptedu,

obrana proti drzeni zezadu pies ruce, zepiedu pfes ruce, drzeni za vlasy,

obrana proti vice tito¢nikiim, obrana na zemi,

obrana proti bodnuti noZem shora, obrana proti pfimému bodnuti noZem, obrana
proti seku nozem,

zopakovani predchozich lekci,

oveéfeni vyukového programu osmi modelovymi situacemi — doptfedu znamymi,
ale ndhodn¢ vybranymi, dotazy, polozeni vystupniho dotazniku probandiim,

Zaver.

5.2.1 Vyuéovaci jednotka

Dle Dovalila (1) je vyucovaci jednotka planem pro organizaci vyuky. Obsahuje

jednotlivé ¢asti — ivodni, hlavni a zavérecnou, vybér cviceni, jejich posloupnost, objem

a intenzitu zatizeni, metodické pokyny a predpokladanou organizaci.

1)

Uvodni ¢ast

a)  zahajeni,
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b)  rozcvicka - prohiati téla a protazeni svalovych skupin,
2)  Priipravna ¢ast
a)  zopakovani minulych cviceni,
b)  prapravna cviceni K hlavni ¢asti,
3) Hlavni ¢ast
a) teoretické poznatky a védomosti,
b) specializované technické sebeobranné dovednosti:
utoku — udery, chopy, obejmuti, Skrceni, kopy,
obrany — kryty,
protiutoku —udery, kopy, podmety a porazy, paky,
C) cviceni se zbrani,
d) nacvik technik samostatné a cvieni ve dvojicich — nacvik sebeobrannych
situaci a volny zépas.

4

4)  Zavérecna ¢ast — zklidnéni téla a mysli, dotazy, zavér.

Névrh vyucovaci jednotky obsazené v ,,Programu®. Ostatni vyucovaci jednotky

viz ptiloha 2.

Tabulka 2 — Vyuéovaci jednotka 12. lekce

Rozdél | Cas | Utivo Organizace Poznamky

eni VJ min

Uvodni | 0-3 | Nastup. Studenti v fade, Uvod,

cast celem k seznameni
ptedcvicujicimu, s vyukou,
v kleku sedmo, relaxace,
zaviené oci. pfiprava na

hodinu.

Rozcvi | 3-8 | Hra,,Na babu“ Pohyb po Zahtati.

ceni - télocvicné.

prohrati
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Rozcvi
¢eni -
protaze
ni

8-18

Ve stoji rozkrocném

1) Krouzeni hlavou —
spodni pilkruhy.

2) Uklon hlavy na obg&
strany — polozit hlavu na
rameno stranou, tthou
ruky zatizit vydechem.

3) Ptedklon hlavy —
dopiedu zatizit obéma
rukama — brada na hrud’,
zatizit vydechem.

Studenti v fadg,
celem
Kk pfedcvicujicimu.

Krouzeni: 5x.

Ve stoji
rozkrocnem.

Extenze: 3 vtefiny.

Procviceni
krénich
obratld a
protazeni §ije.

1) Krouzeni pazemi —
¢elné a bo¢ni kruhy.
2) Kruhy sttidavé — levou

doptedu, pravou dozadu
a obracen¢.

3) Krouzeni v loktech.
4) Udery doptedu.

5) KrouZeni zapéstim.
6) Propnuti prsta.

7) Paze do strany-
pfidrZeni pomoci druhé

ruky pted télem, pohled
na druhou stranu.

8) Ruka skrémo za
hlavou — tlakem pomoci
druhé ruky dozadu a
zaklon hlavy.

Studenti v fadé,
celem
Kk pfedcviCujicimu.

Krouzeni: 5x.

Ve stoji
rozkrocnem.

Extenze: 3 vtefiny.

Procviceni
ramenniho
kloubu
Protazeni
deltového
svalu, tricepsu
paze.

1) KrouZeni trupem.

2) Uklon P a L, zaklon,
predklon.

Studenti v fade,
celem

Kk pfedcviCujicimu.

Krouzeni: 5x.

Ve stoji
rozkrocném.

Extenze: 3 vtefiny.

Procviceni
hrudnich a
kiizovych
obratld.
Protazeni
mezizebernich
svald,
Sirokého svalu
zadového.

1) KrouZenim,

,osmicka*, ,,jednicka“,

Studenti v fadg,
¢elem

Procviceni a
protazeni
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do stran.

2) Postoj ,,jezdce na
koni

3) Lokty zapteny do
kolen + piechod do
,hokejového protazeni‘ -
nohy pokrémo, nohy
sméfuji ven, opora o
dlané.

k pfedcvicujicimu.

Krouzeni: 5x.

Ve stoji
rozkrocnéem. (1)
Sirsi stoj
rozkrocny-
podrep(2,3)

Extenze: 3 vtefiny.

kyc¢li.

1) ,,Kocka* — vyhrbeni a

Studenti v fadg,

Protazeni a

prohnuti. celem uvolnéni
2) . Kobra® a , Zajic* K ptedcviCujicimu. | obratld.

KrouZeni: 5x.

Vzpor klecmo (1).

Leh na brise (2).

Vzpor klecmo

sedmo (3).

Extenze: 3 vtefiny.
1) Klek sedmo + leh na | Studenti v fad¢, Protazeni
zéadech (Alternativa — celem stehennich,
noha skrémo pied télem, | k ptedcvicujicimu. | hyzdovych a
druha za télem, protaZeni lytkovych
poloZenim na zada). svald.

2) Prekazkovy sed —
protaZeni nahnutim nad
natazenou nohu + vydrz,
sed pfednozny
levou/pravou - protazeni
nahnutim nad natazenou
nohu + vydrz, sed
pfednozny - protazeni
nahnutim nad natazenou
nohu + vydrz.

Rovnovazny postoj

- stoj na levé/pravé —
pfitazeni kolene veptedu,
stranou.

- vypad levou/pravou —
ptetoceni pies predni
nohu, do kliku pod
ptedni nohu, opfeni 0
zed’ a Slapani — ze Spicky

Extenze: 3 vtefiny.
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na patu (Achillova

Slacha).
Hlavni | 18- | 1) Obrana proti chyceni | Ve dvojicich. Modelové
Cast 48 paze. situace a
2) Obrana proti ptimému jejich fesent.
tideru na horni pasmo. 1x provedeni na Ovétent
3) Obrana proti kazdou stranu, M eke ‘h
obloukovému tderu poté se vymeéni VYLKOVERO
dlani. 1'110hy. programu.
4) Obrana proti Skrceni
jednou rukou zeptedu.
5) Obrana proti Skrceni
obéma rukama zeptedu.
6) Obrana na zemi.
7) Obrana proti bodnuti
nozem.
8) Obrana proti drzeni.
Zavére€ | 48- | Zhodnoceni modelovych | Studenti v fadg, Zhodnoceni
na ¢ast | 60 situaci. v sedu, ¢elem modelovych
Rozdani a vyplngn K pfedcviCujicimu. | situaci.
vystupniho dotazniku. Odevzdani Zhodnoceni
Uklidnéni téla a mysli po | dotazniki po »programu®"
hodiné, soustfedéni na vyplnéni —cca 3
dychani. minuty. .
L elaxace a
Protazeni s vydrzi N
.. zklidnéni
10 — 15 vtefin. organismu,
protazeni.

Zaver, dotazy.
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6 Vysledky a diskuze

Vyukovy program sebeobrany pro Zeny se uskute¢nil dle predpokladd. ,,Program®
prob¢&hl v dotaci ¢tyficeti péti minutovych lekcich vybérové télesné vychovy KTVS
S tim, ze jsme zacCinali o patnact minut dfive a ziskali tak hodinu na cviceni. Na hodiny
vybérové télesné vychovy se piihlasilo dvacet vysokoskolskych studenti z riznych

fakult a ro¢nikd. Vyzkum probéhl v zimnim semestru 2012/2013.

Béhem ,,Programu® skoncilo postupné néckolik cvi¢encti z osobnich davodi
popiipadé kvili zm&€nam v jejich rozvrhu. Vsechny lekce probéhly dle ptredpokladi
a vytvofenych vyucovacich jednotek. Béhem lekci byla cCasto pouzita metoda
spontanniho rozhovoru na zékladé dotazt, které se tykaly moznosti dal$iho cviceni,

spravného provedeni prvka nebo chyb.

Probandi ¢asto zapominali sundat Si pfed vyukou $perky a museli jsme je pozadat
o jejich odloZeni, aby nedo$lo ke zranéni béhem cviceni. Nikdo se naStésti béhem
»Programu‘ nezranil. Studentky se zezacatku ostychaly cviceni se dvéma studenty, ale
po par lekcich cvigeni s nimi si na cviceni s muzi zvykly. Jeden z probandi figuroval

jako asistent pro ukazku spravného nacviku technik.

Béhem cviceni dochazelo k Castym dotaziim ze strany probandt, a to, jestli je
mozné se branit i jinym zptsobem. Bonusem byl nacvik fevu — kiiku pro zastraseni
protivnika a aktivaci vnitini sily. Snazili jsme se drzet planu, ale pfesto jsme jiné
moznosti obrany vyzkouseli. Hodina obrany na zemi — obrany proti znasilnéni, byla pro

Zeny vice naro¢nd a zde se znovu ostychaly nacviku s muzi.

Pti ovéfovani ,,Programu® modelovymi situacemi ve dvanacté lekci byly probandi
nervozni. Ubezpecili jsme je, Ze nyni se nemusi ni¢eho bat, pouze at’ si zacvi¢i dle
nejlepSiho védomi a at’ vyzkousi to, Cemu se naucily. Vysledky byly dobré a probandi
byli spokojeni. Absence nékterych cvicenct béhem ,,Programu* zptsobila nedostate¢né
procviceni technik z pfedchozi hodiny a mohlo se to tak projevit na vysledcich z feSeni
modelovych situaci. Hodnoceni modelovych situaci se nachdzi na s. 69 a dale.
Nejlepsich vysledkti dosahla studentka, kterd jiz méla zkuSenosti s cvicenim sebeobrany

a s bojovym sportem.
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V posledni ¢trnacté vyuce nad ramec ,,Programu® jsme probrali jiné moznosti

obrany a dal$i moznosti cviceni, napt. navstévovani oddilt a klubi.

Cely ,,Program* absolvovalo tfinact studentek z piihlaSenych osmnacti a dva
studenti. Probandi absolvovali zavéreéné hodnoceni a ovéfeni ,,Programu‘ feSenim
modelovych situaci a vyplnénim konecného dotazniku S otevienymi otdzkami.
Odpovédi bylo opét nutné zpiesnit pomoci rozhovoru, pro snazsi orientaci v hodnoceni

a nazoru na ,,Program®.

Vytvofeni videoprogramu provazelo nékolik problémi. Pii prvnim domluveni
nataceni se béhem prvnich deseti minut porouchala videokamera a bylo tak nutné
nataceni posunout o tyden. Na dalsi nataceni jsme si vypujéili videokameru z Katedry
informatiky, PF, JU. Druhé nataceni probéhlo bez problémt a ziskali jsme material pro

vytvofeni vyukového DVD a fotografické ptilohy.

Dal$im problémem byl vybér programu Pinnacle 15. Sestfihani hodinového
videozédznamu probéhlo celkem bez problémd, ale problémy nastaly mnozstvim videi
Vv ¢asové ose, kdy pocita¢ nestihal v programu Pinnacle zpracovavat nové informace
a vytvoreni videa se protdhlo na nékolik hodin. Vhodnéjsi volbou pro zpracovani
sestfthaného videa ve formatu pro Pinnacle se jevilo pouZiti Pinnacle 14, ale 1 zde byly

stejné problémy. Nakonec se vSak film povedlo vytvofit.

V prvni a dvanacté hodiné¢ vyuky jsme rozdali dotazniky vstupni pro ziskani
nazori a motivace ke cviceni sebeobrany a vystupni pro ziskani nazort a pocitd
z ,,Programu®. Pfi ziskdni informaci z dotaznikl bylo nutné zptesnit né€které¢ odpoveédi
pomoci rozhovoru s probandy, aby byly vytvotfeny piehledné tabulky o ziskanych

informacich.
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Vstupni dotazové Seti‘eni

Vyhodnoceni vstupniho dotazového Setfeni z ptilohy 1:

1)  Proc chcete navstévovat hodiny sebeobrany?

Tabulka 3 — Sjednoceni odpovédi na otazku €. 1 ve vstupnim dotazniku

Oblast

Vstupni

dotaznik

Pratelské

prostiedi

Zlepseni

kondice

Zvyseni

sebeduvery

Pohybové
dovednosti

sebeobrany

1

2

10

X X| X X| X| X X| X| X X

11

12

13

14

15

16

17

18

x| X| X| X| X| X| X

Celkem
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Graf 1 — Vyhodnoceni odpovédi na otazku €. 1 ve vstupnim dotazniku

Zprvni otazky vzesSly ctyfi kategorie, pro¢ Zeny chtéji navstévovat hodiny
sebeobrany. NejcastéjSim motivem bylo naufeni se pohybovym dovednostem
sebeobrany (63 %), dale zlepSeni fyzické kondice (15 %) a shodné pratelské prostiedi a
zvyseni sebeduveéry (11 %).

2)  Zjakého typu napadeni mate strach?

Tabulka 4 — Sjednoceni odpovédi otazky ¢. 2 ve vstupnim dotazniku

Typ Drzeni za
napadeni | kongetinu Napadeni | )
OdvleCeni | 5 Skrceni | Uder | Znasilnéni
Vstupni nebo predmétem
dotaznik odev
1 X X X X X
2 X X
3 X
4 X X X X
5 X
6 X X
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7 X X X X X X

8 X X X X X X

9 X X X X X X

10 X X

11 X X

12 X X X X X

13 X

14 X

15 X X X X X X

16 X X X X

17 X X X X

18 X X X X X X
Celkem 10 11 10 9 10 14

Graf 2 — Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢. 2 ve vstupnim dotazniku

Ve druhé otdzce vstupniho dotazniku respondentky uvedly druhy napadeni, ze

kterych maji nejvétsi obavy. Nejvice respondentek — 22 %, odpovedélo, ze ma nejvetsi
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strach ze znésilnéni, dale 17 % z odvleceni, 16 % strach z uderu, 16 % strach z napadeni

pfedmétem, 15 % strach z chyceni za koncetinu nebo odév a 14 % strach ze skrceni.
3)  Na jakém misté mate strach, Ze by k napadeni mohlo dojit?

Tabulka 5 — Sjednoceni odpovédi na otazku ¢. 3 ve vstupnim dotazniku

Misto
Neznama | Osaméla Temné
Vstupni | Diskotéka | Les st st Park ulicky Vytah
dotaznik
1 X X X
2 X X
3 X
4 X X
5 X X
6 X X
7 X
8 X X X X
9 X X X
10 X X X X
11 X X X X
12 X X X
13 X X
14 X X
15 X X X
16 X X
17 X
18 X
Celkem 3 2 9 8 6 11 3
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M Diskotéka

M Les

B Nezndma mista
W Osaméla mista

W Park

6%

Graf 3 — Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢. 3 ve vstupnim dotazniku

B Temné ulicky

 Vytah

Ze tteti otazky vySla mista, na kterych maji Zeny strach. Nejobavangj$im mistem
byly temné ulicky (26 %), osaméla mista (19 %), nezndma mista (22 %), park (14 %),
diskotéka a vytah shodné (7 %), les (5 %).
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Ovéreni vyukového program sebeobrany pro Zeny

3

2,5

B Hodnoceni modelovych
situaci

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

Graf 4

— Hodnoceni probandi na konci vyukového programu

od 2,6do 3 d31do35 od36do do1l
0% 0%

Graf 5 — Celkové hodnoceni
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B Hodnoceni 1
M Hodnoceni 2
Hodnoceni 3

H Hodnoceni 4

Graf 6 — Hodnoceni jednotlivych modelovych situaci

Nejlépe zvladla modelové situace studentka 5, ktera jiz vSak meéla ptedchozi

zkuSenosti s bojovymi sporty a nejhtie studentka 11, kterd meéla 3 absence v prub¢hu

,Programu®.

Celkové hodnoceni probandii bylo nejpocetnéjsi ve Skale od 1,6 do 2 (46 %), dale
0od1,1do 1,5 (31%)aod2,1do 2,5 (23 %).

Hodnoceni probandu (viz piiloha 4).
Primér vSech zndmek sveédci o celkové pfipravenosti k feSeni modelovych situaci.

Nejlépe hodnocena byla modelova situace 4 — obrana proti Skrceni jednou rukou

zeptedu (9) a nejhiife hodnoceni byla modelova situace 8 — obrana proti drzeni.

Vystupni dotazové Setieni

Ziskani postoju a nazorti k nasemu ,,Programu po jeho absolvovani.

Ve vystupnim dotazniku (viz pfiloha 3), Zeny odpovidaly na otazky:

1)  Byla pro Vias cviceni na hodinach sebeobrany prinosem, vzhledem k Vasim

obavam?

Tabulka 6 — Vyhodnoceni odpovédi otazky ¢. 1 ve vystupnim dotazniku

Pfinos vzhledem | 7mirn&ni obav

k obavam Z neschopnosti

Ziskané

pohybové

Zvyseni

sebeduvery
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Vystupni

dotaznik

se branit

dovednosti

sebeobrany

1

X

2

10

11

12

13

X X X X X X| X X X X X X X

X Xl X X| X X| X X| X X X X

X X| X| X| X| X| X| X X| X X X X

Celkem

[EEN
w

[EEN
w

[EY
w
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Graf 7 — Vyhodnoceni odpovédi na otazku €. 1 ve vystupnim dotazniku

Pro vSechny respondentky byl ,,Program* pfinosem ke zmirnéni obav, napsanych
ve vstupnim dotazniku, ve zvySeni sebedivéry a v nabyti novych pohybovych
dovednosti.

2) Na co byste se pri hodindach vice zamérila?

Tabulka 7 — Vyhodnoceni odpovédi otazky ¢. 2 ve vystupnim dotazniku

Zamgéfeni | Vice Vice Casu | Vice Vice Dostatecna
Vystupn nacviku | na cviceni kondi¢nich | vyuka
dotaznik | S muzi opakovani | vV jiném | cviceni
prostiedi
1 X
2 X
3 X
4 X
5 X
6 X
7 X
8 X
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9 X

10 X
11 X X

12 X

13 X

Celkem |3 4 3 2 2

Graf 8 — Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢. 2 ve vystupnim dotazniku

Respondentky si nejvice prali vétsi casovou dotaci lekei (29 %), vice nacviku
smuzi (22 %), vice cviceni v jiném prostiedi (21 %), shodné¢ odpovédély vice

kondi¢nich cviceni a dostate¢na vyuka (14 %).
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Cilem prace bylo navrzeni a ovéfeni multimedialniho vyukového programu

sebeobrany pro zeny. Domnivame se, Ze jsme tento cil splnili.

Bakalarska prace obsahuje ptehled poznatkli, metodologickou cast, vytvoieni
vyukového programu sebeobrany pro Zeny a jeho vysledky. V teoretické Casti prace
charakterizujeme sebeobranu, jeji podstatu, historii, struény ptehled bojovych uméni,

problematiku sebeobrany v Ceské republice a teorii a didaktiku tlesné vychovy.

Hlavnim tukolem bylo vytvofeni ,,Programu®, vychazejiciho z didaktickych
principit a zasad t€lesné vychovy a z pohybovych dovednosti vychodnich bojovych
uméni, jako jsou postoje, udery, kopy, kryty, podmety, porazy a paky. Ukol jsme splnili
a ,,Program* jsme aplikovali ve dvanacti lekcich vybérové télesné vychovy na KTVS,
PF, JU. Nato¢ili jsme videoprogram, jako metodickou pomicku pro ovéfeni
»Programu®. Film obsahuje zakladni pohybové dovednosti, specidlni pohybové
dovednosti ve vyuce a jejich pouziti pii feSeni modelovych situaci sebeobrany.

Je rozvrzeny jako vyucovaci jednotka s nabidkou moznych cviceni a jejich ukazkou.

Ovéfeni ,,Programu’ prob¢hlo v hodinach vybérové té€lesné vychovy, po dobu tfi
mésict. ,,Program® absolvovalo tfindct probandli se stoprocentni Uspé&Snosti pfi
hodnoceni zavérecnych modelovych situaci, pomoci zakladnich diagnostickych metod
pozorovani a komparace S nato¢enym videoprogramem, V rozsahu od 1,1 do 2,5
ctyfstupnové klasifikacni Skaly. Hodnoceni ,,Programu‘ probandy, jsme ziskaly
z vysledki vystupniho dotazovaciho Setieni, kdy jsme zjistili, ze ,,Program® byl pro
cvicence piinosem v ziskani novych pohybovych dovednosti, ve zvySeni sebediivéry

a ve snizeni obav z neschopnosti se branit. Vice o vysledcich v kapitole 6.

Za tf1 mésice, s hodinou vyuky tydné, jsme u probandii zvysili reakce na podnéty

urcitych Gtokl a naucili jsme je branit se pfiméfenou sebeobranou.

Domnivame se, ze zajemkynim o cviCeni sebeobrany muze ,,Program* usnadnit
b

orientaci v bojovych sportech a v problematice sebeobrany.
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»Program® byl zaméfen na nauceni pohybovych dovednosti sebeobrany béhem tii
mesicl. Pripadny dalsi vyzkum by mél probéhnout s vétsi casovou dotaci ,,Programu®,
k dukladn&jSimu nacvi¢eni pohybovych dovednosti sebeobrany, s moznosti cvicit vice

proti muzim a k pouziti nau¢enych dovednosti V jiném prostiedi.

Zpracovanim této bakalaiské prace jsme vytvorili uzite¢nou metodickou pomutcku
pro skoly a volnocasové aktivity, instruktory sebeobrany, cviCitele a ucitele
T¢lovychovy a sportu.

Dékujeme za ptipadné poznamky a pfipominky Ctendit, zdjemct z fad trenérq,

ucitelii a odborné vetejnosti.
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Priloha 1
Dotaznik ,,Pfed 1
OBAVY ZEN NA ULICI — Zaméfeni sebeobrany.

Tento dotaznik slouzi k vytvofeni metodiky sebeobrany v mé bakalarské praci
,»Vyukovy program sebeobrany“. Po ziskani potiebnych tidajii ddm dohromady navrh
tiimésicniho programu. Po této dobé ovéiim, zda tento program piispél ke zmirnéni

obav, zvyseni sebevédomi a povédomi o moznosti feSeni sebeobrannych situaci.

Dotaznik obsahuje kratké otazky, odpovézte, prosim, struc¢né. Je mozné uvést vice

moznosti.

4)  Pro¢ chcete nav§tévovat hodiny sebeobrany?

Chtéla jsem se hybat a hlavné se naucit branit, kdybych to méla ne¢kdy
zapotfebi. JeSté jsem to taky chtéla vyzkouSet, protoze moje mamka dé¢lala

zamlada zavodné¢ judo.

5)  Zjakého typu napadeni mate strach?

Urcité¢ z napadeni néjakého sexualniho nasilnika, napadeni - Skrceni,

znasilnéni na zemi, odvleceni, drzeni, uder, facka.

6) Na jakém misté mate strach, ze by k napadeni mohlo dojit?

Temna ulice, park, ve vytahu.

Dékuji za odpovédi a Vasi trpélivost pii vyplnéni dotazniku.

Jan Vopatek



Dotaznik ,,Pied 2
OBAVY ZEN NA ULICI — Zaméfeni sebeobrany.

Tento dotaznik slouzi k vytvoreni metodiky sebeobrany v mé bakalaiské préci
,»Vyukovy program sebeobrany“. Po ziskani pottebnych tdaji ddm dohromady navrh
tiimési¢niho programu. Po této dobé ovéfim, zda tento program pfispél ke zmirnéni

obav, zvyseni sebevédomi a povédomi o moznosti feseni sebeobrannych situaci.

Dotaznik obsahuje kratké otazky, odpovézte, prosim, stru¢né. Je mozné uvést vice

moznosti.

1)  Proc¢ chcete navstévovat hodiny sebeobrany?

UCit se branit - byt pfipravena na napadeni.

2)  Zjakého typu napadeni mate strach?

Znasilnéni, nasilné odvleceni.

3)  Na jakém mist¢ mate strach, ze by k napadeni mohlo dojit?

Temna ulice (v horSim ptipadé slepd ulice, kde €lov€k nema kam utéct).

Dékuji za odpovédi a Vasi trpélivost pii vyplnéni dotazniku.

Jan Vopatek



Dotaznik ,,Pfed* 3
OBAVY ZEN NA ULICI — Zaméfeni sebeobrany.

Tento dotaznik slouzi k vytvofeni metodiky sebeobrany v mé bakalaiské praci
,»Vyukovy program sebeobrany“. Po ziskani potiebnych tidaji ddm dohromady navrh
tiimési¢niho programu. Po této dobé ovéfim, zda tento program pfispél ke zmirnéni

obav, zvyseni sebevédomi a povédomi o moznosti feseni sebeobrannych situaci.

Dotaznik obsahuje kratké otazky, odpovézte, prosim, stru¢né. Je mozné uvést vice

moznosti.

1)  Proc¢ chcete navstévovat hodiny sebeobrany?

Zvysit svou bezpecnost, zvysit si sebevédomi, poznat nové lidi, Sance

nesportovat v kolektivu fiflen.

2)  Zjakého typu napadeni mate strach?

Napadeni noZzem, macetou, kyselinou.

3)  Najakém misté mate strach, Ze by k napadeni mohlo dojit?

Ghetto.

Dékuji za odpovédi a Vasi trpélivost pii vyplnéni dotazniku.

Jan Vopatek



Dotaznik ,,Pied* 4
OBAVY ZEN NA ULICI — Zaméfeni sebeobrany.

Tento dotaznik slouzi k vytvoreni metodiky sebeobrany v mé bakalaiské préci
,»Vyukovy program sebeobrany“. Po ziskani potiebnych tidaji ddm dohromady navrh
tiimési¢niho programu. Po této dobé ovéiim, zda tento program pfispél ke zmirnéni

obav, zvyseni sebevédomi a povédomi o moznosti feseni sebeobrannych situaci.

Dotaznik obsahuje kratké otazky, odpovézte, prosim, stru¢né. Je mozné uvést vice

moznosti.

1)  Proc¢ chcete navstévovat hodiny sebeobrany?

Naucit se branit, protoze i maly chlap ma vice sily nez Zena.

2)  Zjakého typu napadeni mate strach?

Sexualni napadeni, napadeni od opilce/opilcii, poptipadé napadeni zbrani.

3)  Najakém misté mate strach, Ze by k napadeni mohlo dojit?

Misto, kde se odehravé zabava (diskotéka, hospoda). Tmava mista.

Dékuji za odpovédi a Vasi trpélivost pii vyplnéni dotazniku.

Jan Vopatek



Dotaznik ,,Pfed* 5
OBAVY ZEN NA ULICI — Zaméfeni sebeobrany.

Tento dotaznik slouzi k vytvoreni metodiky sebeobrany v mé bakalaiské préci
,»Vyukovy program sebeobrany“. Po ziskani potfebnych tdaji ddm dohromady navrh
tiimési¢niho programu. Po této dobé ovéfim, zda tento program pfispél ke zmirnéni

obav, zvyseni sebevédomi a povédomi o moznosti feseni sebeobrannych situaci.

Dotaznik obsahuje kratké otazky, odpovézte, prosim, stru¢né. Je mozné uvést vice

moznosti.

1)  Proc¢ chcete navstévovat hodiny sebeobrany?

UC¢it se branit.

2)  Zjakého typu napadeni mate strach?

Ze znasilnéni.

3)  Na jakém mist¢ mate strach, ze by k napadeni mohlo dojit?

Mista, kde je malo lidi a v noci tam nesviti Zadna svétla.

Dékuji za odpovédi a Vasi trpélivost pii vyplnéni dotazniku.

Jan Vopatek



Dotaznik ,,Pfed* 6
OBAVY ZEN NA ULICI — Zaméfeni sebeobrany.

Tento dotaznik slouzi k vytvoreni metodiky sebeobrany v mé bakalaiské préci
,»Vyukovy program sebeobrany“. Po ziskani potiebnych dajii ddm dohromady navrh
tiimési¢niho programu. Po této dobé ovéfim, zda tento program pfispél ke zmirnéni

obav, zvyseni sebevédomi a povédomi o moznosti feseni sebeobrannych situaci.

Dotaznik obsahuje kratké otazky, odpovézte, prosim, strucné. Je mozné uvést vice

moznosti.

1)  Proc¢ chcete navstévovat hodiny sebeobrany?

Pfipravit se na to, Ze muze pfijit nebezpecnd situace, dozvédét se o

moznostech toho, jak se branit, naucit se nepanikafit.

2)  Zjakého typu napadeni mate strach?

Znésilnéni, vazné ubliZeni na zdravi - tieba pii bodnuti noZem.

3)  Najakém misté mate strach, Ze by k napadeni mohlo dojit?

Kdekoliv, kde mi nikdo nepomize (at’ uz z divodu absence lidi nebo z

divodu toho, Ze budou kolem jen "¢umilové", co nic neudélaji).

Dékuji za odpovédi a Vasi trpélivost pii vyplnéni dotazniku.

Jan Vopatek



Dotaznik ,,Pred* 7
OBAVY ZEN NA ULICI — Zaméfeni sebeobrany.

Tento dotaznik slouzi k vytvoreni metodiky sebeobrany v mé bakalaiské préci
,»Vyukovy program sebeobrany“. Po ziskani potfebnych udaji ddm dohromady navrh
tiimési¢niho programu. Po této dobé ovéfim, zda tento program pfispél ke zmirnéni

obav, zvyseni sebevédomi a povédomi o moznosti feseni sebeobrannych situaci.

Dotaznik obsahuje kratké otazky, odpovézte, prosim, stru¢né. Je mozné uvést vice

moznosti.

1)  Proc¢ chcete navstévovat hodiny sebeobrany?

Pro vétsi schopnost se branit. VEtsi pocit bezpeci.

2)  Zjakého typu napadeni mate strach?

Jakékoliv hrubé napadeni.

3)  Na jakém mist¢ mate strach, ze by k napadeni mohlo dojit?

Osaméla mista — bez lidi.

Dékuji za odpovédi a Vasi trpélivost pii vyplnéni dotazniku.

Jan Vopatek



Dotaznik ,,Pfed* 8
OBAVY ZEN NA ULICI — Zaméfeni sebeobrany.

Tento dotaznik slouzi k vytvoreni metodiky sebeobrany v mé bakalaiské préci
,»Vyukovy program sebeobrany“. Po ziskani potiebnych tidajii ddm dohromady navrh
tiimési¢niho programu. Po této dobé ovéfim, zda tento program pfispél ke zmirnéni

obav, zvyseni sebevédomi a povédomi o moznosti feseni sebeobrannych situaci.

Dotaznik obsahuje kratké otazky, odpovézte, prosim, strucné. Je mozné uvést vice

moznosti.

1)  Proc¢ chcete navstévovat hodiny sebeobrany?

Zvyseni vlastni bezpecnosti, ale také moznost, pomoci nékomu jinému.

2)  Zjakého typu napadeni mate strach?

Znasilnéni, hrubé napadeni.

3)  Na jakém misté mate strach, ze by k napadeni mohlo dojit?

Temné ulice, vytah, prazdné neznamé objekty.

Dékuji za odpovédi a Vasi trpélivost pii vyplnéni dotazniku.

Jan Vopatek



Dotaznik ,,Pfed* 9
OBAVY ZEN NA ULICI — Zaméfeni sebeobrany.

Tento dotaznik slouzi k vytvoieni metodiky sebeobrany v mé bakalaiské praci
,»Vyukovy program sebeobrany“. Po ziskani potiebnych tidaji ddm dohromady navrh
tiimési¢niho programu. Po této dobé ovéfim, zda tento program pfispél ke zmirnéni

obav, zvyseni sebevédomi a povédomi o moznosti feseni sebeobrannych situaci.

Dotaznik obsahuje kratké otazky, odpovézte, prosim, stru¢né. Je mozné uvést vice

moznosti.

1)  Proc¢ chcete navstévovat hodiny sebeobrany?

Zvysit schopnost se ubranit, zlepsit si fyzickou kondici.

2)  Zjakého typu napadeni mate strach?

Napadeni, znasilnéni.

3)  Na jakém mist¢ mate strach, ze by k napadeni mohlo dojit?

Neznamé ulice, park, vytah.

Dékuji za odpovédi a Vasi trpélivost pii vyplnéni dotazniku.

Jan Vopatek



Dotaznik ,,Pied* 10
OBAVY ZEN NA ULICI — Zaméfeni sebeobrany.

Tento dotaznik slouzi k vytvoreni metodiky sebeobrany v mé bakalaiské préci
,»Vyukovy program sebeobrany“. Po ziskani potiebnych tidaji ddm dohromady navrh
tiimési¢niho programu. Po této dobé ovéfim, zda tento program pfispél ke zmirnéni

obav, zvyseni sebevédomi a povédomi o moznosti feseni sebeobrannych situaci.

Dotaznik obsahuje kratké otazky, odpovézte, prosim, stru¢né. Je mozné uvést vice

moznosti.

1)  Proc¢ chcete navstévovat hodiny sebeobrany?

Abych uméla reagovat, pokud mé n¢kdo fyzicky napadne (nebo jé jeho).

2)  Zjakého typu napadeni mate strach?

Uder do hlavy, znasilnéni.

3)  Na jakém mist¢ mate strach, ze by k napadeni mohlo dojit?

Neznamé misto, v no¢nich hodinach — prazdné ulice, klub, bar, park, les.

Dékuji za odpovédi a Vasi trpélivost pii vyplnéni dotazniku.

Jan Vopatek



Dotaznik ,,Pied* 11
OBAVY ZEN NA ULICI — Zaméfeni sebeobrany.

Tento dotaznik slouzi k vytvoreni metodiky sebeobrany v mé bakalaiské préci
,»Vyukovy program sebeobrany“. Po ziskani potiebnych tidaji ddm dohromady navrh
tiimési¢niho programu. Po této dobé ovéfim, zda tento program pfispél ke zmirnéni

obav, zvyseni sebevédomi a povédomi o moznosti feseni sebeobrannych situaci.

Dotaznik obsahuje kratké otazky, odpovézte, prosim, stru¢né. Je mozné uvést vice

moznosti.

1)  Proc¢ chcete navstévovat hodiny sebeobrany?

Kvili pohybu svoji osoby a také kvuli pratelim, ktefi chodili.

2)  Zjakého typu napadeni mate strach?

Snad ze vSech utokti méd cloveék strach. Ale nejvice asi ze znésilnéni,

okradeni a uderu do obliceje.

3)  Na jakém misté mate strach, ze by k napadeni mohlo dojit?

Jakékoliv temné misto venku 1 uvnitt (chodby budov, ulicky, lesoparky).

Dékuji za odpovédi a Vasi trpélivost pii vyplnéni dotazniku.

Jan Vopatek



Dotaznik ,,Pied* 12
OBAVY ZEN NA ULICI — Zaméfeni sebeobrany.

Tento dotaznik slouzi k vytvofeni metodiky sebeobrany v mé bakalaiské praci
,»Vyukovy program sebeobrany“. Po ziskani potiebnych tidaji ddm dohromady navrh
tiimési¢niho programu. Po této dobé ovéfim, zda tento program pfispél ke zmirnéni

obav, zvyseni sebevédomi a povédomi o moznosti feseni sebeobrannych situaci.

Dotaznik obsahuje kratké otazky, odpovézte, prosim, stru¢né. Je mozné uvést vice

moznosti.

1)  Proc¢ chcete navstévovat hodiny sebeobrany?

Abych se uméla branit ptipadnému napadeni.

2)  Zjakého typu napadeni mate strach?

Piepadeni zezadu, tider na obli¢ej, znasilnéni.

3)  Na jakém mist¢ mate strach, ze by k napadeni mohlo dojit?

V noci, kdyz jdu sama méstem domu z diskotéky.

Dékuji za odpovédi a Vasi trpélivost pii vyplnéni dotazniku.

Jan Vopatek



Dotaznik ,,Pred* 13
OBAVY ZEN NA ULICI — Zaméfeni sebeobrany.

Tento dotaznik slouzi k vytvoreni metodiky sebeobrany v mé bakalaiské préci
,»Vyukovy program sebeobrany“. Po ziskani potiebnych tidaji ddm dohromady navrh
tiimési¢niho programu. Po této dobé ovéfim, zda tento program pfispél ke zmirnéni

obav, zvyseni sebevédomi a povédomi o moznosti feseni sebeobrannych situaci.

Dotaznik obsahuje kratké otazky, odpovézte, prosim, stru¢né. Je mozné uvést vice

moznosti.

1) Pro¢ chcete navstévovat hodiny sebeobrany?

Chtéla jsem se naucit branit.

2) Z jakého typu napadeni mate strach?

Urc¢ité z odvleceni.

3) Na jakém misté mate strach, Ze by k napadeni mohlo dojit?

Temna ulice nebo misto, kde to moc dobfe neznam.

Dékuji za odpovédi a Vasi trpélivost pii vyplnéni dotazniku.

Jan Vopatek



Dotaznik ,,Pied” 14
OBAVY ZEN NA ULICI — Zaméfeni sebeobrany.

Tento dotaznik slouzi k vytvoreni metodiky sebeobrany v mé bakalaiské préci
,»Vyukovy program sebeobrany“. Po ziskani potiebnych tidaji ddm dohromady navrh
tiimési¢niho programu. Po této dobé ovéiim, zda tento program pfispél ke zmirnéni

obav, zvyseni sebevédomi a povédomi o moznosti feseni sebeobrannych situaci.

Dotaznik obsahuje kratké otazky, odpovézte, prosim, stru¢né. Je mozné uvést vice

moZnosti.
1) Pro¢ chcete navstévovat hodiny sebeobrany?
Abych se ubranila.

2) Z jakého typu napadeni mate strach?

Ze znasilnéni.

3) Na jakém misté mate strach, Ze by k napadeni mohlo dojit?

V noci (park, ulicky).

Dékuji za odpovédi a Vasi trpélivost pii vyplnéni dotazniku.

Jan Vopatek



Dotaznik ,,Pred* 15
OBAVY ZEN NA ULICI — Zaméfeni sebeobrany.

Tento dotaznik slouzi k vytvoreni metodiky sebeobrany v mé bakalaiské préci
,»Vyukovy program sebeobrany“. Po ziskani potiebnych tidaji ddm dohromady navrh
tiimési¢niho programu. Po této dobé ovéfim, zda tento program piispél ke zmirnéni

obav, zvyseni sebevédomi a povédomi o moznosti feseni sebeobrannych situaci.

Dotaznik obsahuje kratké otazky, odpovézte, prosim, stru¢né. Je mozné uvést vice

moznosti.

1) Pro¢ chcete navstévovat hodiny sebeobrany?

Abych se naucila branit, nebdla se napadeni.

2) Z jakého typu napadeni mate strach?

Z veskerého napadeni, kde miZe byt uto¢nik silnéjsi nez ja.

3) Na jakém misté mate strach, Ze by k napadeni mohlo dojit?

Z temnych zakouti, mist, kde jsem sama nebo vidim skupinu ,,podezielych* osob,

V NOCi.

Dékuji za odpovédi a Vasi trpélivost pii vyplnéni dotazniku.

Jan Vopatek



Dotaznik ,,Pied” 16
OBAVY ZEN NA ULICI — Zaméfeni sebeobrany.

Tento dotaznik slouzi k vytvoreni metodiky sebeobrany v mé bakalaiské préci
,»Vyukovy program sebeobrany“. Po ziskani potfebnych tdaji ddm dohromady navrh
tiimési¢niho programu. Po této dobé ovéfim, zda tento program pfispél ke zmirnéni

obav, zvyseni sebevédomi a povédomi o moznosti feseni sebeobrannych situaci.

Dotaznik obsahuje kratké otazky, odpovézte, prosim, stru¢né. Je mozné uvést vice

moznosti.

1) Pro¢ chcete navstévovat hodiny sebeobrany?

Abych méla néjaky pohyb a uméla se prat.

2) Z jakého typu napadeni mate strach?

Z ptepadeni.

3) Na jakém misté mate strach, Ze by k napadeni mohlo dojit?

V noci prochazim tizemim, kde se pohybuji podeziela individua.

Dékuji za odpovédi a Vasi trpélivost pii vyplnéni dotazniku.

Jan Vopatek



Dotaznik ,,Pied* 17
OBAVY ZEN NA ULICI — Zaméfeni sebeobrany.

Tento dotaznik slouzi k vytvoieni metodiky sebeobrany v mé bakalaiské praci
,»Vyukovy program sebeobrany“. Po ziskani potiebnych tidaji ddm dohromady navrh
tiimési¢niho programu. Po této dobé ovéfim, zda tento program pfispél ke zmirnéni

obav, zvyseni sebevédomi a povédomi o moznosti feseni sebeobrannych situaci.

Dotaznik obsahuje kratké otazky, odpovézte, prosim, strucné. Je mozné uvést vice

moznosti.

1) Pro¢ chcete navstévovat hodiny sebeobrany?

Naucit se zakladni techniku, jak se branit.

2) Z jakého typu napadeni mate strach?

Z ptepadeni.

3) Na jakém misté mate strach, Ze by k napadeni mohlo dojit?

V parku ve vecernich hodinéach.

Dékuji za odpovédi a Vasi trpélivost pii vyplnéni dotazniku.

Jan Vopatek



Dotaznik ,,Pied* 18
OBAVY ZEN NA ULICI — Zaméfeni sebeobrany.

Tento dotaznik slouzi k vytvoieni metodiky sebeobrany v mé bakalaiské préci
,»Vyukovy program sebeobrany“. Po ziskani potiebnych tidaji ddm dohromady navrh
tiimési¢niho programu. Po této dobé ovéfim, zda tento program pfispél ke zmirnéni

obav, zvyseni sebevédomi a povédomi o moznosti feSeni sebeobrannych situaci.

Dotaznik obsahuje kratké otazky, odpovézte, prosim, stru¢né. Je mozné uvést vice

moznosti.

4) Pro¢ chcete navstévovat hodiny sebeobrany?

Mohlo by to byt uzite¢né.

5) Z jakého typu napadeni mate strach?

Jakéhokoli.

6) Na jakém mist¢ mate strach, Ze by K napadeni mohlo dojit?

Parky vecer.

Dékuji za odpovédi a Vasi trpélivost pii vyplnéni dotazniku.

Jan Vopatek



Priloha 2
Uvodni &ast
Zahajeni

Uklona pfi vstupu do télocvicny, pozdraveni s ptedcvicujicim, predstaveni naplné

vyucovaci jednotky.
Ptiprava:

1)  nastup skupiny v té€sny fad, ve stoji spatném, ¢elem k predcvicujicimu,
2)  klek sedmo, zavieni o¢i — relaxace, uvolnéni.

3)  uklona v kleku sedmo s ptedcvicujicim.
Oznaceno ve vyucovaci jednotce: ,,1.
Rozcviceni

Prohrati — Cilem je zahtati vSech svalovych skupin, zvySeni srde¢niho tepu,

nabuzeni pro nadchdzejici vyuku.

Moznosti:
1)  béh,
2) hry:

a)  hrydle Zapletala (13),
b)  Gpolové hry dle Fojtika a Michalova (4),
3) atleticka abeceda,

4)  sprinty,

5)  starty z riznych poloh — stoj, diep, sed, leh,
6)  poskoky,

7)  kotouly,

8) pievaly,
9)  Svihadlo.

Oznaceno ve vyucovaci jednotce: ,,2.x", x — ¢islo moznosti pro zahtati.

Protazeni — Dynamické protazeni svalovych skupin — 3 vtefiny v extenzi, ptiprava

kloubnich spojeni pro zatéz — krouZeni 5x.

Oznaceno ve vyucovaci jednotce: ,,3“.



Tabulka 8 - ProtaZeni

Ve stoji rozkrocném

1) Krouzeni hlavou — spodni pulkruhy.

2) Protazeni $ije na obé strany uklonem hlavy — polozit hlavu na rameno stranou, tihou
ruky zatizit vydechem.

3) Protazeni Sije predklonem hlavy — dopfedu zatizit obéma rukama — brada na hrud’,
zatizit vydechem.

Ucinek: Procviceni krénich patete a protazeni $ije.

Ve stoji rozkrocném

1) Krouzeni pazi — ¢elné a bo¢ni kruhy,

2) Kruhy stfidavé — levou doptedu, pravou dozadu a obracené.

3) Krouzeni v loktech.

4) Udery doptedu.

5) KrouzZeni zapéstim.

6) Skréeni prstll v pést a nataZeni prsta.

7) Protazeni prsta a predlokti.

8) Protazeni deltovych svall- pridrzeni paze kiizem pied télem pomoci druhé ruky,
pohled na opacnou stranu.

9) Skr¢it upazmo za hlavou — tlakem pomoci druhé ruky dozadu a zaklon hlavy.

U¢inek: Procviceni ramenniho kloubu. Protazeni deltového svalu, tricepsu paze.

Ve stoji rozkrocném

1) KrouzZeni trupem.

2) Uklony do stran, dozadu a dopiedu.

Utinek: Procvi¢eni hrudnich a kfizovych obratli. Protazeni meziZebernich svald,

Sirokého svalu zadového.

Ve stoji rozkrocném
1) KrouZenim - ,,osmicka®, pohyby do stran.

2) Postoj ..jezdce na koni*

— lokty zaptfeny do kolen + ptechod do ,,hokejového protazeni* - nohy pokrémo, nohy
smétuji ven, opora o dlané.

Uc¢inek: Procviceni a protazeni kycli.

1) ,,Kocka* — vyhrbeni a prohnuti, provedeni ,,na ¢tyfech®.

2) ,,Kobra‘“ — vzpor, panev na zemi.




3) ,,Zajic* — vzpazit — dlan€ na zemi, klek sedmo.

Ucinek: Protazeni zadovych, bfisnich a prsnich svald, uvolnéni obratlii.

1) Stehenni svaly

— klek sedmo + leh na zadech (Alternativa — noha skrémo pted télem, druhd za télem,
protazeni polozenim na zada).

2) Zadni strana nohou

— piekazkovy sed — protazeni nahnutim nad natazenou nohu + vydrz, sed piednozny
levou/pravou - protazeni nahnutim nad natazenou nohu + vydrz, sed pfednozny -
protazeni nahnutim nad natazenou nohu + vydrz, sed ptfednozny, uchop za Spicky.

3) Rovnovazny stoj na jedné

— stoj na levé/pravé — pfitazeni kolene veptedu, stranou, dozadu.

4) Protazeni hyzd'ového svalstva

— vypad levou/pravou,
— pretoceni pies predni nohu,
— do kliku pod ptfedni nohu.

Utinek: Protazeni stehennich, hyzd'ovych a lytkovych svali.

Prupravna ¢ast — specialni rozcviceni

Zopakovani prvkl z ptedchozich cvieni, pripravnad cviceni pro nacvik dalSich

technik. Cviceni jsou pripravou pro hlavni ¢ast.

1) hry:
c) micové hry — napft. kopana, vybijena, hazena,
d)  unikové hry — napf. ,,Na Mrazika®, ,,Na babu®, ,,Rybicky, rybafi jedou*,
e)  upolové hry — napf. pietlaky, pfetahy, odpory (4),

- 0znaceno ve vyucovaci jednotce: ,,2x*, X — pismeno pro prupravné hry,

2)  starty z riznych poloh — stoj, dfep, sed, leh,

3)  kotouly, — vpted, vzad, ze stoje na rukou,

4)  prevaly,

Oznaceno ve vyucovaci jednotce: ,,4.x%, x — ¢islo moznosti zahtati.
Hlavni ¢ast
Obsahuje hlavni naplii cvi€eni. Viz tematicky plan.

Zavérecéna cast



Slouzi pro zklidnéni organismu po vyuce, protazeni svalli a jejich regeneraci,

utuzeni dilezitych prvkl pomoci ideomotorického uceni, zhodnoceni vyuky, dotazy.
Statické protazeni svalovych skupin — 15 az 20 vtefin v extenzi, pravidelné
dychani.

Oznaceno ve vyucovaci jednotce: ,,6.

Ve stoji rozkrocném

1) Protazeni $ije na ob¢ strany uklonem hlavy — polozit hlavu na rameno stranou, tihou
ruky zatizit vydechem.

2) Protazeni $ije predklonem hlavy — dopfedu zatizit obéma rukama — brada na hrud,

zatizit vydechem.

Ve stoji rozkrocném

1) Protazeni prstt a predlokti.

2) Protazeni deltovych svali- pfidrzeni pomoci druhé ruky kiizem pted télem, pohled
na opacnou stranu.

3) Skréit upazmo za hlavou — tlakem pomoci druhé ruky dozadu a zaklon hlavy.

Ve stoji rozkrocném

1) Uklony, piedklon a zéklon.

1) ,,Kocka* — vzpor kle€mo, vyhrbeni a prohnuti.
2) ,,Kobra“ — vzpor, panev na zemi.

3) ,,Zajic* — klek sedmo, vzpazit, dlan€ na zemi.

1) Stehenni svaly — klek sedmo + leh na zadech.

2) Zadni strana nohou

— piekazkovy sed — protazeni nahnutim nad natazenou nohu + vydrz, sed prednozny
levou/pravou — protazeni nahnutim nad natazenou nohu + vydrz, sed pfednozny
— protaZeni nahnutim nad nataZenou nohu + vydrz.

3) Rovnovazny postoj

— stoj na levé/pravé — pfitaZzeni kolene veptedu, stranou.

4) Protazeni hyzd'ového svalstva

— vypad levou/pravou,
— pfetoceni pies pedni nohu,

— do kliku pod ptfedni nohu.




Vyucujici: Jan Vopatek
Poget studentt: 20 (VS)
Misto: JU KTVS, H3
Lekce: 60 minut

Sebeobrana vybérova

Rozdéleni | Cas Uc¢ivo Organizace Poznamky
VJ (Minuty)
Lekce 1
Uvodni 0-10 Predstaveni trenéra, Studenti v fadé, ¢elem | Uvod.
cast naplni hodin, zédsady | k pfedcvicujicimu,
bezpecnosti, v kleku sedmo.
organizace vyuky,
dotazy.
10-12 |1 Studenti v fad¢, ¢elem | Relaxace,
k pfedcvicujicimu, piiprava na
v kleku sedmo, hodinu.
zaviené oci.
Rozceviceni | 12-17 | 2b Volny pohyb po celé | Zahtati.
- prohrati plose.
17-21 | 2.6 Studenti v fadg, ¢elem | Zahrati.
k ptedcvicujicimu.
Rozcviceni | 21-31 | 3 Studenti v fadg, ¢elem | Rozcviceni.
- protazeni k ptedcvicujicimu.
KrouZeni: 5x.
Extenze: 3 vtefiny.
Pripravnd | 31-36 1) Oba protivnici | Ve dvojicich. Ptetah za jednu
cast stoji celem k sobé pazi.
V bojovém stiehu
na dosaznou Na 2 vitézstvi,
vzdalenost. Podaji | vymeéna stran.
si levé ruce a
snaZzi se
pretahnout
protivnika 2 m Pfetah za nohu
vzad.




2) Oba cvicenci
stoji na jedné
noze, druhou
uchopi protivnik
jednou rukou.
Druhou ruku si
vzajemné podaji a
ptetah kazdy
uskutecnuje
poskoky na jedné
noze tahem za
nohu a pazi,
Vitézi ten, kdo
pretahne druhého
0 2 m vzad.

a pazi.

Hlavni
cast

36-46

1) Soupef se
snazi chytit
stejnostrannou
paze obrance.
Uhyb nastavené
ruky obréance
smérem

k druhému boku.
2) Soupef chyti
stejnostrannou
pazi palcem
dovnitt. Obrance
se uvoliuje

Z tchopu soupete
za svym palcem,
mezi palcem a
ostatnimi prsty
soupete, vlastni
rotaci predlokti,
smérem

k druhému boku.
3) Soupeft chyti
stejnostrannou
pazi palcem ven.
Obrance se
uvoliuje z Gchopu
soupete za svym
malikem, mezi
palcem a
ostatnimi prsty
soupefie, vlastni
rotaci predlokti,
smérem ke
stejnému boku.

Ve dvojicich.

Cviceni provadime na

ob¢ paze.

Cviceni provadéno

nejprve pomalu 5x,

poté rychle 5x.

Obrana proti
stejnostrannému
uchopu paze.

46-52

Kryt shora dolu

Studenti v fadé, ¢elem

Obrana proti




Naptah od krku dola
a provedeni krytu
pies natazenou pazi.

1) Soupet chyta
soupetfovu ruku
kfizem, obrance
pouzije pii
provedeni uchopu
kryt shora dolt

proti uchopu paze.

k pfedcvicujicimu.
Uvolnény postoj
Ruka v pést.

10x pomalu, 10x
rychle.

Cviceni ve dvojicich,
5x na kazdou ruku.

riznostrannému
uchopu paze.

Zavéretna | 52-60 |6

cast

Studenti v fadé, ¢elem
k pfedcvicujicimu.

Relaxace a
zklidnéni
organismu,
protazeni.

Zavér, dotazy.

Vyucujici: Jan Vopatek
Pocet studenti: 20 (VS)
Misto: JU KTVS, H3
Lekce: 60 minut

Sebeobrana vybérova

Rozdéleni | Cas Utivo Organizace Poznamky
VJ (Minuty)
Lekce 2
Uvodni 0-3 1 Studenti v fadg, ¢elem k | Uvod,
Cast pfedcvicujicimu, seznameni
Vv kleku sedmo, zaviené | s vyukou,
o¢i. relaxace,
pfiprava  na
hodinu.
Rozcviceni | 3-8 21,24,25 Pohyb po celé ploSe, | Zahtati.
- okolo  télocvitny a
procviceni piebihani na  délku
télocvicny.
Rozcviceni | 8-18 | 3 Studenti v fad¢, ¢elem k | Rozcviceni.
- protazeni predcvicujicimu.




Krouzeni: 5x.

Extenze: 3 vtefiny.

Prtpravna
cast

18-22

4) Soupef se
snazi chytit
stejnostrannou
ruku obrance.
Uhyb nastavené
ruky obrance
smérem

k druhému boku.
5) Soupef chyti
stejnostrannou
ruku palcem
dovniti. Obrance
se uvoliuje

Z uchopu soupete
za svym palcem,
mezi palcem a
ostatnimi prsty
soupefie, vlastni
rotaci predlokti,
smérem

k druhému boku.
6) Soupef chyti
stejnostrannou
ruku palcem ven.
Obrance se
uvoliuje z tchopu
soupefe za svym
malikem, mezi
palcem a
ostatnimi prsty
soupefte, vlastni
rotaci predlokti,
smérem ke
stejnému boku.
7) Soupef chyta
soupetovu ruku
kiizem, obrance
pouzije pii
provedeni uchopu
kryt shora dolt
proti uchopu paze.

Ve dvojicich.

Na $itku télocvicny.

Cvi¢eni provadime na
ob¢ paze.

Cviceni provadéno
nejprve pomalu 5x, 5x
rychle.

Zopakovani
obrany proti
uchopu paze.

22-27

43,44

Dva zastupy studentt,
cvici vzdy dva vedle
sebe, do pulky
télocvicny.

PrGprava pro
nacvik padua.




27-33

1) Nacvik
kolébky vzad ze
sedu, s uhozenim
pazi do podlozky,
2) nacvik
kolébky vzad do
kleku na jedné —
stiidani nohou.
3) nacvik
kolébky stranou
ze sedu,

s uhozenim paze
do podlozky,

Sachovnicové

rozestaveéni studenta.

Priiprava pro
nacvik padi.

Hlavni
cast

33-43

1) Nacvik padu
stranou z diepu,
ze stoje,

2) nacvik padu
vzad z kleku do
kleku, z kleku na
jedné do kleku na
druhé, ze stoje,
3) nacvik padu
vzad s dopomoci
— jemné stréent
partnera do
ramen,

4) nacvik padu
vpied z Kleku na
jedné, ze stoje.
5) nacvik padu
vpted s dopomoci
— jemn¢ strcéeni
partnera do
ramen.

Sachovnicové

rozestaveéni studentd.

Pady.

43-45

1) Mirny stoj
rozkro¢ny, kolena
volng,

2) spravné sevieni
pésti — sbaleni prsti a
rozbaleni, uderova
plocha pésti — kloub
ukazovéaku a
prosttedniku,

3) nacvik kliku na
pestech.

Studenti v fadé, celem k

predcvicujicimu.

Nacvik
spravné pésti.

45-55

1) Opakované
oboustranné pfimé

udery — kratké
(délka lokte, hibet

Studenti v fad¢, celem k

predcvicujicimu.

Nacvik
oboustranného
pifimého uderu




ruky doli).

2) Opakované
oboustranné pfimé
dery

— stfedni (stfedni
natazeni,
malikova  hrana
doli).

3) Opakované
oboustranné pfimé

udery
— dlouhé (lehce
pokrcena paze

v lokti, hibet ruky
nahoru — rotace),

V mirném stoji
rozkroéném (uvolnény
postoj).

Ruce v pést.

Opakovani 5x pomalu,
5 rychle.

karate.

4) Pasma
— horni, stiedni,
dolni.

Zavéreéna | 55-60 | 6 Studenti v iadé, celem | Relaxace a

cast k pfedcviCujicimu. zklidnéni
organismu,
protazeni.
Zaveér, dotazy.

Vyucujici: Jan Vopatek

Podet studentt: 20 (VS)

Misto: JU KTVS, H3

Lekce: 60 minut

Sebeobrana vybérova

Rozdéleni | Cas U¢ivo Organizace Poznamky

VJ (Minuty)

Lekce 3

Uvodni 0-3 1 Studenti v fadé, elem k | Uvod,

cast predcvicujicimu, v kleku | seznameni

sedmo, zavien¢ oc€i. s vyukou,

relaxace,
pfiprava na
hodinu.

Rozcviceni | 3-8 21,23,2.7 Pohyb po celé plose, | Zahtati.

- prohfati okolo télocvicny,

piebihani a kotouly na




délku télocvicny.

Rozcvicéeni | 8-18 | 3 Studenti v iadé, celem | RozcviCeni.
- protazeni Kk predcvicujicimu.
KrouzZeni: 5x.
Extenze: 3 vtefiny.

Prapravna | 18-23 1) Capi souboj Ve dvojicich. Odpory  bez
Cast Dvojice stoji celem nacini a

ksobg, drzi se néafadi.

vzajemné pravou | Na 2 vitézstvi, vyména

rukou, levou rukou | stran.

drzi kazdy vlastni

levou nohu

V zanozeni  skrémo.

Uchopenou  rukou

soupefe se kazdy

snazi pohybovat tak,

aby soupeie donutil

pustit levou nohu

k obnoveni

rovnovahy.

2) Souboj krabi

Dva protivnici sedi

na podlaze celem

ksob&, dlané na

zemi. Na  signal

zvednou pénev ze

zemé a zafnou se

pohybovat jen na

dlanich a chodidlech.

Manévrovanim a

narazy télem se snazi

vychylit soupefe tak,

aby se posadil.

23-29 | Pad stranou, pad | Sachovnicové Zopakovani
vzad, pad vpied. | rozestavéni, ¢elem | padovych
Moznost pada vpted | K predcvicujicimu. technik.
pfes pfekazku (pfes | pygo  nes  prekazku
leziciho, kleciciho). :1x .

provadét na  délku
télocvicny.

29-33 | Pfimé oboustranné | V jedné tad¢, celem | Zopakovani
udery karate. k pfedcvicujicimu. pifimého

oboustranného




Opakovéni: 10x pomalu,
10x rychle.

uderu karate.

Hlavni 33-41 | Pfimy jednostranny | V jedné ftad€, celem | Nacvik
cast uder. Kk pfedcvicujicimu. jednostranného
ptfimého tderu
karate.
Shodny V mirném stoji
S oboustrannym, ale | rozkroéném  (uvolnény
paze se stiidaji, kdy | postoj).
jedna jde vpfed a
soucasn¢ druhd vzad.
Opakovani: 10x pomalu,
10x rychle.
41-51 | Horni kryt karate V jedné ftad¢, celem | Nacvik
k pfedcviCujicimu. horniho krytu
karate.
1) Paze se
stiidaji pred V mirném stoji
télem rozkroéném (uvolnény
prekiizenim, postoj).
prsty k sobé,
vnéjsi paze
sméfuje nahoru, | Ruce v pést.
20 cm nad celo
S rotact, prsty
ven, do krytu. Opakovani: 10x pomalu,
Druha doli do | 10X rychle.
stazeni na boku,
prsty nahoru.
2) Zkousime
zatlacenim shora
pevnost krytu,
zda se dotkneme
temene hlavy —
kryt by tomu mél
zabranit.
51-56 | Pouziti horniho krytu | Ve dvojicich. Aplikace
proti pfimému uderu horniho krytu

na horni pasmo.

Na $itku té€locviény.

V mirném
rozkro¢ném
postoj).

stoji
(uvolnény

proti pfimému
uderu na horni
pasmo.




10x jeden utoci a druhy
se brani uderu na bradu,
poté se role vyméni.

Zavéretna | 56-60 | 6
cast

Studenti v fadé, celem
Kk pfedcviCujicimu.

Relaxace a
zklidnéni
organismu,
protazeni.

Zaver, dotazy.

Vyucujici: Jan Vopatek
Poget studenti: 20 (VS)
Misto: JU KTVS, H3
Lekce: 60 minut

Sebeobrana vybérova

Rozdéleni | Cas Ucivo Organizace Poznamky
VJ (Minuty)
Lekce 4
Uvodni 0-3 1 Studenti v fadg, ¢elem k | Uvod,
cast ptredcvicujicimu, v kleku | seznameni
sedmo, zaviené oci. s vyukou,
relaxace,

pfiprava na
hodinu.

Rozcviceni | 3-8 2b, 2.6 Pohyb po celé ploSe, | Zahtati.
- prohtati okolo télocvicny,

poskoky

Vv Sachovnicovém

rozestavéni.
Rozcviceni | 8-18 | 3 Studenti v fadé, celem | Rozcviceni.
- protazeni k predcvicujicimu.

KrouZeni: 5x.

Extenze: 3 vtefiny.
Pripravna | 18-25 | Pfimy oboustranny a | Studenti v fad¢, celem | Zopakovani
Cast jednostranny uder do | k pfedcvicujicimu. ptfimého

lapy. oboustranného
uderu.

5x pomalu, 10x rychle.




Stinoveé, kazdy sam
V uvolnéném postoji.

Utoény postoj.
Ve dvojicich
aplikace
oboustranného uderu
do lapy. Po 10
uderech se vystiidaji.
Provedeni uderu
otevienou dlani do
lapy - myslenka
odstrceni. 10x a poté
vystiidani.
Odstréeni  partnera
Slapou. 5x a poté
vystiidani.
25-27 | Horni kryt. Studenti v fadé, celem | Zopakovani
k predcvicujicimu. jednostranného
uderu a
Stinové, kazdy sam horniho krytu.
VvV uvolnéném postoji. | 5x pomalu, 10x rychle.
Hlavni 27-35 | Ptimy jednostranny | Ve dvojicich na misté, | Nacvik
Cast uder a horni kryt. 10x obrana kazdy. jednostranného
uderu a
horniho krytu
Ve dvojicich, v pohybu | ve dvojicich.
v ato¢ném postoji, na
Sitku  télocvicny, 10x
obrana kazdy.
35-42 1) Zasazeni Ve dvojicich. Zasazeni
horniho pasma soupefe
bez obrany, uderem na
pouze uniky. 3 zasahy, stfidani roli | horni pasmo a
2) Zasazeni Gto¢nika a obrance. dlani na tvaf.
horniho pasma
s obranou —
srazenim uderu. | YoIny pohyb.
42-50 1) Obranny Studenti v fadé, celem | Obrana proti

postoj — jedna
paze vepiedu.

2) Obranny
postoj — ob¢€ paze

k predcvicujicimu.

Ve dvojicich nécvik

uderu na horni
pasmo.




vepredu.

3) Odrazeni
uderu a protiuder
na zebra.

modelové situace.

Na sitku télocvicny.

50-55 1) Zasazeni Ve dvojicich. Zasazeni
sttedniho pasma soupete
oba najednou uderem na
Uto¢i a také se 3 zasahy, stiidani roli | sttedni pasmo
brani atoku. Gtocnika a obrance. a dlani na tvaf.
2) Zasazeni
horniho pasma ,
oba najednou Uto¢ny a obranny postoj
Gito¢i a také se v pohybu.
brani Gtoku.
Volny pohyb.
Zavérecna | 55-60 | 6 Studenti v fad¢, celem | Relaxace a
cast k predcvicujicimu. zklidnéni
organismu,
protazeni.

Zavér, dotazy.

Vyucujici: Jan Vopatek
Pocet studentii: 20 (VS)
Misto: JU KTVS, H3

Lekce: 60 minut

Sebeobrana vybérova

Rozdéleni | Cas U¢ivo Organizace Poznamky

VJ (Minuty)

Lekce 5

Uvodni 0-3 1 Studenti v fadé, ¢elem k | Uvod,

cast predevicujicimu, v kleku | seznameni

sedmo, zaviené oci. s vyukou,

relaxace,
pfiprava na
hodinu.

Rozcviceni | 3-8 2.1, 2b — Na babu — | Pohyb po celé plose, | Zahiati.

- prohfati baba se dava nohou. | okolo télocvi¢ny.

Rozcviceni | 8-18 3 Studenti v fadé, celem | Rozcviceni.




- protazeni k pfedcvicujicimu.
KrouZeni: 5x.
Extenze: 3 vtefiny.
Prupravna | 18-24 | Cviceni pfimého | Studenti v fad¢é, celem | Zopakovani
cast uderu a horniho krytu. | k pfedcviéujicimu. piimého
uderu a
horni krytu.
Ve dvojicich na misté a
v pohybu.
10x jeden uto¢i a druhy
se brani uderu na bradu,
poté se role vymeéni.
Hlavni 24-27 3) Zasazeni Ve dvojicich. Zasazeni
cast sttedniho pasma soupete
s obranou — uderem na
srazenim uderu. | Volny pohyb. stiedni
4) Zasazeni pasmo a
sttedniho pasma dlani na tvaf.
bez obrany, pouze 3 zasahy, stfidani roli
tniky. utocnika a obrance.
27-37 | Kryt dovnitf. V jedné ftadé, celem | Nacvik krytu
1) Pase se k predcvicujicimu. ﬁ?;t?itf pro
Stfldaj Y kr}/tl sttedniho
sttedniho pasma V mirém stoii | s
pied télem. Kryt Ny 2ol | pasma.
. g rozkroéném  (uvolnény
je proveden opét DOStoj).
predloktim, loket
dole, pést na
ﬁrovn@ ramenou Ruce v pést.
od stejného
ramene
k druhému Opakovani: 10x pomalu,
rameni. Rotace 10x rychle.
predlokti — kon¢i
prsty k sobé.

37-43 | Pouziti krytu dovnitf | Ve dvojicich. Aplikace
proti pfimému uderu krytu dovnitf
na stfedni pasmo. proti

Na mistée. pﬁmému
uderu na
stiedni

V uto¢ném postoji.

pasmo.




10x jeden uto¢i a druhy
se brani Uderu na bricho,
poté se role vymeni.

43-48

Piimyv kop vpied.

1) Naptah
vychazi

Z rovnovaznych
protahovacich
cviCeni — pfitazeni
kolene k hrudi.
Ruce upazmo
poniz v pést pro
vyvazovani. 10x
sttidavé zvedani
kolene pied télo,
prsty nohou
pfitdhnout k bérci.
2) Prokop je
dalezity pohyb
kycli vpred.
(Predstava
placnuti ptes
zadek, kdy se
koleno vytr¢i
kycli

V rovnovazném
postaveni na
jedné). Bérec je
uvolnény a
provadi kop.
Uderova plocha
jsou biiska
chodidla pod prsty
a pata — moznost
vyzkouseni
podupéavanim do
podlahy.

V jedné ftadé, celem

Kk predcvicujicimu.

V mirném
rozkro¢ném
postoj).

stoji
(uvolnény

Opakovani: 10x pomalu,
10x  rychle — kop
kolenem.

Opakovéni: 10x pomalu,
10x rychle — kop.

Nécvik
piimého
kopu vpfted.

48-51

Kop vpfed do lapy

(pytle).

Kop Z uto¢ného
postoje na stfedni
pasmo.

Ve dvojicich.

Na kazdou nohu kop 3x
bfisky chodidla a 3x
patou.

Aplikace
pfimého
kopu vpted.

51-55

Pouziti kopu wvpred
proti uderu na horni a
stiedni pdsmo.

Ve dvojicich.

Aplikace
piimého

kopu pfi




Na sitku t€locvicny. napadeni.
Zastaveni utoku
kopem vpfed. Na kazdou nohu kop 3x
brisky chodidla.
Zavéreéna | 55-60 |6 Studenti v rfadé, celem | Relaxace a
cast k pfedcviCujicimu. zklidnéni
organismu,
protazeni.
Zaver,
dotazy.
Vyucujici: Jan Vopatek
Pocet studenti: 20 (VS)
Misto: JU KTVS, H3
Lekce: 60 minut
Sebeobrana vybérova
Rozdéleni | Cas Utivo Organizace Poznamky
VJ (Minuty)
Lekce 6
Uvodni 0-3 1 Studenti v fadg, elem k | Uvod,
cast predcvicujicimu, v kleku | seznameni
sedmo, zaviené ocCi. s vyukou,
relaxace,
pfiprava na
hodinu.
Rozcviceni | 3-8 2b, 2.6 Pohyb po celé ploSe, | Zahtati.
- prohrati okolo télocvicny.
Rozcviceni | 8-18 3 Studenti v fadé, celem | Rozevideni.
- protazeni Kk predcvicujicimu.
KrouZeni: 5x.
Extenze: 3 vtefiny.
Pripravna | 18-24 3) Zasazeni Ve dvojicich. Zasazeni
Cast sttedniho pasma soupete
oba najednou uderem  na
Gitoci a také se 3 zasahy, stfidani roli | stfedni




brani utoku.

4) Zasazeni
horniho pasma
oba najednou
utoci a také se
brani utoku.

uto¢nika a obrance.

Utoény a obranny postoj
Vv pohybu.

pasmo a
dlani na tvar.

24-28 1) Ptimyuderna |V jedné fadé, celem | Zopakovani
stfedni pasmo. k pfedcviCujicimu. ptimého
2) Piimy tder na uderu na
horni pasmo. | stfedni a
3) Krytdovnitt |V mirném stoj1 | horni pasmo.
sttedniho pasma. | rozkrocném  (uvolnény Zopakovéni
i 0stoj).
4)’ Kryt horniho | P J) krytu na
pasma. stiedni a
Ruce V pést. horni pasmo.
Opakovéni: 10x pomalu,
10x rychle.
28-32 1) Pfimy uder na | Ve dvojicich. Zopakovani
sttedni pasmo. piimého
2) Ptimy tder na . uderu na
horni pésmo_ Na sifku télocv1ény. stfedni a
3) Kryt dovnitf horni pasmo.
sttedniho pasma. v Zopakovén
‘ uto¢ném postoji.
4)’ Kryt horniho postoj Krytu na
pasma. stiedni a
Stfidani roli Gto¢nika a | horni pasmo.
obrance, 5x na kazdou
stranu.
32-35 | Ptimy kop. V jedné ftadé, celem | Zopakovani
k pfedcviCujicimu. piimého
kopu.
V mirném stoji
rozkrocném  (uvolnény
postoj).
Ruce ve stiehu pied
télem.
Opakovéni: 10x pomalu,
10x rychle.
Hlavni 35-40 1) Pouziti Ve dvojicich. Obrana proti
Cast ptimého kopu utoku na
proti pfimému stiedni




uderu na stfedni
pasmo.

2) Pouziti krytu
dovnitf proti
pfimému uderu na
stitedni pasmo +
protiader na
hlavu.

V utocném postoji, na
miste.

5x na obé
vymeéna roli.

strany,

pasmo

40-44 3) Pouziti Ve dvojicich. Obrana proti
pfimého kopu utoku na
proti pfimému horni pasmo.
uderu na horni V uto¢ném postoji.
pasmo.

4) Pouziti

horniho krytu 5x na obé strany,
proti pfimému vymena roli.

uderu na horni

pasmo + protitder

na hlavu.

44-55 1) Objeti Ve dvojicich. Obrana proti
uto¢nika. obloukovému
2) Horni kryt + uderu dlani.
protitder na V ito¢ném postoji.
bradu otevienou
dlani. ,

3) Vyména mista Utoénik po zasazeni

s partnerem pii protitderem jde do diepu

proveden a déla kolébku vzad, pfi

obloukového zveddni  jeSté¢  jedno

aderu dlani + strCeni do ramene a

horni kryt. provedeni druhé

4) Horni kryt kolébky.

zastaveni uderu,

chyceni paze + 5

kryt dovniti 5>’< _na ,obe strany,

druhou rukou na | Yymeéna roli.

zastavenou pazi

utocnika a

vyména mista

S partnerem, ktery

je posilan k zemi

+ protiuder.

ZavéreCna | 55-60 Studenti v tadé, celem | Relaxace a
cast k pfedcviCujicimu. zklidnéni

organismu,
protazeni.
Zavér,

dotazy.




Vyucujici: Jan Vopatek
Poget studentt: 20 (VS)
Misto: JU KTVS, H3
Lekce: 60 minut

Sebeobrana vybérova

Rozdéleni | Cas Uc¢ivo Organizace Poznamky
VJ (Minuty)
Lekce 7
Uvodni 0-3 1 Studenti v fadg&, ¢elem k | Uvod,
cast predcvicujicimu, v kleku | sezndmeni
sedmo, zaviené oci. s vyukou,
relaxace,
piiprava na
hodinu.
Rozcviceni | 3-8 2.1,2.3,25,2.7 Pohyb okolo télocvicny, | Zahtati.
- prohfati na délku télocvicny.
Rozcviceni | 8-18 | 3 Studenti v fadé, celem | Rozcviceni.
- protazeni Kk predcvicujicimu.
Krouzeni: 5x.
Extenze: 3 vtefiny.
Pripravna | 18-23 1) ..Zasahni Ve dvojicich. Pripravné hry.
cast soupetiv tyl*
Dvojice se drzi za
pravé predlokti, | Na 3 zasahy, pote
jeden je tto¢nik a | vymeéna roli.
snazi se zasdhnout
soupettiv tyl plochou o L
dlané. Obrince se | Vymény ve dvojicich.
pouze uhybé do stran
¢i se predklani.
2) ..Pretla¢ 3 vitzstyi
soupefe za Caru” Na 3 vitézstvi.
3) ..Pretahni
soupefie za ¢aru*
23-31 5) Ptimy kop. Ve dvojicich. Zopakovani
6) Horni kryt + obrany  proti
protitder na obloukovému




bradu otevienou
dlani.

7) Horni kryt
zastaveni uderu,
chyceni paze +
kryt dovnitf
druhou rukou na
zastavenou pazi
utocnika a
vyména mista

S partnerem,
ktery je posilan
k zemi +
protituder.

5x na kazdou stranu,
poté vymeéna roli.

uderu dlani.

31-37

8) Soupef chyti
stejnostrannou
pazi palcem
dovnitf. Obrance
se uvoliluje

Z Gichopu soupeie
za svym palcem,
mezi palcem a
ostatnimi prsty
soupete, vlastni
rotaci piedlokti,
smérem

k druhému boku.
9) Soupef chyti
stejnostrannou
pazi palcem ven.
Obrance se
uvoliuje

Z Gchopu soupeie
za svym
malikem, mezi
palcem a
ostatnimi prsty
soupeie, vlastni
rotaci piedlokti,
smerem ke
stejnému boku.
10) Soupet chyta
soupetfovu ruku
k#izem, obrance
pouzije pfi
provedeni
uchopu kryt
shora doli proti
uchopu paze.

Ve dvojicich.

5x na kazdou stranu,
poté vymeéna roli.

Zopakovani
obrany  proti
uchopu paze
stejnostrannou,
rliznostrannou
rukou.

Hlavni

37-44

1) Kop vpted

Ve dvojicich.

Obrana proti




Cast 2) Kop chyceni paze
malikovou - N obéma
. 5x opakovani na kazdou
hranou dolu. nohu, poté vystiidani rukama.
Nacvik tohoto kopu roli ’
shodny s pfimym '
kopem, ale kop se
provadi doli a do| spydenti vitads, Selem
strany vngjsi hranou k predcvicujicimu.
chodidla.
Nacvik kopu malikovou
hranou doli na misté
10x pomalu a 10x
rychle.
Ve dvojicich.
5x opakovani na kazdou
nohu, poté vystiidani
roli.
44-50 | Zvednuti ramen a | Ve dvojicich. Obrana proti
prltlac_enl brady 5x opakovéni na kazdou Skrceni Jevdnou
Kk hrudi. rukou zeptedu.

Pouziti lokta

Obloukovy uder
loktem, uder loktem
shora doli a uder
loktem stranou.

1) Piimy kop

2) Pouziti loktt
pti Skrceni
jednou rukou:
uder loktem do
ohbi uto¢nikova
lokte a okamzity
protiuder loktem
na jafrmovy
oblouk.

3) Kryt dovniti a
protiuder loktem
stranou.

Dalsi ucinnou
alternativou je
obloukovy uder

stranu, poté vystiidani
roli.




palcovou hranou
ruky do jafmového
oblouku nebo krku.
50-55 1) Ptimy kop. Ve dvojicich. Obrana proti
2) Dvojity kryt Skrceni obéma
shora dola + rukama
protitider obéma | 5x  opakovani,  poté | zepiedu.
rukama vymeéna roli.
S otevienymi
dlanémi pod
bradu.
3) Uder do
spankt +
protitder
kolenem ¢i
pfimym kopem.
Zavére¢na | 55-60 | 6 Studenti v fadé, celem | Relaxace a
cast k pfedcviCujicimu. zklidnéni
organismu,
protazeni.
Zaver, dotazy.
Vyucujici: Jan Vopatek
Pocet studentii: 20 (VS)
Misto: JU KTVS, H3
Lekce: 60 minut
Sebeobrana vybérova
Rozdéleni | Cas U¢ivo Organizace Poznamky
VJ (Minuty)
Lekce 8
Uvodni 0-3 1 Studenti v fadé, ¢elem k | Uvod,
cast predevicujicimu, v kleku | seznameni
sedmo, zaviené oci. s vyukou,
relaxace,
pfiprava na
hodinu.
Rozcviceni | 3-8 2.2b ,»Rybicky, | Pohyb okolo télocvicny, | Zahtati.
- prohfati rybari jedou®, | na délku télocvicny.
. Hutututu®.
Rozcviceni | 8-18 3 Studenti vtadé, celem | Rozcviceni.




- protazeni k pfedcvicujicimu.
KrouZeni: 5x.
Extenze: 3 vtefiny.
Pripravna | 18-25 1) Slapnina Ve dvojicich. Pripravné
Cast nohu soupefi hry.
Pohyb po celé plose,
snaha o §1é_pnuti na | Na3 Zésahy (VitéZStVi).
nohu.
2) Zvedni Po kazdé hfe vyména
soupere partnera.
Dvojice sedi zady
k sob¢, jeden se snazi
postavit a druhy se
snazi sedét.
3) Pteval soupete
Jeden lezi na bfiSe a
druhy se ho snazi
ptevalit na zada.

25-30 3) Kop vpted Ve dvojicich. Zopakovani
4) Kop obrany proti
malikovou hranou uchopu paze
dolt. 5x opakovani na kazdou | ob&ma

nohu, poté vysttidani | rukama.
roli.

30-35 | Zvednuti ramen a | Ve dvojicich. Zopakovani

prltlacc_em brady 5x opakovéni na kazdou (v)brany’ proti
Kk hrudi. . w12 | Skrceni
stranu, poté vystfidani | .
. jednou
roli.
rukou
4) Piimy kop zeptedu.

5) Pouziti loktt
pii Skrceni jednou
rukou: uder
loktem do ohbi
uto¢nikova lokte a
okamzity
protiuder loktem
na jafmovy
oblouk.

6) Kryt dovnitf a
protiuder loktem
stranou.

Dalsi ucinnou




alternativou je
obloukovy uder
palcovou hranou ruky
do jafmového
oblouku nebo krku.

35-40

4) Ptimy kop.

5) Dvojity kryt
shora dolt +
protiader obéma
rukama

S otevienymi
dlanémi pod
bradu.

6) Uder do
spankt +
protiuder kolenem
¢1 ptimym kopem.

Ve dvojicich.

5x  opakovani,
vymeéna roli.

poteé

Zopakovani
obrany proti
Skrceni
obéma
rukama
zeptedu.

Hlavni
cast

40-46

1) Piimy kop x
kop kolenem —dle
vzdalenosti.

2) Pii objeti
snizeni téziste,
uder pésti nebo
hibety rukou do
slabin + pfimy
kop nebo kop
kolenem.

Ve dvojicich.

5x  opakovani,
vymeéna roli.

poté

Obrana proti
drzeni
zeptedu pres
paze.

46-52

1) Snizeni t&€zisté
V postoji,
predpazit + udery
lokty za sebe.

2) Snizeni
dupnout na nohu,
uder temenem
hlavy + udery
lokty za sebe.

3) Snizeni
dupnout na nohu,
uder temenem
hlavy, chyceni
jedné soupetfovi
paze, kryt dovnitt
a thyb do strany
s piehozenim
soupefe pres
natazenou nohu +
pfimy kop.

Ve dvojicich.

5x  opakovani,
vymeéna roli.

poté

Obrana proti
drzeni
zezadu pfes
paze.




52-55 1) Ptidrzeni Ve dvojicich. Obrana pfi
soupetovi ruky ve drzeni za
vlasech obéma vlasy.
rukama, okamzity | 5x opakovani,  poté
pohyb vzad se vymeéna roli.
sniZzenim t€zisté a
predklonem. o

Nécvik je nutné délat
s velkou opatrnosti!
ZavéreCna | 55-60 |6 Studenti v fadé, celem | Relaxace a
cast k pfedcvicujicimu. zklidnéni
organismu,
protazeni.
Zaver,
dotazy.
Vyucujici: Jan Vopatek
Pocet studenti: 20 (VS)
Misto: JU KTVS, H3
Lekce: 60 minut
Sebeobrana vybérova
Rozdéleni | Cas U¢ivo Organizace Poznamky
VJ (Minuty)
Lekce 9
Uvodni 0-3 1 Studenti v fadé, &elem k | Uvod,
cast predcviCujicimu, v kleku | seznameni
sedmo, zaviené oci. s vyukou,
relaxace,
pfiprava na
hodinu.
Rozcviceni | 3-8 21, 26 — byt|Pohyb okolo télocvicny, | Zahiati.
- prohrati rychlejsi ve zméné | na délku télocvicny.
postoje nez
predcvicujici, 2.2¢ —
,,Dostan se z kruhu®.
Rozcviceni | 8-18 3 Studenti v fadé, celem | Rozcviceni.
- protazeni k predcvicujicimu.
KrouZeni: 5x.




Extenze: 3 vtefiny.

Prpravna
cast

18-26

41f —  pretahy,
pretlaky, odpory
Vv kle¢e a na zemi

1) ,,Capi souboj mezi
vSemi*

2) ,,Krabi souboj mezi
vSemi‘

Ve dvojicich, ve
trojicich, ve Ctveficich,
vSichni proti sobé.

Prapravné

hry.

26-32

Vytvoireni kruhu,
jeden se brani, kdyz
vSichni na ng&j utoci
placnutim shora (jako
zombie) nebo se ho
snazi chytit — pomalu,
postupné se muze
zrychlovat ¢i ménit
techniky.

Vsichni proti jednomu.

Stiidani po 30 vtefinach.

Priipravné
hry.

Hlavni
cast

32-36

3) Piimy kop x
kop kolenem —dle
vzdalenosti.

4) Pti objeti
snizeni t€Ziste,
uder pésti nebo
hibety rukou do
slabin + pfimy
kop nebo kop
kolenem.

Ve dvojicich.

5x  opakovani,
vymeéna roli.

poté

Obrana proti
drzeni
zeptedu pres
paze.

36-40

4) Snizeni tézisté
V postoji,
predpazit + udery
lokty za sebe.

5) Snizeni
dupnout na nohu,
uder temenem
hlavy + udery
lokty za sebe.

6) Snizeni
dupnout na nohu,
uder temenem
hlavy, chyceni
jedné soupetfovi
paze, kryt dovnitt
a thyb do strany
s piehozenim
souperte pres
nataZzenou nohu +

Ve dvojicich.

5x  opakovani,
vymeéna roli.

poté

Obrana proti
drzeni
zezadu pfies
paze.




piimy kop.

40-42

1) Ptidrzeni
soupetovi ruky ve
vlasech obéma
rukama, okamzity
pohyb vzad se

A%

predklonem.

Ve dvojicich.

5x  opakovani,
vymeéna roli.

poté

Nacvik je nutné d¢lat
s velkou opatrnosti!

Obrana  pfi
drzeni za
vlasy.

42-48

1) DrZeni si
soupefe pomoci
dolnich koncetin
od téla.

2) Snaha o jeho
podmeteni
pomoci ,,nuzek®.
3) Pti zasednuti
snaha o
pfizvednuti panve,
nasledného
vychyleni a
odvaleni.

Ve dvojicich.

5x  opakovani,
vymeéna roli.

poté

Obrana na
zemi.

48-55

Nécvik
utocnika.
jeho
koncetinu, chyceni za
ktizové
soucasnym
podtrzenim nohy pro
podmeteni.

1) ..Ze dvou

udélat jednoho
utoénika.‘
podmeteni

predni

rameno S€

Vybrat si vzdy toho
bliz§iho a toho dostat
na zem — udé¢lat z néj
piekazku

uto¢nikovi.
zadného za zada.

Krok za

dal$imu
Nedostat

Ve trojicich.

Kazdy si 2x vyzkousi stat
proti dvéma soupetiim.

Udery pouze na stfedni
pasmo.

Obrana proti
vice
uto¢nikam.

Zavérecna
cast

55-60 |6

Studenti v fadé, celem

k pfedcvicujicimu.

Relaxace a
zklidnéni
organismu,
protazeni.

Zavér,
dotazy.

Vyucujici: Jan Vopatek




Pocet studentii: 20 (VS)

Misto: JU KTVS, H3

Lekce: 60 minut

Sebeobrana vybérova

Rozdéleni | Cas Uc¢ivo Organizace Poznamky
VJ (Minuty)
Lekce 10
Uvodni 0-3 1 Studenti v fadg, elem k | Uvod,
cast predcvicujicimu, v kleku | seznameni
sedmo, zaviené oci. s vyukou,
relaxace,
piiprava na
hodinu.
Rozcviceni | 3-8 21,2.2,25 Pohyb okolo télocvicny, | Zahtati.
- prohfati na délku télocvicny.
Rozcviceni | 8-18 3 Studenti v fadé, c&elem | Rozevideni.
- protazeni Kk ptedcvicujicimu.
Krouzeni: 5x.
Extenze: 3 vtefiny.
Pripravna | 18-24 4) Drzeni si Ve dvojicich. Obrana  na
cast soupeie pomoci zemi.,
dolnich koncetin
od téla. 5X  opakovani, poté
5) Snahao jeho | vyména roli.
podmeteni
pomoci ,,nuzek*.
6) Prti zasednuti
snaha o
pfizvednuti
panve,
nasledného
vychyleni a
odvaleni.

24-30 2) ..Ze dvou Ve trojicich. Obrana proti
udélat jednoho vice
utoc¢nika. uto¢niktm.

Nacvik  podmeteni | Kazdy si 2x vyzkousi
utoénika. Krok za | stat proti dvéma




jeho piedni
koncetinu, chyceni za
kiiZové rameno se
soucasnym
podtrzenim nohy pro
podmeteni.

Vybrat si vzdy toho
blizsiho a toho dostat
na zem — udélat z n¢j
prekazku dal§imu
uto¢nikovi. Nedostat
zadného za zada.

soupeiim.

Udery pouze na stfedni
pasmo.

30-36 5) Piimy tder na | Ve dvojicich. Zopakovani
stiedni pasmo. ptimého
6) Piimy uder na uderu na
horni pasmo. Na sitku télocvicny. stiedni a
7) Kryt dovnitf horni pasmo.
stfedniho pasma. T o Zopakovini
8)’ Kryt horniho uto¢ném postoji. Kyt na
pasma. sttedni a

Stfidani roli Gto¢nika a | horni pasmo.
obrance, 5x na kazdou
stranu.

36-42 8) Ptimy kop. Ve dvojicich. Zopakovani
9) Horni kryt + obrany proti
protiuder na obloukovému
bradu otevienou | 5x na kazdou stranu, | uderu dlani.
dlani. poté vymeéna roli.

10) Horni kryt

zastaveni uderu,

chyceni paze +

kryt dovnitf

druhou rukou na

zastavenou pazi

uto¢nika a

vymeéna mista

S partnerem, ktery

je posilan k zemi

+ protiuder.
Hlavni 42-55 | Utok nozem a obrana | Ve dvojici. Obrana proti
cast proti nému je shodna nozi

sudery a kryty na
horni pasmo, stfedni
pasmo a obloukovy
uder.

1) Bodnuti
nozem shora.
Obrana hornim

5x na kazdou stranu,
poté vymeéna roli.




krytem a nasledny
protider zespoda na
bradu otevienou dlani
nebo pésti do krku —
velka opatrnost!

2) Bodnuti
nozem piimo.
Pouziti krytu shora
doli a nasledny kop
pod koleno a kop do

zad.

3) Bodnuti
zespoda.
Pouziti bloku
Z ptekiizenych rukou,
chyceni zapésti
S nozem, jeho

pretoceni a kop do
zeber.

4) Bodnuti
zespoda.
Pouziti bloku
z prekiizenych rukou,
chyceni zapésti

snozem a nasledné
paceni  zapésti do
hodu.

ZaveéreCna
cast

55-60

6

Studenti v fadé,
Kk ptedcvicujicimu.

éelem

Relaxace
zklidnéni
organismu,
protazeni.

Zaver,
dotazy.

a




Vyucujici: Jan Vopatek

Pocet studentii: 20 (VS)

Misto: JU KTVS, H3
Lekce: 60 minut

Sebeobrana vybérova

Rozdéleni | Cas Uc¢ivo Organizace Poznamky
VJ (Minuty)
Lekce 11
Uvodni 0-3 1 Studenti v fadg, elem k | Uvod,
cast predcvicujicimu, v kleku | seznameni
sedmo, zaviené oci. s vyukou,
relaxace,
piiprava na
hodinu.
Rozcviceni | 3-8 29,2.1,26 Pohyb okolo télocvicny, | Zahtati.
- prohfati na délku télocvicny.
Rozcviceni | 8-18 3 Studenti v fad€, c&elem | Rozeviceni.
- protazeni k predcvicujicimu.
Krouzeni: 5x.
Extenze: 3 vtefiny.
PrGpravna | 18-24 9) Pfimy uder na | Ve dvojicich. Zopakovani
cast sttedni pasmo. pfimého
10) Ptimy tider na uderu na
horni pasmo. 5x na kazdou stranu, | stfedni a
11)Kryt dovnité | pote vymeéna roli. horni pasmo.
sttedniho pasma. Zopakovén
12) Kryt horniho ) Krytu na
pasma + obrana a 3x utok pomalu, 2x o i
protiutok. rychle. ;re o a
orni pasmo.
24-30 11) Ptimy kop. Ve dvojicich. Zopakovani
12)Horni kryt + obrany proti
protiuder na obloukovému
bradu otevienou | 5Xx na kazdou stranu, | uderu dlani.
dlani. poté vymeéna roli.
13) Horni kryt
zastaveni uderu,
chyceni paze + 3x utok pomalu, 2x




kryt dovniti
druhou rukou na
zastavenou pazi
uto¢nika a
vyména mista

S partnerem, ktery
je posilan k zemi
+ protiuder.

rychle.

30-40

Utok noZem a obrana
proti nému je shodna
sudery a kryty na
horni pasmo, stfedni
pasmo a obloukovy
uder.

5) Bodnuti

nozem shora.
Obrana hornim
krytem a nasledny
protiader zespoda na
bradu otevienou dlani
nebo pésti do krku —
velka opatrnost!

6) Bodnuti
nozem piimo.
Pouziti krytu shora
doli a nasledny kop
pod koleno a kop do

zad.

7) Bodnuti

zespoda.
Pouziti bloku
Z prekitizenych rukou,
chyceni zapé&sti
S nozem, jeho
pfetoceni a kop do
zZeber.

8) Bodnuti
zespoda.

14) Pouziti bloku
z prektizenych
rukou, chyceni
zapesti s noZzem a
nasledné paceni
zéapesti do hodu.

Ve dvojicich.

5x na kazdou
poté vymeéna roli.

3x Utok pomalu,
rychle.

stranu,

2x

Zopakovani
obrany proti
NoZi.

Hlavni
cast

40-46

5) Piimy kop x
kop kolenem —
dle vzdalenosti.
6) Pfi objeti

Ve dvojicich.

5x na kazdou stranu,

Obrana proti
drzeni
zeptedu pies
paze.




snizeni t&Ziste,
uder pésti nebo

poté vymeéna roli.

hibety rukou do

slabin + pfimy 3x utok pomalu, 2x
kop nebo kop rychle.

kolenem.

46-52 7) Snizeni t&€zist€¢ | Ve dvojicich. Obrana proti
V postoji, drzeni
predpazit + udery zezadu pres
lokty za sebe. 5x na kaZzdou stranu, | paze.

8) Snizeni poté vymeéna roli.
téziste, predpazit,

dupnout na nohu,

ader temenem 3x utok pomalu, 2x
hlavy + Gdery rychle.

lokty za sebe.

9) Snizeni

téziste, predpazit,

dupnout na nohu,

uder temenem

hlavy, chyceni

jedné souperfovi

paze, kryt dovnitf

a thyb do strany

S pfehozenim

soupefe pres

nataZzenou nohu +

piimy kop.

52-55 2) Piidrzeni Ve dvojicich. Obrana  pfi
soupetovi ruky ve drzeni za
vlasech obéma vlasy.
rukama, okamzity | 5x na kazdou stranu,
pohyb vzad se poté vymeéna roli.
snizenim téZisté a
predklonem.

3x Utok pomalu, 2x
rychle.
Nécvik je nutné délat
s velkou opatrnosti!
ZavéreCna | 55-60 Studenti vtad¢€, celem | Relaxace a
cast k pfedcvicujicimu. zklidnéni
organismu,
protazeni.
Zavér,

dotazy.




Vyucujici: Jan Vopatek
Poget studentt: 20 (VS)
Misto: JU KTVS, H3
Lekce: 60 minut

Sebeobrana vybérova

Rozdéleni | Cas Uc¢ivo Organizace Poznamky
VJ (Minuty)
Lekce 12
Uvodni 0-3 1 Studenti v fadg, &elem | Uvod,
cast k predcvicujicimu, | sezndmeni
v kleku sedmo, | s vyukou,
zaviené o€i. relaxace,
piiprava na
hodinu.
Rozcviceni | 3-8 2.2b, 2.6 Pohyb okolo | Zahtati.
- prohfati télocvicny, na délku
télocvicny.
Rozcviceni | 8-18 3 Studenti v fadé, ¢elem | Rozcviceni.
- protazeni k pfedcvicujicimu.
KrouZeni: 5x.
Extenze: 3 vtefiny.
Hlavni 18-48 1) Obrana proti Ve dvojicich. Modelové
cast chyceni paze. situace a jejich
2) Obrana proti feseni.
pfimému uderuna | 5x  provedeni  na

horni pasmo.

3) Obrana proti
obloukovému
uderu dlani.

4) Obrana proti
Skrceni jednou
rukou zepiedu.
5) Obrana proti
Skrceni obéma
rukama zeptedu.
6) Obrana na
zemi.

7) Obrana proti

kazdou stranu, poté se
vymeéni ulohy.




bodnuti nozem.
8) Obrana proti

drzeni.

48-55 | Dalsi moznosti feSeni | Studenti v fad€, Celem | Zavér
modelovych situaci, | K pfedcviéujicimu. dotazy.
dalsi moznosti utokd,
moznosti dalsiho
tréninku.

Zavéreéna | 55-60 |6 Studenti v fadé, celem | Relaxace
cast k predcvicujicimu. zklidnéni
organismu,

protazeni.




Priloha 3
Dotaznik ,,Po“ 1
OBAVY ZEN NA ULICI — Ovéfeni vyukového programu.

Tento dotaznik slouzi k ovéfeni vyukového programu sebeobrany, ktery jsme
vytvorili pred 3 mésici. Ovétuje, zda tento program piispél ke zvyseni sebevédomi a
povédomi o moznych zpusobech napadeni a moznostech sebeobrany pii feSeni

takovych sebeobrannych situaci.

Dotaznik obsahuje kratké otazky, odpovézte, prosim, struc¢né. Je mozné uvést vice

moznosti.

1) Byla pro Vas cviceni na hodinach sebeobrany piinosem, vzhledem k VaSim

obavam?

Hodina urcité pfinosem byla.

2)  Naco byste se pii hodinach vice zaméiila?

Zaméfila bych se vice na to, aby dévcata zkusily 1 sebeobranu proti muzim.

vvvvvv

vSechny hodiny jsem cvicila s holkami, kterych jsem se nemohla pomalu ani

dotknout a pfi pfedposledni hodiné mé doslova kluk poloZil na lopatky.

Dékuji za odpovédi a Vasi trpélivost pii vyplnéni dotazniku.

Jan Vopatek



Dotaznik ,,Po* 2
OBAVY ZEN NA ULICI — Ovéfeni vyukového programu.

Tento dotaznik slouzi k ovéfeni vyukového programu sebeobrany, ktery jsme
vytvorili pred 3 mésici. Ovétuje, zda tento program piispél ke zvyseni sebevédomi a
povédomi o moznych zplisobech napadeni a moznostech sebeobrany pfi feSeni

takovych sebeobrannych situaci.

Dotaznik obsahuje kratké otazky, odpovézte, prosim, stru¢né. Je mozné uvést vice

moznosti.

1) Byla pro Vas cviceni na hodinach sebeobrany piinosem, vzhledem k Vasim

obavam?

Cviceni byly pfinosem.

2)  Na co byste se pfi hodinach vice zaméfila?

Vice cvicit a nacviCovat s muZzi. Preci jen je vEtsi pravdépodobnost, ze se

budu muset branit chlapovi.

Dékuji za odpovédi a Vasi trpélivost pii vyplnéni dotazniku.

Jan Vopatek



Dotaznik ,,Po* 3
OBAVY ZEN NA ULICI — Ovéfeni vyukového programu.

Tento dotaznik slouzi k ovéfeni vyukového programu sebeobrany, ktery jsme
vytvorili pred 3 mésici. Ovétuje, zda tento program piispél ke zvyseni sebevédomi a
povédomi o moznych zplisobech napadeni a moznostech sebeobrany pfi feSeni

takovych sebeobrannych situaci.

Dotaznik obsahuje kratké otazky, odpovézte, prosim, strucné. Je mozné uvést vice

moznosti.

3) Byla pro Vas cvieni na hodinach sebeobrany piinosem, vzhledem k VaSim

obavam?

Cviceni mé& naucila novym mozZnostem obrany. Vim, jak bych se mohla

dnes branit.

4)  Na co byste se pii hodinach vice zaméfila?

Vice hodin pro co nejlepsi nacvik.

Dékuji za odpovédi a Vasi trpélivost pii vyplnéni dotazniku.

Jan Vopatek



Dotaznik ,,Po* 4
OBAVY ZEN NA ULICI — Ovéfeni vyukového programu.

Tento dotaznik slouzi k ovéfeni vyukového programu sebeobrany, ktery jsme
vytvorili pred 3 mésici. Ovétuje, zda tento program piispél ke zvyseni sebevédomi a
povédomi o moznych zplisobech napadeni a moznostech sebeobrany pfi feSeni

takovych sebeobrannych situaci.

Dotaznik obsahuje kratké otazky, odpovézte, prosim, stru¢né. Je mozné uvést vice

moznosti.

1) Byla pro Vas cviceni na hodinach sebeobrany piinosem, vzhledem k Vasim

obavam?

Ano, dnes bych védéla, jak se mizu brénit.

2)  Na co byste se pfi hodinach vice zaméfila?

Vice ¢asu na procvicovani.

Dékuji za odpovédi a Vasi trpélivost pii vyplnéni dotazniku.

Jan Vopatek



Dotaznik ,,Po* 5
OBAVY ZEN NA ULICI — Ovéfeni vyukového programu.

Tento dotaznik slouzi k ovéfeni vyukového programu sebeobrany, ktery jsme
vytvorili pred 3 mésici. Ovétuje, zda tento program piispél ke zvyseni sebevédomi a
povédomi o moznych zplisobech napadeni a moznostech sebeobrany pfi feSeni

takovych sebeobrannych situaci.

Dotaznik obsahuje kratké otazky, odpovézte, prosim, stru¢né. Je mozné uvést vice

moznosti.

1) Byla pro Vas cviceni na hodinach sebeobrany piinosem, vzhledem k Vasim

obavam?

Cviceni m¢ obohatila. Myslim, Ze ted’ jsem schopnéj$i se ubranit.

2)  Na co byste se pfi hodinach vice zaméfila?

Vice nacviku v jiném prostredi. Venku, ve tmé.

Dékuji za odpovédi a Vasi trpélivost pii vyplnéni dotazniku.

Jan Vopatek



Dotaznik ,,Po* 6
OBAVY ZEN NA ULICI — Ovéfeni vyukového programu.

Tento dotaznik slouzi k ovéfeni vyukového programu sebeobrany, ktery jsme
vytvorili pred 3 mésici. Ovétuje, zda tento program piispél ke zvyseni sebevédomi a
povédomi o moznych zplisobech napadeni a moznostech sebeobrany pii feSeni

takovych sebeobrannych situaci.

Dotaznik obsahuje kratké otazky, odpovézte, prosim, stru¢né. Je mozné uvést vice

moznosti.

1) Byla pro Vas cviceni na hodinach sebeobrany piinosem, vzhledem k Vasim

obavam?

Vim, Ze dnes bych byla schopna se branit mnohem Iépe, nez pfed cvi¢enimi.

2)  Na co byste se pfi hodinach vice zaméfila?

Hodiny byly dostate¢né. MozZna vice ¢asu na procvi¢ovani — vice hodin.

Dékuji za odpovédi a Vasi trpélivost pii vyplnéni dotazniku.

Jan Vopatek



Dotaznik ,,Po* 7
OBAVY ZEN NA ULICI — Ovéfeni vyukového programu.

Tento dotaznik slouzi k ovéfeni vyukového programu sebeobrany, ktery jsme
vytvorili pred 3 mésici. Ovétuje, zda tento program piispél ke zvyseni sebevédomi a
povédomi o moznych zplisobech napadeni a moznostech sebeobrany pii feSeni

takovych sebeobrannych situaci.

Dotaznik obsahuje kratké otazky, odpovézte, prosim, stru¢né. Je mozné uvést vice

moznosti.

1) Byla pro Vas cviceni na hodinach sebeobrany piinosem, vzhledem k Vasim

obavam?

Ano, byly pro mé piinosem.

2)  Na co byste se pii hodinach vice zaméfila?

Hodiny byly pé€kné a zabavné. Pro mé v potadku.

Dékuji za odpovédi a Vasi trpélivost pii vyplnéni dotazniku.

Jan Vopatek



Dotaznik ,,Po* 8
OBAVY ZEN NA ULICI — Ovéfeni vyukového programu.

Tento dotaznik slouzi k ovéfeni vyukového programu sebeobrany, ktery jsme
vytvorili pred 3 mésici. Ovétuje, zda tento program piispél ke zvyseni sebevédomi a
povédomi o moznych zplisobech napadeni a moznostech sebeobrany pfi feSeni

takovych sebeobrannych situaci.

Dotaznik obsahuje kratké otazky, odpovézte, prosim, strucné. Je mozné uvést vice

moznosti.

1) Byla pro Vas cviceni na hodinach sebeobrany piinosem, vzhledem k Vasim

obavam?

Ano.

2)  Na co byste se pii hodinach vice zaméfila?

Vyzkouseni cviceni 1 v jiném prostiedi.

Dékuji za odpovédi a Vasi trpélivost pii vyplnéni dotazniku.

Jan Vopatek



Dotaznik ,,Po*“ 9
OBAVY ZEN NA ULICI — Ovéfeni vyukového programu.

Tento dotaznik slouzi k ovéfeni vyukového programu sebeobrany, ktery jsme
vytvorili pred 3 mésici. Ovétuje, zda tento program piispél ke zvyseni sebevédomi a
povédomi o moznych zplisobech napadeni a moznostech sebeobrany pfi feSeni

takovych sebeobrannych situaci.

Dotaznik obsahuje kratké otazky, odpovézte, prosim, stru¢né. Je mozné uvést vice

moznosti.

1) Byla pro Vas cviceni na hodinach sebeobrany piinosem, vzhledem k Vasim

obavam?

Ano, cviceni byla vyborna. Obcas 1 kondién€ zamétena, takze plus.

2)  Na co byste se pfi hodinach vice zaméfila?

Klidné 1 vice kondi¢nich cviceni.

Dékuji za odpovédi a Vasi trpélivost pii vyplnéni dotazniku.

Jan Vopatek



Dotaznik ,,Po* 10
OBAVY ZEN NA ULICI — Ovéfeni vyukového programu.

Tento dotaznik slouzi k ovéfeni vyukového programu sebeobrany, ktery jsme
vytvorili pred 3 mésici. Ovétuje, zda tento program piispél ke zvySeni sebevédomi a
povédomi o moznych zplisobech napadeni a moznostech sebeobrany pfi feSeni

takovych sebeobrannych situaci.

Dotaznik obsahuje kratké otazky, odpovézte, prosim, stru¢né. Je mozné uvést vice

moznosti.

1) Byla pro Vas cviceni na hodinach sebeobrany piinosem, vzhledem k Vasim

obavam?

Ano, dnes jsem schopna reagovat na utok kopem do rozkroku nebo tderem

na hlavu.

2)  Na co byste se pii hodinach vice zaméfila?

Hodiny byly dobré.

Dékuji za odpovédi a Vasi trpélivost pii vyplnéni dotazniku.

Jan Vopatek



Dotaznik ,,Po* 11
OBAVY ZEN NA ULICI — Ovéfeni vyukového programu.

Tento dotaznik slouzi k ovéfeni vyukového programu sebeobrany, ktery jsme
vytvorili pred 3 mésici. Ovétuje, zda tento program piispél ke zvyseni sebevédomi a
povédomi o moznych zplisobech napadeni a moznostech sebeobrany pii feSeni

takovych sebeobrannych situaci.

Dotaznik obsahuje kratké otazky, odpovézte, prosim, stru¢né. Je mozné uvést vice

moznosti.

1) Byla pro Vas cviceni na hodinach sebeobrany piinosem, vzhledem k Vasim

obavam?

Myslim si, zZe byla dost pfinosem. Nejen v u€eni obrany, ale i odvahy se branit.

2)  Na co byste se pfi hodinach vice zaméfila?

Vice nacvika s kluky, pfeci jen maji vétsi silu (dokud se to nenacviéi s nimi,
holky netusi, kolik sily je tfeba vynaloZit k obrand). Casté&jsi opakovani technik,

potom se uz pletou.

Dékuji za odpovédi a Vasi trpélivost pii vyplnéni dotazniku.

Jan Vopatek



Dotaznik ,,Po* 12
OBAVY ZEN NA ULICI — Ovéfeni vyukového programu.

Tento dotaznik slouzi k ovéfeni vyukového programu sebeobrany, ktery jsme
vytvorili pred 3 mésici. Ovétuje, zda tento program piispél ke zvyseni sebevédomi a
povédomi o moznych zplisobech napadeni a moznostech sebeobrany pfi feSeni

takovych sebeobrannych situaci.

Dotaznik obsahuje kratké otazky, odpovézte, prosim, stru¢né. Je mozné uvést vice

moznosti.

1) Byla pro Vas cviceni na hodinach sebeobrany piinosem, vzhledem k Vasim

obavam?

Ubranit chlapovi bych se asi stejné neuméla vzhledem k tomu, ze ma

wev

napadl, tak vim, jak asi bych se méla zachovat a co ud¢lat.

2)  Na co byste se pii hodinach vice zaméfila?

Mozna bych se zaméfila vice na tu silu, jak to udé€lat nebo co udélat, abych

se 1 v pripadé, ze Gito¢nik je mnohem, mnohem siln¢j$i, ubranila.

Dé&kuji za odpovedi a Vasi trpélivost pii vyplnéni dotazniku.

Jan Vopatek



Dotaznik ,,Po* 13
OBAVY ZEN NA ULICI — Ovéfeni vyukového programu.

Tento dotaznik slouzi k ovéfeni vyukového programu sebeobrany, ktery jsme
vytvorili pred 3 mésici. Ovétuje, zda tento program piispél ke zvyseni sebevédomi a
povédomi o moznych zplisobech napadeni a moznostech sebeobrany pfi feSeni

takovych sebeobrannych situaci.

Dotaznik obsahuje kratké otazky, odpovézte, prosim, stru¢né. Je mozné uvést vice

moznosti.

1) Byla pro Vas cviceni na hodinach sebeobrany piinosem, vzhledem k Vasim

obavam?

Piinos to mélo urdité.

2)  Na co byste se pfi hodinach vice zaméfila?

Cvicit Castéji.

Dékuji za odpovédi a Vasi trpélivost pii vyplnéni dotazniku.

Jan Vopatek



Priloha 4

Model | Model | Model | Model | Model | Model | Model | Model | Vysled
Cvicen ovd ovd ova ova ovd ovd ovd ovd na
ec situace | situace | situace | situace | situace | situace | situace | situace | zndmk
1 2 3 4 5 6 7 8 a
1 1 2 1 1 1 2 2 3 1,6
2 1 1 2 1 1 2 2 1 14
3 2 2 2 1 1 2 3 3 2
4 1 1 2 2 2 2 3 3 2
5 1 1 2 1 1 2 1 1 1,3
6 2 2 2 2 1 1 2 2 18
7 1 1 2 1 2 2 1 1 14
8 2 2 1 1 2 3 3 3 2,2
9 1 2 1 1 2 3 3 3 2
10 1 1 1 1 1 2 2 2 14
11 2 2 2 2 3 3 3 3 2,5
12 2 2 2 2 2 3 3 3 2,4
13 2 2 2 2 2 2 2 2 2

Hodnoceni 8 modelovych situaci v posledni lekei, vyborné — 1, velmi dobie — 2,

dobie — 3, nevyhovéla — 4.




Priloha 5

Sebeobrana dle Policie Ceské republiky

,»Do roku 2001 bylo mozné znasilnit pouze zenu, a to v ptipadé, ze Slo o klasicky
pohlavni styk. Dnes je trestny i vynuceny analni ¢i ordlni sex a je mozné zndsilnit i
muze. Také v téchto ptipadech byvaji pachatelé v drtivé vétsiné muzi. Do roku 1950 se

znasilnéni oznacovalo jako ndsilné smilstvo a nezahrnovalo znasilnéni manzelky.

Za trestny ¢in znasilnéni hrozi podle trestniho zdkona dvé az osm let vézeni. Trest
se zpiisnuje v piipadech, kdy je znésilnéna Zena mladsi osmnécti let nebo se pachatel
dopusti hrubého nésili. V ptipadé, ze pachatel svym napadenim Zenu zabije, hrozi mu az

patnactileté vézeni.
Motivy znasilnéni
1. zisk 40 %
2.sex 40 %
3. kombinace 15 %
4. psych. Uchylky 5 %
Jak si nasilnici vybiraji obét’:
Uges — preferuji zeny s del§imi vlasy.
Obleceni — davaji prednost obleceni, které lze rychle a snadno strhnout.
Zaneprazdnéné — telefonuji, jsou soustfedéné na jinou ¢innost.
Obéti, u kterych neptedpokladaji odbor — Zeny slabsi.

K ttokim dochazi zpravidla brzy rdno nebo pozdé¢ vecer na mistech, kde nehrozi

vyruseni uto¢nika.
Co cekat od pachatele?

Z odbornych vyzkumi vyplyva, Zze pachatel se mize k obéti pfiblizit tfemi
zpusoby:
1) Pii Istivém pfiblizeni vyuziva pachatel klamu nebo inscenace. K obéti se blizi
otevien¢ a 7adad ji o informace nebo pomoc. Anebo pomoc sam nabizi. K agresi
sklouzne az ve chvili, kdy ma Zenu pod kontrolou (napf. k nému nasedne do vozidla).

2) Pii bleskovém utoku se pachatel piiblizi k obéti okamzité, zauto¢i pfimym nasilnim)



udefi do obliceje, strhne svou obét na zem, nastiikd ji sprej do oci)
3) V posledni varianté pachatel vyuZiva momentu piekvapeni. Ciha na ob&t u vchodu
do domu, u vytahu, na opusténé ceste, nebo se vkrade do bytu. V téchto ptipadech miva

pachatel svou obét’ pfedem vytipovanu a tajné ji sleduje.
Jak se branit?

Nasilnika neodhalite podle vzhledu. Muize jit o postovniho dorucovatele,
opravare, nebo n¢koho, kdo vam chce pomoci a koho s divérou pustite domt. Proto
byste doma nem¢la byt sama, nebo byste alespon tento dojem méla v muzi vyvolat —
zapnutim radia v druhém pokoji ¢i predstiranou komunikaci s fiktivnim partnerem.
Naucte také své déti, aby nedavaly najevo, Ze jsou doma samy a nikoho nevpoustély

dovnitt.
Cizim lidem nedévejte o sobé informace po telefonu, ani pfi chatu na internetu.
Doma vzdy pouzivejte dveini kukatko a vzdy se presvédcte, komu otevirate.

Nikdy neberte stopaie a sami nestopujte. Pokud svezeni nutné potiebujete, oslovte
na Cerpaci stanici manzelsky par.
Pokud méte pocit, Ze vas nékdo sleduje v auté, zamitte k Cerpaci stanici, hasi¢ské

zbrojnici, budové policie, k supermarketu nebo kamkoliv, kde je svétlo a lidé.

V noci radé€ji nechodte sama, zdrZujte se na osvétlenych a frekventovanych

mistech. Pokud se pravidelné vracite v noci, ménite cestu. Pozor na zkratky ptes parky a

wevr

Ohrozit vas mohou lidé z okruhu zndmych ¢i dokonce ptibuznych. Tyto ptipady
ale obéti vétSinou neoznadmi. Bud'te obezietnd, pokud si domlouvate schiizku s nékym,
koho dobie neznate. Radéji zamiite do restaurace, na vystavu nebo na vylet se skupinou

pratel a pockejte, az se 1épe poznate.

Nenechte svou pozornost otupit alkoholem! Divétfujte svym instinktiim, pokud se
vam néjaké misto nebo situace nelibi, odejdéte. Nepodcenujte situaci! Slova ,, tohle se

mé netykd ““ nejsou na misté! Zeny si mnohdy nebezpeéi nepfipusti a vitézi zvédavost.
Budete Gspésna, kdyz...
budete pripravend - vypracujete koncepci, jak se budete branit,

budete predchazet konfliktim — uté¢kem, dohodou,



budete mit pfipraven ucinny ochranny prostiedek (Spendlik, nlizky, ochranny
sprej, osobni alarm — u vsech je nutny ptfedchozi nacvik), budete cvicit sebeobranu,

brarfite se durazné a hlasité.* (20)



Priloha 6

Vyvoj mravnostni kriminality v CR dle vybranych drubi kriminality

Druh kriminality 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011
Znasilnéni 596 530 637 529 480 586 675
Obéti vvbranych druhu trestné éinnosti v CR v letech 2009 az 2011

2009 2010 2011 zména
Druh kriminality muzi Zeny| mu#i  Zeny| muzi  Zeny| muzi  Zeny
Vrazdy loupeiné 7 13 0 10 8 3 -1 -7
Vrazdy sexudlni 1 1 1 3 0 2
Vrazdy motiv. osob. vztahy 47 28 44 50 53 47 9 3
Vrazdy na objednavku 3 0 2 0 3 1 1 1
Vrazdy novorozence matkou 1 0 1 0 1 -1 1
Vrazdy ostatni 33 22 32 13 20 12 -3 -1
Vrazdy celkem: 22 o6 88 T4 93 67 5 -7
Zabiti - - 1 0 0 0 -1 0
Usmrceni z nedbalosti - - 19 23 50 25 -
Opuéiténi ditéte 2 5 5 6 5 7 0 1
Unos 2 4 5 4 2 4 -3 0
Loupeze 2190 2009 1847 1806 1812 1767 -35 -39
Loupeze na finané. institut. 12 133 16 116 1 22 -5 24
Nasili na vef. ém. mimo pol. 79 16 44 18 53 29 9 11
Nisili na vef. €. - policist. 348 10 343 19 380 25 37 6
Nasili na vef. ém. - obec. pol. 109 3 129 3 117 5 -12 0
Um}'sh:lé ublizeni na zdravi 3308 1072 3350 1001 3720 1109 370 18
Brani rukojmi 2 4 1 3 1 1 0 -2
Nebezpeéné vyhrozovani 466 796 609 1073 765 1181 156 108
Nebezpecné prondsledovini - - 38 455 41 447 -
Vydirani 679 433 732 479 853 502 121 23
Omez. a zbav. osobni svobody 46 182 63 202 55 208 -8 6
Tyrani svéfené osoby 69 53 62 59 60 63 2 4
Tyrani osoby Zyici ve spol. obydli 20 434 28 465 25 554 -3 80
Utisk 7 8 15 10 18 10 3 0
Ostatni nasilné trestné éiny 3 2 2 4 2 2 -2
Nisilné ¢iny celkem: T434 5256 7289 5815 8074 6 109 785 204
Znasilnéni 31 443 34 546 40 632 (] 86
Pohlavni zneuz. v zavislosti 11 71 8 71 8 70 0 -1
Pohlavni zneuzivani ostatni 108 583 87 523 96 548 [ 25
Komeré. forma sex. zneuZ. ostat. 0 1 1 3 0 3 -1 0
Ostatni pohlavni tchylky /§ 202/ 0 17 0 0 0 0 0 0
Kuplifstvi /§ 204/ 0 20 0 19 0 26 0 7
Obchodovani s lidmi 0 5 4 10 0 11 4 1
Mravnostni ¢iny celkem: 162 1158 142 1246 161 1420 19 174
Kradeze kapesni 8995 9562 7295 7852 6946 7495 -349 -357
KradeZe jiné na osobach 4580 5 063 3 887 4376 4 499 5 085 612 700

Statistika Ministerstva vnitra (19)



Priloha 7

Fotografie z vlastni tvorby:

Obrazek 1 Obrazek 2

Vitalni body zepi‘edu Vitalni body zezadu



Obrazek 5 — Sir$i rovnobéZny postoj



Obrazek 7 — Vypadova vzdalenost



Obrazek 8 — Dosazna vzdalenost

Obrazek 9 — Tésna vzdalenost



Obrazek 10

Obranny postoj s paZi vepredu

Obrazek 11

Obranny postoj s paZemi vepiredu



Obriazek 12 — Uder dlani Obriazek 13 — Uder pésti

Obrazek 14 Obrazek 15

Sek palcovou hranou ruky Sek malikovou hranou ruky



Obrazek 16 Uder jednim prstem Obrazek 17

Obloukovy tder loktem

Obrazek 18 Obriazek 19 Uder loktem vzad

Uder loktem zdola nahoru



Obrazek 20 Kop kolenem Obrazek 21 Kop vpied

Obrazek 22

Kop malikovou hranou nohy



Obrazek 23 Uder dlani do brady Obrazek 24 Uder dlani do nosu

Obrazek 25 Paka na zapésti



Obrizek 26 — Uchop stejnostrannou rukou

Obrazek 27 — Uchop riiznostrannou rukou



Obriazek 28 — Uchop obéma rukama

Obrazek 29 — Objeti zepiedu pies paze



Obrazek 31 — Objeti zezadu pres paze A



Obrazek 33 — Skrceni zepiedu nataZenou rukou



Obrazek 35 — Skrceni zepiedu
S nataZenymi paZemi



Obrazek 36 — Skrceni
paZemi

Obrizek 37 — Skrceni zezadu piedloktim



Obrazek 38 — Horni kryt

Obrazek 39 — Kryt dovnitf



Obrazek 41 — Kryt shora dolu



Obrazek 42 — Piimy uder

Obrazek 43 — Primy kop Obrazek 44 — Kop kolenem



Obrazek 45

Bodnuti noZem vpred

Obrazek 46

Bodnuti noZem seshora



Obriazek 47 — Sek nozem



Obrazek 48 — Bodnuti noZem zevnityr



Obrazek 50 — Obrana proti bodnuti seshora



Obrazek 51 — Kryt dovnitr



Obrazek 52 — Kryt zevnitf



.

/' -

Obrazek 53 — Obrana proti pfimému bodnuti



Obrazek 54 — Kop malikovou hranou



Scénar videoprogramu

Herci: Jindfich Ardolf, Tereza Pourova

Kameraman: Jifi Zevl
Patek 8:30

Télocviéna H3,KTVS

Priloha 8

Natéaceni BP
Cas
) Ucivo Organizace Poznamky
Minuty

0-3 Predstaveni ndplné Uvod.
nataceni.
Ptiprava kamery a
prostoru pro nataceni.

3-5 Piiprava t¢la a mysli na Studenti v fade¢, Relaxace.
hodinu, soustfedéni na ¢elem k okniim a
dychani. trenérovi, v kleku

sedmo, zaviené ocCi.

S5-7 Hra ,,Na babu®, ,,Na Volny pohyb po Zahftati.
Mrazika®. celé plose.

7-9 1) Poskoky na $pickach. Studenti v fadg, Zahtati.
2) Poskoky snozmo. ¢elem k okniim a
3) Poskoky do ¢tverce. trenérovi.
4) Poskoky na Spickach +
zapojeni rukou v tiderech
pred sebe.
5) ,,Jumping Jack* (Pandk)

9-10 Hlava Studenti v fadé, Protazeni a uvolnéni.
1) Krouzeni hlavou — ¢elem k okniim a
spodni pilkruhy. trenérovi.
2) Protazeni Sije na obé
strany — polozit hlavu na Krouzeni 5x.
rameno stranou, tthou ruky
zatizit vydechem. Zatizeni 3x vydech.
3) Protazeni §ije doptedu —
dopiedu zatizit obéma
rukama — brada na hrud’,
zatizit vydechem.

10-11 Horni koncetiny Studenti v fadg, Protazeni a uvolnéni.
1) Krouzeni pazi — ¢elné a | ¢elem k oknim a




boc¢ni kruhy,

2) Kruhy sttidave — levou
dopiedu, pravou dozadu a
obraceng.

3) Krouzeni v loktech.

4) Udery dopfedu.

5) Krouzeni zapéstim.

6) Protazeni prstii.

7) Protazeni ramen do
stran- pfidrzeni pomoci
druhé ruky, pohled na
druhou stranu.

8) Ruka skrémo za hlavou
— tlakem pomoci druhé
ruky dozadu a zaklon
hlavy.

trenérovi.
Krouzeni 5x.
Zatizeni a

protazeni: 3x
vydech.

11-12 Trup Studenti v tade¢, Protazeni a uvolnéni.
1) Krouzeni trupem. ¢elem k okniim a
2) Uklony do stran, trenérovi.
dozadu a doptedu.
Vydrz v uklonech:
3 vydechy.
12-14 Kycle Studenti v tade¢, Protazeni a uvolnéni.
1) Krouzenim, ,,osmicka”, | ¢elem k okntim a
,jednicka®, do stran. trenérovi.
2) Postoj ..jezdce na koni*
— lokty zaptfeny do kolen + | KrouZeni 5x.
ptechod do ,,hokejového
protazeni* - nohy Zatizeni a
pokrémo, nohy smétuji protaZzeni: 3x
ven, opora o dlan¢. vydech.
14-15 Zadda a brisni svaly Studenti v fadg, Protazeni a uvolnéni.
1) ,,Kocka* — vyhrbeni a ¢elem k okniim a
prohnuti. trenérovi.
2) ,,Kobra*“ a ,,Zajic*.
Zatizeni a
protazeni: 3x
vydech.
15-18 Nohy Studenti v fade¢, Protazeni a uvolnéni.

1) Stehenni svaly — klek
sedmo + leh na zadech

(Alternativa — noha
skrémo pied télem, druha
za télem, protazeni
polozenim na zada). 2)
Zadni strana nohou

- prekazkovy sed —

¢elem k oknum a
trenérovi.

Zatizeni a
protazeni:
3x vydech.




protazeni nahnutim nad
natazenou nohu + vydrz,
sed ptednozny
levou/pravou - protazeni
nahnutim nad natazenou
nohu + vydrz, sed
pfednozny - protazeni
nahnutim nad nataZzenou
nohu + vydrz.

3) Rovnovazny postoj

- stoj na levé/pravé —
pfitazeni kolene veptedu,
stranou.

4) Protazeni nohou

- vypad levou/pravou —
pretoCeni pies predni
nohu, do kliku pod ptedni
nohu, ,,stifecha® — ve
vzporu, nohy ze $pi¢ky na
patu (Achillova Slacha).

Cca Upolové hry. Ve dvojici. Pietahy — za ruku, za
min ruku a nohu, zvedni
soupere.
Cca Upolové hry. Ve dvojici. Pretlaky — v klece —
min dlanémi, panvi §t'ouch,
chodidly do kolébky.
Cca Upolové hry. Ve dvojici. Odpory — souboj slond,
min ¢api souboj, souboj
krabt, §lapni druhému na
Spicku.
18-23 Starty z poloh. Ze stoje, diepu, Prapravna cviceni
sedu, lehu.
1x piebch
23-27 Skoky. Ptes télo partnera, | 2-3X
do strany.
28-32 Rovnovaha. Piechod pftes 1x + 1x
NEPROVEDENO lavicku, vyména
stran s partnerem
32-36 Kotouly. Vpied, vzad, ze 2-3X
stoje na rukou.
36-38 Na misté — heiko Partnefi vedle sebe
do L.
38-42 Pohotovostni postoj — Partnefi vedle sebe | Pfechod z heiko. 2-3x
Jednou rukou a dvéma do L.
rukama ve stiehu.
42-44 Utoény postoj Partnefi vedle sebe | Pfechod z heiko. 2-3x
Obranny postoj. do L.
44-48 Pohyby. Partnefi vedle sebe | Posun vpied, do strany,

do L.

vzad a Unik.




2-3X

48-50 Uhyby trupem a Partnefi vedle sebe | Do stran, dozadu,
poklesnuti do L. Vv poklesnuti doli.
2-3X
50-58 Pady. Partnefi vedle sebe | Stranou skulenim, vpied,
do L a poté Sikmo a | vzad.
ze strany, + 2-3X
s dopomoci a ptes
prekazku (t€lo).
58- 1:15 | Technika tdert. Partnefi vedle sebe | Oi — cuki + pasma+pést
do L. +
otevienou dlani
5x vSe Uder hibetem ruky
Sek malikovou hranou
ruky
Sek palcovou hranou
ruky
Loket-stranou
Loket-spodem
Loket-vzad
Kop kolenem
Kop vpted
Kop malikovou hranou
nohy doli
Niz-bodnuti pfimo
Nuz-bodnuti shora
Nuz-sek
15-25 Technika krytd. Partnefi vedle sebe | Age uke
do L. Soto uke
Uchi uke
5x vse Gedan barai
Kryt bércem
25-35 Technika podmett a Ve dvojici. S prekrokem za partnera
poraz. 5x v§e Hod pi'es nohu
35-40 Technika paceni. Ve dvojici. FOTO | Paceni zapésti stranou
Péaceni paze za zéda
40-45 Technika Skrceni. Ve dvojici. FOTO | Zeptedu jednou rukou
Zeptedu obéma rukama
Zezadu jednou rukou
Zezadu obéma rukama
Zezadu predloktim
45-55 Boj na zemi. Ve dvojici. Obrana nohama proti
5x vSe pfibliZzeni Gitocnika

Kryti hlavy a krku pfi
kopech

Nuzky k podmeteni
Podmeteni pod kolenem
Kop patou do hlavy
Zalehnuti (znasilnéni)




udery, chyceni za odév a
vychyleni, narazeni
hlavy na hlavu, prsty do
o¢i, chyceni genitalii

55-2:05

Boj proti vice to¢niktim.

Ve trojici.
oX

Obrana proti utoCicimu a
pak proti tomu co drzi

- ze zadu

- zeptredu

5-10

Modelové situace 1

Ve dvojicich.

Obrana pfi chyceni ruky
1) uhnuti
paze+protiuder
na bradu a kop
2) stejnostra
nné chyceni-
gedanbarai+proti
uder
3) drzeni
obéma rukama-
kop fumikomi

10-15

Modelové situace 2

Ve dvojicich.

Obrana proti uderu na

hlavu
1) Kop vpied
2) Unik-+sraz
eni
uderutprotiader
3) Protiuder
na hlavu a
podmeteni
ptekrokem za
soupere

15-20

Modelové situace 3

Ve dvojicich.

Obrana proti
obloukovému uderu
dlani
1) Kop vpied
2) Uchi
uke+protiuder
dlani na bradu
3) Uchi
uke+sek na krk

20-30

Modelové situace 4

Ve dvojicich.

Obrana proti Skrceni a

naptfahu tderu

Zeptedu jednou rukou
1) Kop
vpred+uder dlani
na bradu
2) Uder
loktem do ohybu
lokte
uto¢nikatprotiud
er loktem do




brady a koleno
3) Soto uke
zevniti+ uder
loktem, protiuder
na hlavu

30-40

Modelové situace 5

Ve dvojicich.

Obrana proti Skrceni

obéma rukama zeptedu
1) Kop
vpred+uder
dlanémi do brady
2) Dvojité
gedanbarai+kop
vpred
3) Uder do
spankl a do
zeber+kop vpred

40-50

Modelové situace 6

Ve dvojicich.

Boj na zemi - obrana
pred znasilnénim
1) Udery do
hlavy, prsty
Vv o¢ich, iponken,
kop kolenem,
odhozeni
2) Chyceni
za odev-
vychyleni do
stran a naraZzeni
hlavy na hlavu,
odhozeni
3) Chyceni
varlat, ider pod
bradu, odhozeni

50-3:00

Modelové situace 7

Ve dvojicich.

Obrana proti nozi
zeptedu
1) Gedanbar
ait+kop vpred
2) Obrana
proti bodnuti
shora Age uke a
pod bradu, kop
vpied
3) Paze
skiizmo s uderem
proti ruce
s nozem, paka na
zapésti €1 rameno

3:00-10

Modelové situace 8

Ve dvojici.

Drzeni zeptedu pies ruce
1) Uder na
genitalie
kolenem, hlavou




do hlavy,
odstrceni, kop
vpred.

DrZeni zezadu pfes ruce

2) Poklesnuti
, dupnuti na nart,
piedpazit, udery
loktem do Zeber,
chyceni ruky a
soto uke na ni,
piehoz pies nohu.

DrZeni za vlasy

3) Pfidrzeni
ruky ve vlasech
obéma+ prudky
pohyb dozadu
doli, kop vpred.

10-20

Rekapitulace.

Zaver




Priloha 9

Tabulka 9 — Casova osa videoprogramu

Casova . Rozdéleni ¢asti
Cast videoprogramu ]
osa videoprogramu
UVODNI CAST
00:00 Ptiprava téla a mysli
Prohrati
00:34 Hry
01:05 Poskoky
01:37 Rozcvicka
PRUPRAVNA CAST
08:33 Upolové hry
09:51 Starty z riznych poloh
10:04 Pteskoky
10:15 Kotouly
10:28 Postoje
11:33 Pohyby
12:25 Pady
12:43 Spravna pést
Technika tdert
13:13 Piimy uder
13:51 Sek malikovou hranou ruky
14:03 Sek palcovou hranou ruky
14:12 Obloukovy uder loktem

14:22

Uder loktem zdola nahoru




14:31 Uder loktem vzad
14:42 Kop kolenem
15:15 Ptimy kop vpted
1531 Kop malikovou hranou nohy
dolu
Technika krytt
15:35 Horni kryt
15:45 Kryt stranou dovnitf
15:56 Kryt stranou zevnitf
16:07 Dolni kryt
1618 Technika poilmetﬁ a
porazi
16:44 | Technika boje na zemi
17:08 Technika boje s vice
uto¢niky
HLAVNI CAST
17:28 Modelové situace 1
18:33 Modelové situace 2
19:24 Modelové situace 3
20:35 Modelové situace 4
22:00 Modelové situace 5
23:41 Modelové situace 6
24:54 Modelové situace 7
26:52 Modelové situace 8
ZAVERECNA CAST
28:24 Zklidnéni téla a mysli




BONUSOVA VIDEA

29:01 Redalna sebeobrana 1
29:58 Redalna sebeobrana 2
30:57 PODEKOVANI




