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Je aikido sebeobrana?

Aikido povaZuji primaré za Zivy, inspirativni, neustale rozvijejici
amnohovrstevnaty systém myslent, ktery pfi . spravném” zplisobu uvazovani
predstavuje Spitkovou sebeobranu (ale na rozdil od jinych systémd) nejen
.na ulici”. D&kuji plzefiskému oddilu Aikido Dojo Plzefi a v8em ugiteldm
i 74klim, jejichZ vzajemnéa spoluprace jiZ pres 20 let poskytuje Spitkovou,
mezinarodni, pravidelng aktualizovanou avsak stéle traditni, nekomer&ni
a skromnou vyuku tohoto unikatniho bojového systému.
Podékovani
Dékuji Mgr. Jaroslavu Sipovi, Be. Kpt. Jitimu Baslovi, Doc. Ing. Jénu DZuganovi,
Ph.D. Dale d&kuji figurantim Bc. Por. Frantikovi Babkovi a Ing. Pavlovi Raskovi,
Ph.D. za ochotnou spoluprdci na fotografické dokumentaci. V neposledni fadé
deékuji Ing. Petrovi Votapkovi, Ph.D. a Doc. Ing. Josefu Formankovi, Ph.D. za
odbornou pomoc a technické zazemf pro méfeni intenzity technickych prvk(i
sebeobrany.
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uvoD

VéZeni ¢tendfi,

profesni sebeobrana pro zdravotnické
zachranafe (dale jen PRSZZ) predstavuje
systém taktickych a technickych postupd,
které si kladou za cil pfipravit obrance na
konfliktni situace v pracovnim prostedi
ve zdravotnictvi. Tato specifickd (polovéa
disciplina nemé v soutasné dobé jedno-
znacné ucelené kurikulum. Lze ji registrovat
v podobé studijniho pfedmétu na vysokych
Skolach v ramci bakalafského studijniho
oboru Zdravotnicky zachranar nebo v ramci
specialnich kurz{l pro zdravotnicky personal.

Hlavnim cilem této publikace je popsat
zakladni aspekty, ze kterych ma profesni
sebeobrana pro zdravotnické zéachranare
vychazet. Praxe tohoto povolani prinasi
zjisténi, Ze atoénikem miZe byt velmi €asto
pacient, ktery proZivd Sok, bolest, strach
nebo jedna pod vlivem drog, alkoholu a ji-
nych ndvykovych latek. Tomu musi odpovidat
i volba technickych sebeobrannych postup.
Ty se budou odliSovat od téch, které pouZi-
vaji jiné systémy sebeobrany se zaméfenim
na policii CR, armadu CR nebo civilni sektor
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(napriklad sebeobrana pro Zeny). VedlejSim
cilem této publikace je poukézat na to, Ze po-
stupy, poznatky a principy bojovych umeéni,
konkrétné systému Aikido, jsou stale platné
a aplikovatelné i pro modernf systémy sebe-
obrany. Bojova uméni jsou €asto kritizovana
pro sv(ij Siroky metodicky rozsah, ktery se
projevuje fadou archaickych ritudld v trénin-
kovych jednotkach, pouZivanim dobového
tréninkového oble€eni a historickych zbrani
zejména mectd, holi nebo také naroénosti
nékterych pohybovych technickych prvkd.
Dnesni doba produkuje nové systémy sebe-
obrany s cilem pfekonat ty staré. Je otazkou,
0 kolik se modernf sebeobranné systémy lisi
od téch predchozich a zda budou existovat
i za urcité asové obdobi tak, jak to dokdazala
tradiéni bojova uméni za poslednich 500 let
lidské historie.

Zvlastni pozornost je vénovana bez-
pecnosti studenta v rdmci kursu PRSZZ.
Studenti nebo absolventi — pracovnici ve
zdravotnictvi jsou v prevazné veétSing spor-
tovnimi laiky a prevence Urazd je dlleZitou
oblasti, kterd se musi odrazit ve skladbé
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tréninkové jednotky. Publikace predkladéa
ovérené postupy implementace technickych
prvk{ bojového uméni aikido do profesni se-
beobrany a nabizi navody a doporuceni pro
realizaci vycvikového kurzu véetné zakladni-
ho rozvrzeni tréninkové jednotky. Publikace
nepfedepisuje presnou obsahovou néapli
studijniho pfedmétu nebo kurzu. Ta je do
jisté miry zavisla na konkrétnim lektorovi,
ktery se vénuje vycviku pro uvedenou oblast.
Publikace se také nezaméfuje na konkrétni
sebeobranné néavody do redlného prostredi
sanitniho vozu nebo vyuZiti zachranarského
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vybaveni. Publikace navrhuje zékladnf dopo-
ruCeni pro oblasti sebeobrany, které mohou
spolupracovat s bojovych umeéni. Uvedené
principy, rady a opatfeni Ize vztadhnout
nejen na zdravotnicky sektor, ale i na vyu-
ku profesni sebeobrany pro civilni sektor,
ktery se Yidi téméf shodnymi legislativnimi
pravidly. Pfirucka miZe obohatit jak lektory
profesni sebeobrany, tak zajemce o vycvik
v profesni sebeobrang. Takovym zajemcem
miZe byt student nebo absolvent studijniho
oboru Zdravotnicky zachrandr.

Vaclav Berdnek
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1 SPECIFIKA PROFESNI SEBEOBRANY
PRO ZDRAVOTNICKE ZACHRANARE

Casté Gitoky na zdravotnické zachranafe &im
dal vice prokazuji vyznam sebeobrany v tomto
povolani a €inf z ngj aktualng diskutované
téma. Z&chrandfi, 1ékafi a dalSi zdravotnicky
personal pracujici u zdravotnické zachranné
sluzby €eli konfliktnim situacim ze strany sa-
motného pacienta, ktery je agresivni a mnoh-
dy pod vlivem omamnych latek. V disledku
2vySujici se agresivity ve zdravotnictvi se
Zivé diskutuje o moZnostech, jak zachranare
v takovychto situacich Iépe ochranit. Ne vZdy
je totiZ k dispozici doprovodné hlidka Policie
Ceské republiky a zachrandf samozfejmé
dopredu nevi, pfi jakém vyjezdu se s poten-
cialnim Gtoénikem setkd. Pfi zasahu se tedy
musf posadka ambulance obvykle spolehnout
jen sama na sebe a na své dovednosti.
Zdravotnicky pracovnik nevyuziva vyhod sta-
tutu (fedni osoby a neabsolvuje pravidelné
proskolovani v sebeobrang, jako je tomu
u prace policisty. S rizikem napadeni se mize
setkat uZ i budouci absolvent studijniho oboru
Zdravotnicky zachrandt, ktery vykonava svoji
odbornou praxi jako student v ramci terénnich
vyjezdd.
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Prvni zkuSenost s néjakym sebeobrannym
vycvikem  zdravotnicky  zachrandf  ziska
nejCastéji v rdmci vysokoSkolského studia
bakalatského studijniho oboru. Paklize
studijni program pfislusné univerzity na-
bizi takovou moZnost, jednd se nejCastéji
0 vyukovy predmét se zaméfenim na sebe-
obranu v délce trvani jednoho semestru. Tim
zpravidla zkuSenosti studentli konéi. To je
jeden z diivodd, pro¢ urcita ¢ast zdravotnic-
kych z&chranari, zejména po néjaké osobni
zkuSenosti s napadenim, mliZe uvaZovat
i 0 individualni pfipravé v néjaké, nejtas-
téji sportovni, organizaci. Toto pocinani
mé jeden cil: pfipravit se na dalSf krizovou
situaci, kterd m(iZe nastat tfeba uZ v dalSim
pracovnim dni. Sportovni organizace, ktera
nabizi vyuku napfiklad bojového sportu nebo
bojového uméni v8ak nemliZe pfipravit pra-
covnika zdravotnické zachranné sluzby na
specifické situace, se kterymi se ve vykonu
svého povolani setkava. Zachranar musi do-
stat situaci pod kontrolu tak, aby zajistil sam
sobé bezpeti a zérover nezplsobil nikomu
ze z(Castnénych Gjmu na zdravi. V rdmci

Vaclav Berdnek
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svych reakci se nesmi stat agresorem, ale
musf zllstat obrancem nejen z pohledu le-
gislativy, protoZe zachrandr pfijizdi na misto
zakroku Zivot primarné zachrariovat, nikoliv
zplisobovat dalsi  zranéni. Zdravotnicky
zachranar ¢i jiny ¢len vyjezdové skupiny ma
byt schopen rozpoznat vznikajici konflikt
a feSit napadeni taktickym Gstupem. Nesmi
vstupovat tam, kde je dlvodné podezreni na
agresivitu ze strany pacienta nebo pfihli-
Zejicich bez adekvatniho doprovodu jinych
sloZek integrovaného zachranného systému,
nejéastéji Policie Ceské republiky. Mohou
vSak nastat situace, kdy napadeni nelze
predikovat, nelze situaci vyfesit taktickym
Ustupem a nezbyde nic jiného neZ se Gtoku
adekvatné branit. Vycvik sebeobrany musi
uvedené podminky respektovat a pfizpliso-
bit podle nich svoji skladbu, obsah, zvolené
modelové situace (Beranek, 2013?).

1.1 Vhodny sebeobranny systéem
a jeho dostupnost

Zdravotni¢ti zachranafi stoji pred problé-
mem, jak se pri své praci efektivné ubranit
a zaroven zlistat v mezich zakona a agreso-
ra nepoSkodit. V soutasné dobé je v nabid-
ce fada sebeobrannych systémi které ve
svych internetovych medialnich kampanich
zaruguji vysokou dcinnost svych postupl
proti Gtocnikovi. Je tfeba ale mit na paméti,
Ze nékteré sebeobranné systémy vychazeji
ze zkuSenosti valecného prostfedi a jejich
aplikace do nevaletného prostfedi mlze
ptinaset fadu problémd. Valeéné podminky
totiz vyZaduji silné dlrazné pohyby, které
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mohou Gto&nikovi zplsobit trvalé néasledky
nebo dokonce smrt, coZ neni pro sebe-
obranu zdravotnického zachranafe Zadouci.
Mame na mysli pfedevsim adery a kopy na
citliva mista, které jsou ¢asto vyuZivané
v tzv. tvrdych Skolach bojovych systémd,
jakymi jsou naptiklad bojové uméni karate
nebo bojovy sport kick box. Karate se aZ na
drobné vyjimky z dGivodu nebezpeti tézkého
zranéni nebo smrti vyhybd provadéni Gderd
a kopli na ,Zivo" a sportovci v ringu vidy
pouZivaji chranice a ¥idi se pravidly. Udery
a kopy jsou v8ak velmi €asto aplikovany do
systém{ sebeobrany v plném nasazeni a bez
pravidel. V momentu, kdy obrance vainé
poSkodi Gtoénika, mdze konflikt pokracovat
soudnim sporem. V takovém pfipadé bude
rozhodovat pfiméfenost — mnoho faktord,
jako napfiklad pomér sil mezi Gtotnikem
a obrancem, okolnosti vzniku a pribghu
konfliktu nebo pouZiti zbrang. ZkuSenosti
z praxe potvrzuji pfipady, ve kterych obrance
musi obhajovat své jednani pred soudem.
VétSina komerténé dostupnych bojovych
systém(l se také dostatetné nevénuje dile-
Zitym oblastem, které jsou pro sebeobranu
zdravotnického zachranare klicové — taktika.
Sportovec je v rdmci bojového sportu cilené
pfipravovan pro sportovni zépas, ktery se
vyznamng |i$i od redlného stfetného boje.
Realné systémy sebeobrany se oblasti
taktiky vénuji ve vetsi mite, ale vychazeji
z vojenského nebo policejniho, nikoliv
civilniho prostfedi. To znamena, Ze v ramci
taktické pripravy zafazuji do vycviku rlizné
sebeobranné prostfedky nebo zbrané, které
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nejsou uréené pro civilni prostredi a tedy
ani pro zdravotnického zachranare.

V neposledni fadé je tfeba si uvédomit
I vstupni Groverl kondice, psychické odol-
nosti a pfedchozich zkuSenosti zaméstnan-
¢l ve zdravotnictvi. Dotaznikové Setfent,
které bylo realizovano v roce 2014 ve spolu-
praci se zdravotnickou zachrannou sluzbou
kraje Plzefi v réamci projektové Zadosti
Bezpetnostniho vyzkumu 2015-2020 pro
Ministerstvo vnitra, potvrzuje nasledujici
Zjisténi. Zdravotnicti zachranafi nemaji ve
vetSing pfipadd bliZsi zkuSenosti s vycvikem
bojového systému. Tficet procent oslove-
nych respondentl provozuje aktivné jiny
druh sportu.

V soutasné dobé& neni k dispozici ku-
rikulum systému profesni sebeobrany
pro zdravotnické zachranafe, které by
feSilo vzdélavani zdravotnického personalu
v oblasti profesni sebeobrany se vSemi
potfebnymi aspekty vychazejicimi z povahy
zdravotnické profese. Podobné vyukové
metodiky byly v minulosti realizovany, ale
neobsahovaly komplexni odborny pfistup
vychazejici z povahy zdravotnické profese.
Na kvalitni osvojeni potfebnych schopnosti
a dovednosti je idealni alespori pdlro¢ni
metodicky spravné vedeny vycvik, pfipadné
intenzivni nékolika semestrovad vyuka. Je
ddleZité, aby skladba takového kurzu nebo
utebniho pfedmétu plisobila na rozvoj nejen
v oblasti fyzické, ale predevsim v oblasti du-
Sevni slozky. V krizové situaci potfebujeme
oboji. Obsah kursu, predmétu by si nemél za
primarni cil klast seznamit studenty s celou
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Skalou chvatd, hmatll a pak, které uvedeny
systém nabizi. Tim skute€nym uménim je
naucit studenty jednoduché pohyby, které
si dovedou za tak kratky ¢as osvojit a pouZit
v praxi a to v souladu s aktualni legislativou
institutu nutné obrany.

1.2 Povolani zdravotnického
zachranare z pohledu
sebeobrany

Napadeni zdravotnickych zachranarl se
stava aktualné diskutovanym tématem.
Se vzrlstajicim nasilim ve spolecnosti Ize
otekavat spiSe prohlubovani tohoto pro-
blému. Situaci nenapomahé ani stale vy3si
konzumace alkoholu mezi lidmi nebo nizka
mira Ucty k vefejnym autoritém. Pritom nej-
¢astéjSim terem napadani a Gtok( nejsou
jen zdravotnitti zachrandfi, ale i operatofi
operatniho stfediska zdravotnické za-
chranné sluzby. U7 ti se mohou setkat se
slovnim napadenim skrze telefonni linku.
Pro zachranare, ktefi zasahuji v terénu, je
ale nejvét§im problémem napadeni fyzické,
které mliZe v mezni situaci ohrozit zachra-
fiované osoby, ale i vlastni Zivoty zachrana-
fli. Prace zdravotnického zachranafe ma pfi
bliz8im pohledu mnoho spole¢ného s praci
policistd. V obou pfipadech vstupuji za-
méstnanci téchto slozek do rizikové situace,
kterd je neznama a stresujici. Zpravidla je
ovlivnéna krizovou udalosti, kterd v daném
¢ase a prostoru mlZe zménit chovani vSech
dalSich zagastnénych osob. Stejné, jako
se klidny pachatel drobné trestné ¢innosti
zméni v nebezpetného jedince poté, co

Vaclav Berdnek
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je vystaven riziku zatéeni, i zdravotnicky
zachranaf pfichazi do styku s lidmi, ktefi
mohou byt pod vlivem drog, alkoholu, stre-
su nebo nasledkd zranéni. Pravé stres zpl-
sobeny zranénim mZe chovani postizeného
zcela zmeénit. Jsou to ale mnohdy i reakce
ptibuznych, €lent rodiny, nezodpovédnych
kolemjdoucich, ktefi znenadani jednaji ag-
resivné. Zdravotnicky zachranar je v tomto
pripadé ,hromosvod”, ktery pfitahuje Gtoky
z okoli jako prvni. V téchto pfipadech je
¢asté, Ze policisté feSi pficinu néjakého
socialniho konfliktu a zdravotniéti zachra-
nafi jeho nasledky. Spolegnost je zvykla, 7Ze
mista udalosti jsou oznatena vystraznymi
prvky, které oznamuji pritomnost vozd jak
policejnich tak vozil zdravotnické zachranné
sluzby. Obé slozky tedy v ¢astych pripadech
spolupracuji. Pracovni prostfedi sloZek
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zdravotnické zachranné sluzby a policie
Ceské republiky je naroéné. Je tedy nutné
se proti rizikdm chranit. MoZnosti prevence
jsou v8ak u obou povolani rozdilné. Zatimco
policista vyuZiva statut (fedni osoby, béhem
vycviku i v priibéhu sluzby absolvuje kurzy
sebeobrany a je vybaven fadou obrannych
prostfedkd, vEetné sluzebni zbrang, zdra-
votnicky zachranar takové vyhody nema. Je
logické, Ze policista, ktery se z povahy svoji
prace pohybuje v rizikovéjSim prostfedi,
mé k dispozici uvedené nastroje poradku.
U zdravotnickych z&chranati se nam nabizi
pouze ty moznosti, které spadaji do oblasti
vzdglavani. Zdravotnicky zachranar se musi
v dané situaci predevsim rychle a dobre
rozhodnout, nezpanikafit a neublizit. Takové
schopnosti a z nich vychazejici reakce si lze
natrénovat.
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2 ZAKLADNi PREHLED BOJOVYCH SYSTEMU

Cilem vycviku PRSZZ by nemélo byt sezna-
mit studenty s celou Skélou chvat(, hmati
a pak, které ten, ¢i onen systém nabizi.
Skutegnym umeénim je naugit budouci zdra-
votnické zachranafe jednoduché pohyby,
které pouZiji v praxi. Je v3ak otazkou, ktery
bojovy systém ze Siroké nabidky dne3niho
svéta zaradit do takto zaméreného vycviku.
KaZdy bojovy systém, at je to karate, judo,
aikido z téch tradiénich nebo musado, fisfo,
kravmaga, systém universélni sebeobrany
Jiu-jitsu z téch soucasnych a mnoho dalSich
vychazeji z rliznych historickych souvislosti.
Ty ve velké mife determinuji i soucasnou
podobu jednotlivych systémd.

BliZ§i pohled na rozdéleni bojovych
systémi neni jednoduchy, protoZe jich
v soucasné dobé existuje velké mnoZstvi.
Laik pfislusejici k néjaké profesy jako
napriklad zdravotnicky zachrandr, ktery pre-
mysli, jaky systém upfednostnit a ob&tovat
mu zpravidla desitky tréninkovych hodin
i nemalé financni ¢astky, nema lehké rozho-
dovani. Nezanedbatelny neni ani vliv trhu.
Jednotlivé systémy jsou jistym zplsobem
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produkty stejné jako kosmetika nebo nové
auto a kazdy produkt o sobé vidy tvrdi to
nejlepsi. Tato neprehledna situace vyvola
v zéjemci potfebu se zorientovat. K tomu
mUiZe pomoci stanoveni pevného a spoleh-
livého voditka. V béZném povédomi dneSni
spole€nosti je nejtastgjsi asociaci, neboli
spojenim s pojmem ,ubranit se”, néjaky
bojovy sport.

Pan FrantiSek prichazi do nového zamést-
nani a predstavuje se novému kolektivu.
Pani Iveta: ,Dobry den, vy se vénujete
néjakému sportu? Viypaddte, Ze |jste
v kondici. Vy urcité hrajete fotbal”. Pan
FrantiSek: ,,Ja trénuji box a v mladi jsem
dokonce soutéZil v ringu.” Pani Iveta
ustoupi o krok, ostatni kolegyné v kance-
181i zpozorni a otoci se: , Tak to abychom si
na Vs dali pozor. Radgji se s Vami nebudu

s

nikdy hadat. To si dvakrat rozmyslim”.

Pojem ,,bojovy sport” vyvolava ve spolec-
nosti zvlastni asociace v podobé strachu,
pfehnaného respektu nebo predstavy
neohroZenosti konkrétniho sportovce tak,
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jak je naznageno v kratkém rozhovoru.
V hrani¢nich pfipadech je takto oznacena
osoba dokonce vniméana jako nebezpetna
anasilna. Jsou to praveé reakce druhych lidi,
které poukazuji na to, Ze bojovy sport pfed-
stavuje zvI&$tni skupinu sporti napfic vsemi
pohybovymi aktivitami. Na jeho masivnim
rozSifovani mezi mladymi lidmi se podileji
zejména média formou rliznych televiznich
¢i internetovych prenosd sportovnich klani
dvou soupetl. Gustav Jung, zakladatel ana-
lytické psychologie by jisté navic podotkl,
Ze vétSina vyznavatl bojovych sportll se
identifikuje s archetypem bojovnika. Jung
vysvétloval motivaci lidské bytosti na rozdil
od psychoanalyzy Sigmunda Freuda okol-
nostmi, které sahaji za hranice fyzického
narozeni. Archetypem oznatoval mimo jiné
mnoh& tajemstvi prejatd od predkd, ktera
se promitaji i do dalSich generaci (Drapela,
2003). Pro historii lidské civilizace jsou
typickd vitézstvi a porazky pfi neustalém
stfetdvani velkych i malych armad. Je lo-
gické, Ze symboly spjaté s valetnou vfavou
pretrvavaji i v moderni lidské bytosti. Hvéz-
dy bojového sportu ve svétovych soutéZich
K1, MMA nebo profesionalniho amerického
boxu jsou stejné, jako gladiatorsti oplecho-
vani bojovnici starého Rima. Tisice divaka
v koloseu byli nahrazeny celosvétovymi
televiznimi pfenosy, které zprostfedkovavaji
napéti, adrenalin, dokonce i tekouci krev,
zaplavu emoci v podob& nahlych zvratli
klani pohodiné aZ k obyvacim pokojim
divaki satelitnich kanalli. Kazda hvézda bo-
jového sportu mé& také symboly plvodniho
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valetného brnéni. Zelezné platy a prilby
vystfidaly boxerské rukavice, helmy, obuv
nebo banddZe. Symboly vysadniho posta-
veni v podobé barevnych per, viecek a sym-
bolli nahradili barevné pdsy, specifické
oble¢eni pro konkrétni bojové sporty, médni
tetovani. Bojové sporty jsou i v hledacku
marketingovych expertl, ktefi zde hledaji
pileZitost k propagaci, prodeji znackového
obleceni, doplfiki stravy. Bojovy systém,
konkrétné bojovy sport se stéva stylem
Zivota se vSemi vymoZenostmi a rozmani-
tostmi moderni doby.

Zplsobli boje, at historicky dobovych,
sportovné soutéznich nebo redlnych existuje
v dnesni dobé velké mnoZstvi. Lidé vyhle-
davaji nejrozmanitéjsi kategorie bojovych
systém( s cilem splnit si rozmanité cile.
Nékdo vyhledava pfileZitost k pohybu,
soutéZenf a ziskavani tituld, medaili, nékdo
zplisob odreagovani po naroéném pracovnim
dni a nékdo posileni svého sebevédomi
a pripravu na reédlné napaden. Pfi pokusu se
zorientovat ve zdanlivé neprehledné nabidce
dneSnich bojovych systémi je Ize rozdslit
podle mnoha kritérif, jako je forma pohybu,
pfitomnost zakladatele nebo nazev zems,
odkud systém pochdazi. S ohledem na spe-
cifické zaméfeni této publikace se ukazalo
jako nutné vytvofit novy pohled na to, jak Ize
jednotlivé bojové systémy zprehlednit. Pro
zatatek byli vytvoreny tfi zakladni kategorie:

e Systém bojového uméni
e Systém bojového sportu
e Systém redlné sebeobrany

Vaclav Berdnek
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Tabulka é. 1 Klasifikace bojovych systémii

UBRA

Karate Taekwondo Musado
Judo Zapas Krav maga
Aikido Box Allkampf-jitsu
KungFu Kick box (vav j?ho I.ehké, strednt, Fisfo
tézké varianty)
Kendd MuayThai (thajsky box) J-systém universdinf
sebeobrany
Serm Brazilské Jiujitsu WingTsun
DZodo (boj s holi) Savate Eskrima
laido (cesta mede) MMA — Mixedmartialarts Systema
Capoeira Sumo
Tchaj-ti (tajci)
KjCido (japonska lukosttelba)
NindZucu
Zdroj: vlastni

| pfesto, Ze se s uvedenych tfech kategorif
bude dale vychazet, je tfeba poukazat na
to, Ze se v nékterych pripadech velmi Gzce
prolinaji. Napfiklad systém Karate byl do
prvni poloviny 20. stoleti ,&istym” bojovym
uménim (a sebeobranou té doby) se silnymi
kofeny, tradicemi a filosofif asijskych zemich.
V soucasnosti je vSak systém Karate vniman
predevsim jako sportovni systém s Yadou
soutéZl a technickych leveld sméfujicich pre-
devsim na déti a mladez. Aby se situace stala
|eSté méné prehlednou, v dnesni dobg exis-
tuje nékolik smér(l ve cviteni karate. Nékteré
|sou zaméfené ryze sportovné a nékteré vice
tradiéné. Kazdy praktikant vniméa své karate
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jedinetnym zplisobem. Stejné otazniky mo-
hou nastat pfi pokusu o vymezeni systému
Judo, nebo systému Sumo. To je (zce propo-
jené s tradicemi a historickymi souvislostmi
Japonska, obsahuje ¢etné ritualy, bojovnici
prijimaji specificky zplsob Zivota a doslova
LAf" sumo v kazdodennich €innostech.
Pfesto je tento systém vnimany predevsim
jako sport. Systémy reélnych sebeobran
jsou na prvni pohled prehledng|si, protoze
maji jasny cil. Tim je pfipravit klienta na
reaIné napadeni. PYi bliz$im pohledu je vSak
patrné, Ze technické prvky téchto systémd
jsou skladatkou vétSiny plivodnich bojovych
forem — staronovych systéml karate, judo,
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aikido, zapasu a nauky o tlakovych bodech.
Nové jsou pouze technické prvky spojené
s ,modern{” stfelnou zbrani a dalSimi sebe-
obrannymi prostredky (napfiklad slzny sprej).

Pro potfebu vymezeni jednotlivych systé-
mi mezi sebou Ize vychazet ze Etyf kategorii
— proménnych, kterymi jsou:

Tabulka €. 2 Vlastnosti bojovych systémii

Osvojitelnost,

) Tradice, historie
realnost

Defenzivita,

Soutéze, motivace o
legislativa

Bojovy systém je
aplikovatelny do
realného prostredi,
obsahuje rychlé,
efektivni a praktické
technické prvky, lze
jej rychle naugit.

Bojovy systém
existuje minimalné
100 let a déle, obsa-
huje ritualy, tradice,
etiketu vztahuijici se
k reprezentované

kulture.

Bojovy systém obsa-
huje mativacni prvky
sportovnich klant,
SoutéZi, pravidel,
vykonnostnich level(,
rozliSovacich prvka.

Bojovy systém vyka-
zuje mékké techniky,
defenzivni technické
prvky, filosofii nenasi-
If, soulad s institutem
nutné obrany.

Zdroj: vlastni

Kazdé bojové discipliné byla pfifazena
hodnota na $kéle bodl od 1-10 ve &tyfech
vlastnostech. Obodovani bojového systému
hodnotou 1 znamena, Ze zcela nespliuje uve-
denou charakteristiku. Obodovani bojového
systému hodnotou 10 znamend, Ze zcela
napliiuje uvedenou charakteristiku. Siroké
rozpéti bodovani na deseti stupriové Skéle
umoZiiuje citlivé a zodpovédné ohodnoceni
proménnych. Podrobnosti o jednotlivych
systémech véetné detailnich popist historie,
soucasného stavu, prehledu soutéZnich pra-
videl nebo vy&tu technickych prvkli nejsou
uvedeny vzhledem k jejich pfedpokladanému
rozsahu.

Pfi bodovani u konkrétnich disciplin
zejména u vlastnosti ,defenzivita” bylo
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dileZité klast otazku, jak by se zachoval bo-
jovnik konkrétniho stylu v sebeobranné situ-
aci. Pro nédzornost Ize uvést kratké srovnani
dvou systém(. Naptiklad bojovnik systému
Sumo by pravdépodobngé vyuZil vySsi téles-
né hmotnosti a snaZil by se destabilizovat
(tocnika, vyvézt jej z rovnovahy, zalehnout
a fixovat svoji hmotnosti. Jeho styl boje by
neobsahoval Udery, kopy. Vlastnost defen-
zivity byla tedy ohodnocena 8 body, nikoliv
vSak 10 body. MlZe totiZ nastat situace,
kdy pfi prvotnim dlrazném vypadu oponent
ztratf rovnovahu a zranf se pfi padu. Hod-
nota 8 bodl je vSak vysokd, riziko zranéni
bé&hem vedeni boje timto stylem nenf prav-
dépodobné. Oproti tomu bojovnik systému
Karate by preferoval Gdery, kopy na citliva
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mista bez zavahani. Uvedené by mohlo zp(i-
sobit vazné zdravotni nasledky jiz v prvnich
vtefinach Gtoku. Vlastnost defenzivity zde
byla ohodnocena 2 body, nikoliv 0 body.
V nékterych pfipadech milZze dobfe miteny
technicky prvek dderu na citlivé misto pouze
odradit a neublfZit. Pravdépodobnost zrang-
ni je v3ak dalece vy$Si nez v pfipadé prvniho
systému. Bodové hodnoceni si kladlo za cil
maximalni objektivnost a zhodnoceni viech
dostupnych informaci a potencionalnich
scénarl. Nebyl to vSak jediny obtiZny tkol.

Druhou obtizné hodnocenou  oblast
predstavoval pojem ,reélnost”. Zde bylo
cilem odliSit ty systémy, které jsou G&inné
a upravené pro realné konflikty od téch,
jejichZ technické prvky mohou byt archaicky
zastaralé, zbytecné sloZité nebo urtené
pouze do sportovniho prostfedi. Nizké hod-
noty v hodnoceni uvedené vlastnosti obdr-
Zely i systémy, které pouZivaji néjaké typy
zbrani, nastrojl. Ty byly ve své dobé velmi
ac€inné. Dnes se v8ak zpravidla pouZivajf jen
pro sportovni potfeby. Bojovnik systému
Serm by se s dlouhym tyZovitym predmé-
tem jisté dobfe ubranil. Pfinejmensim mu

tato provéfena zbrail mlZe poskytnout
taktickou vyhodu pred neozbrojenym (toc-
nikem. Dnes v3ak neni pravdépodobné,
Ze takovy bojovnik bude mit v okamZiku
konfliktu pomérné téZzkou a ndpadnou zbraf
u sebe. Oproti tomu nejvy$Si bodové ohod-
noceni v pohledu realnosti ziskaly takové
bojové systémy, které pouZivaji kombinaci
kratkych, jednoduchych a d€innych dderd
a kopl. Nejvy38i bodové ohodnoceni se
také dostalo takovym systémlm, které se
vyznaduji mimofadné vysokou tréninkovou
mordlkou a odolnosti bojovniki. Za G€inné
systémy byly timto zplisobem oznaceny i ty,
které vhodné mixuji jednotlivé bojové prvky
a prizplsobuji se redlnym situacim.

Pokusit se zafadit a doslova zaSkatul-
kovat jednotlivé bojové systémy predsta-
vovalo velké mnoZstvi odvahy. Jakékoliv
podobné pokusy popsat cokoliv v lidském
Zivoté v rozmezi dvou barev (Cerné a bilé),
v tomto pfipadé &tyf barev je nebezpetné
a zpravidla se to nevyplaci. Ne jinak tomu
bude v tomto pfipadé. Nasledujici rozdéleni
v8ak bylo nevyhnutelné pro dalSi praci.

Tabulka é. 3 Hodnoty vlastnosti bojovych systémii

Realnost Tradice Soutéze Defenzivita
Karate 7 8 9 2
Judo 4 8 9 8
Aikido 4 10 1 9
KungFu 4 10 1 4
Kendo 2 10 5 1
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Realnost Tradice Soutéze Defenzivita

Serm 2 5 5 1
DZodo (boj s holi) 2 8 1 1
laido (cviény meg) 2 10 6 1
Capoeira 3 6 1 5
Tchaj-ti (tajci) 2 10 1 8
Kjlid6 — japonska lukosttelba 2 10 1 1
Taekwondo 4 6 6 2
Zapas 6 4 6 8
Box 8 1 10 1
Kick box 9 1 10 1
MuayThai 10 3 10 1
Brazilské Jiujitsu 6 3 8 8
Savate 4 3 6 1
MMA — Mixedmartialarts 10 1 10 3
Musado 10 2 2 3
Krav maga 10 2 2 3
Allkampf-jitsu 9 2 8 3
Fisfo 10 1 2 3
JJ-systém universalni

sebeobrany 10 1 2 3
WingTsun 5 3 2 4
Sumo 10

Systema 4 7 1 8

Zdroj: vlastni

Vysledny prehled poukazuje na to, Ze
jednotlivé systémy se od sebe v ramci jed-
notlivych kategorii vyznamng lisi. Shoda
ve vSech ¢&tyfech charakteristikach je té-
méF nemozna. Systémy, které jsou rychle
osvojitelné, Gginné a aplikovatelné do
redlného prostfedi vétSinou upfednostriuji
tvrdé technické prvky a mnohdy pochéazeji
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z vojenského prostredi. Systémy, které
obsahuji defenzivni techniky a vykazuji
inklinaci k tradiénim hodnotam nejsou tak
dobfe aplikovatelné do realného prostre-
di a kdyZ ano, tak za cenu delSi pFipravy
studenta. Systémy poskytujici dostatek
motivace v podobé sportovnich prvki
se vzdaluji od redlného prostfedi vlivem
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pravidel, €asovych, materialnich podminek  k tradicim mZe byt rlzna napfi¢ vSemi
(sportovec zna €as i misto soutéZe) a do-  uvedenymi systémy, protoZe do jisté miry
predu urcenych zplsobld boje. Inklinace  vychazi z konkrétnich jednotlivcd.

Souhrnna Gvaha:
Mezi bojovymi systémy panuje vysoka mira diferenciace, ktera neni
podminéna jen historicky. Vyznamnym faktorem je neustaly vyvoj
téchto systémd, které se proménuji stejné tak, jako se méni pro-
stfedi ¢lovéka. To do jisté miry zamezuje jejich pfesné kategorizaci.

Graf ¢. 1 Prehled bojovych systémii

Zdroj: vlastn{

Odkud se v3ak bojové systémy vlastné  nejen osud kazdého ¢lovéka, ale i osud celé
vzaly? Provazeji ¢loveka celou jeho historii,  lidské spole¢nosti. Tim voditkem je €as, kte-
anebo jsou né¢im, co lze nazvat fenomé-  ry pokladéa otazku: ,Co zde bylo jako prvni?”
nem moderni doby? Zminéné voditko mize  Bojovy sport, bojové uméni a nebo systém
predstavovat néco, s ¢im je pevné spjat  sebeobrany? Pro vétSi ndzornost lze uvést

Bojové uméni v profesni sebeobrané zdravotnického zéchranare Vaclav Beranek
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Obréazek 1
Bojovnici bojového umént (aikido) nosf bily kabatec a kalhotovou suknici." Stfedobodem
jejich tréninku je partner.

alespori dva zastupce s podrobngjsi cha-
rakteristikou. Pojem ,bojovy sport” repre-
zentuje napfiklad box ¢i kick box. Pojmem
.Dojové umeéni” Ize oznacit napfiklad aikido
nebo kungfu. Pojem ,systém sebeobrany”
zastupuje napfiklad Jiujitsu — systém uni-
versalni sebeobrany, systém Musado nebo
systém Krav Maga.

Jako prvni znala lidsk& spoletnost boj
Jjako takovy. NaSi davni predkové vznikajici
lidské spolecnosti pouZivali boj velmi ¢asto,
a to jak mezi jednotlivci, tak mezi celymi
skupinami. S pfichodem prvnich primitivnich
zbrani, které zvySovaly Sance na vitézstvi
a také se vzriistajicim vlivem skupiny, vzni-
kaly prvni bitvy. Dvé tlupy naSich prapredkd

! Hakama — kalhotova suknice nejcastéji Gerné barvy, tradicni sougast samurajského odévu.
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Obréazek 2
Sportovci bojového sportu (box) pouZivaji tlusté rukavice.? Stredobodem jejich tréninku
je vitézstvi v zdpase. Cesta k tomuto cily vyuZiva sparing partnery, ale i nejriiznéjsi
tréninkové pom{icky — boxovaci pytel.

2 Rukavice obsahuji tlumicf vrstvu tzv. OZ, kterd udavé vahu (tvrdost) rukavice.

Bojové uméni v profesni sebeobrané zdravotnického zéchranare Vaclav Beranek
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Obréazek 3
Obrandti systému sebeobrany (JJ-systém universalni sebeobrany) trénuji v civilnim
obleceni. Stfedobodem jejich tréninku je pfiprava na realné situace v prostfedi mésta

vy v

s vyuZitim b&Zné dostupnych véci.

mohly bojovat o Gzem{ a potfebné zdroje
slouZici k preZiti, nebo také o Zeny. Histo-
rie ndm ostatné nabizi mnoho takovych
prikladd. Bojové strategie se postupné zdo-
konalovaly stejné jako zbrané a dovednosti
potfebné k jejich G€innému pouZiti. V kazdé
osadé nebo kmenu bylo dileZité naucit tyto
postupy novou nastupujici generaci. Tim
bylo moZné zajistit, 7e ¢lenové osady nebo
kmene zvySili svoje Sance na prefiti a ucho-
vali si svoji nezavislost v konkurenénim
boji. Pojem ,nezavislost” znamenal hlavné
fakt, Ze skupina obyvatel nebyla pohlcena
nebo zotrotena jinou skupinou. Schopnost
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ubrénit se byla tedy velmi dileZitou do-
vednosti. Postupné tak vznikala potfeba
pfedavat nabyté zkuSenosti z boje ve formé
néjakého uceleného vyukového systému.
Lze odhadovat, Ze v i takto rané dobé
vznikaly prvni vyukové bojové programy.
Tyto programy v sobé obsahovaly jak boj
JVATT v tvar” tak uméni pouZivat zbrang.
A zde je moZné poprvé pouZit pojem uméni
(Svoboda, 2012).

Pod pojmem ,uméni” si v tomto pfipadé
je moZné predstavit cosi vyjimetného
v oblasti bojovych schopnosti, co nelze
ziskat pouhym tréninkem, ale dlouhodobym
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zaméfenim a zplisobem Zivota. ObtiZna
existence zavisejici na uméni preZit v boji
kladla poZadavky na formovani bojovych
dovednosti v uceleny systém, ktery by bylo
mozZné predavat z generace na generaci
rychle a efektivné. A pravé v téchto starych
dobach, kdy se pfiprava na boj stala sou-
¢asti kazdodenniho Zivota a boj byl otazkou
cti, se rodf pojem ,bojové uméni”. Lze ho
nazvat i Zivotnim stylem, trendem nebo
folklorem, ktery vznikl na zakladé potfeby
preZit. Bojové uméni v sob& nezahrnovalo
jiz jen konkrétni praktické dovednosti, ale
stejnou mérou rozvijelo i duSevni pfipravu
valecnika ve snaze co nejkvalitngji vybavit
bojovnika na stfet s nepfitelem. Tato pfi-
prava se tykala takovych oblasti, jako je
na jedné strané potlaceni strachu, pudu
sebezachovy nebo na strané druhé podpora
viry v sebe sama. Tyto mentalni tréninky se
v mnoha pripadech staly dleZitgjSimi, nez
tréninky fyzické. Jiz stafi predkové védali,
Ze 1 ten sebemensi pohyb je vidy podfize-
ny mySlence. Bojova umeéni s sebou tedy
nesou kromé bojovych technik predevsim
hlubokou filosofii, kterd je €asto spojena
s naboZenskymi €i duchovnimi vlivy pfi-
sluSného regionu jejich vzniku. V dnedni
dobé& mohou tyto ritudly plsobit archaicky,
nefunktné a zbyteéné. Je to pochopitelné,
protoZe moderni a rychle se rozvijejici
dynamickou sougasnost je stale obtiZzngjsi
propojit s minulostf.

V pribéhu vyvoje lidské spolecnosti
smérem k uznani hodnoty kazdého lid-
ského Zivota se ménil i zplsob, jakym lidé
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mezi sebou fesili konflikty. Formulace prv-
nich zakond a zfizovani pfislusnych prav-
nich instituci otevfela brany nového svéta,
ktery se dnes oznacuje jako svét rozvinuty
a pokrokovy. Je vSak s podivem, 7e ani
nase soucasnd spoletnost neni svétem
bez valek. Podoba, kterou dnes maji bojové
konflikty sou€asnosti je ve velké mite jina
nez ta, kterou zndme z minulosti. Hlavnim
ddvodem je pfitomnost specializované
vojenské a velmi G¢inné technologie, ktera
vedeni valek jeSté vice odosobnila. Zbrané
s velkym vykonem zaruduji, Ze se protivnici
v mnoha pfipadech ani nesetkaji tvari
v tval. V souCasnosti takovou technologii
predstavuji napfiklad bezpilotni letouny
s masivnim G¢inkem navadécich stfel nebo
vykonné a pIné automatické odstfelovaci
pusky.

Pfesto vSak bojova uméni ve spolecnosti
pretrvévaji dal a ve svém obsahu uchovava-
jiminulost, zkuSenosti a tradice pfisiusného
dzemi, zemég, i statu. Pojem ,,uméni” znaci
také mimo jiné dosaZent urcitych schopnos-
ti, kterych nemiZe dosahnout kazdy ¢lovek.
Pojem ,uméni” také naznaduje, Ze ¢lovék
miZe sméfovat k dosaZeni urcité samostat-
nosti a jedinecnosti pfi pouZivani ziskanych
znalosti (Labus, 2009). Z tohoto dlvodu
jsou I v dnedni dobé bojovd uméni stéle
pritazlivd pro urité skupiny lidi, protoZe
Jim pomahaji vylepSovat i jiné schopnosti,
neZ primamé schopnosti bojové. Mame
na mysli zejména pamét, koncentraci, vili
ale i schopnosti, které souviseji s uménim
relaxace a psychohygieny.
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Jak jiZ bylo naznaceno, vyvijejici se spo-
le€nost, kterd méla stale blize k hodnotam
lidského Zivota, prestavala akceptovat boj
mezi lidmi jako zptisob Feseni konfliktd. Clo-
vek tedy hledal jiné pfileZitosti, kde mohl
uvolfiovat své agresivni pudy, ale také se
sebezdokonalovat v néjaké &innosti a po-
méFovat sily s ostatnimi. Re¢ nenf o nitem
jiném, neZ o sportu a konkrétné o bojovém
sportu. Bojové sporty umoZiiovaly trénovat
a pomeérovat sily za ur€itych pravidel, coz
v otevieném boji nebylo mozné, protoZe by
jeden ze soupefll musel vidy zemfit. V lep-
§im pripadé by byl téZce zranén a nemohl by
jiz dale pokragovat v pravidelném fyzickém
rozvoji. Tento druh poméfovani sil formou
sportu v8ak neni v oblasti bojovani ni¢im
novym. Je jisté, 7e stafi ,opravdovi” valec-
nici museli v rdmci pripravy na boj jistou
formu bojového sportu v podobé tréninku
nebo hry provozovat. NejpfesvedCive)si
informace v této souvislosti Ize ziskat ze-
Jména z obdobi fimské civilizace, kterda méla
plné rozvinuty a diferencovany systém vo-
jenstvi a vycviku riznych specializovanych
jednotek. Hra, ktera funguje jako bezpetny
zplisob pfipravy na rozmanité redlné situace
je v8udypritomnd i v prirods. Ve svété Selem
lze pozorovat, jak si mladata mezi sebou
hraji a svadi drobné Sarvatky. Obétavi rodi-
¢e nosi svym potomkdm oslabenou kofist,
kterou si musi sami ulovit. V3e je zafizeno
tak, aby predloZena ,potrava” neohrozila
mladé na Zivoté, ale pomohla k osvojeni
zakladnich dovednosti lovu.
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Dnesni podoba bojovych sportll je
striktné vymezena pravidly, kterd urcuji
jejich cely dalsi priibéh. Obsahem pravidel
je predevsim €as, ktery maji oba soupefi
k dispozici k tomu, aby dosahli vitézstvi.
Kromé €asu je to ale také pfedevsim zplisob
boje, ktery je pfesné vymezeny povolenymi
a nepovolenymi Gtoky. Sportovec, ktery
musi respektovat, co se smi a co se nesmi
je ve stejné roli jako fidi€, ktery nemlze
s autem vyjet mimo vozovku. Patniky této
pomysIné krajnice tvofi pravidla, ktera urgu-
Ji napfiklad povolené a nepovolené Gdery,
kopy, porazy nebo chvaty. Je zfejmé, 7e
bojové sporty se vlivem mnoZstvi pravidel
oproti svym kofenlim v nékterych ohledech
odliSuji. Sportovec jakéhokoliv sportovniho
bojového klani dopfedu vi, jakym Gtokem
se bude bojovat, nemusi se obavat tokl
Jjinych a vidy také vi, kdy zapas probéhne.
Cas hraje roli i v pfipadé, kdy se zavodnik
miZe spolehnout na kratké pfestavky. Tento
zpravidla minutovy odpoginek mu umoZiiuje
taktizovat a pfipravit se na nasledujici vy-
kon. Lze se jen pousmat pfi predstavé, 7e
by pradavny bojovnik poZadoval po svém
soupefi takové vyhody. Davny prapfedek
dnesnich sportovnich bojovnik{ si dokonce
ani nemohl byt jisty tim, Ze na néj nezal-
to¢i najednou vice nepratel ve snaze ho co
nejrychleji zabit. PfeZiti bylo hlavnim a také
jedinym pravidlem, které bylo nadfazené
vSem ostatnim, napriklad etickym.

Z&kladni rozdil mezi starym valecnickym
bojem a souc¢asnym sportovnim klanim lze
popsat takto: Valegnik bojoval o svij Zivot,
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sportovec bojuje o své vitézstvi v podobg
ocenéni. Zakladnich rozdilG mezi bojovym
umeénim a bojovym sportem je mozné najit
vice. Je to mimo jiné doba, po kterou se do-
tyEny jedinec svému uceni vénuje. Sportovni
draha je omezena funkénosti téla sportovce,
kde hlavnim limitem je predev§im vék. Dr-
tiva vétSina sportovcl v bojovych sportech
nepresahuje hranici 35 let. Oproti tomu bo-
jova umeni vyzyvaji k celoZivotnimu studiu
a nekladou ddraz na fyzickou silu, kondici,
ale uprednostiiuji napfiklad zkuSenosti. Lze
najit jisté jesté celou fadu dal3ich rozdild.
PFi poloZeni otazky, co mé& naopak bojové
umeéni a bojovy sport spolecného je mozné
odpovédét, Ze je to pfedevsim snaha formo-
vat jedince, vést ho postupnymi kroky k fy-
zickému i duSevnimu rozvoji a poskytovat
mu neustalé podnéty k sebezdokonalovani.
Sport ma na rozdil od uméni vyhodu v tom,
Ze dokaZe stanovit pfesné a prehledné cile.
To je vyhodné zejména u vedeni déti a je
to také dlivod, pro¢ néktera traditni bojova
umeéni maji i svoj sportovni variantu. Typic-
kym prikladem je karate. Formou soutézi,
technickych stupiili, barvou paskii a roz-
manitosti jednotlivych disciplin je moZné
efektivngj$im zplisobem motivovat zejména
mladé lidi. Ti potfebuji pfehledné vedeni
a fadu mensich Ukoll v podobé soutéZi,
které mohou postupné absolvovat. Neni
vyjimkou, Ze vyznamné procento lidi, ktefi se
zaCali vénovat bojovému uméni, maji jiZ za
sebou kariéru sportovni.

Jak bylo uvedeno, bojova uméni a bojové
sporty maji mnoho spoletného a v pfipadé
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nékterych systéml se dokonce doplfiuji.
Lze uvést, Ze bojové sporty primo vychazeji
Z bojovych uméni a v nékterych ptipadech
je sloZité presné urgit, co je bojové uméni
a co je bojovy sport. Pro zhodnoceni vSech
existujicich bojovych systém( zbyvéa rozbor
posledni velké skupiny a tou je skupina
systémU{ sebeobrany. Ty jsou ¢asto nazy-
vané jako systémy ,readlné” sebeobrany.
Tim je naznateno, Ze cilem sebeobrany
neni na rozdil od bojového sportu ziskat
vitézstvi v predem kontrolovanych podmin-
kach. Cilem sebeobrany je nautit ¢lovéka
v daném ¢asovém (seku schopnosti ubra-
nit se realnému Gtoku. Tento Gtok mbZe
mit rdznou intenzitu a miZe prob&hnout
v rlznych situacich. Povaha Utoku, na
ktery se kurzisté sebeobrannych systémd
pfipravuji tedy tvaruje a determinuje
fyzickou i duSevnf p¥ipravu. Ladné pohyby
bojovych uméni nebo pravidly svazané
toky bojovych sportd jsou vystfidané
potfebou rychlé a kratké odpovédi, ktera
musf fungovat vZdy a na jakémkoliv misté
i za cenu poSkozenf Gtognika.

Do celé véci zasahuje je$té jeden faktor,
ktery nebyl v souvislosti s pfedchozimi
systémy doposud zminén. Tim faktorem
je otdzka prava. Bojové sporty s touto
otazkou pocitat nemusi, protoZe vSe uréuji
pravidla soutéZi. MoZné Utoky ve svété
redlné sebeobrany v§ak Zadna pravidla ne-
maji. Proto je dileZité pfipravovat GEast-
niky takovych situaci i na mozné nasledky
napfiklad v podobé legislativni otazky ne-
pfiméfené obrany. Drtiva vétSina systémd
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redlné sebeobrany pokladd za nejvyssi
hodnotu lidsky Zivot obrénce. Tomu od-
povida i zplisob obrany, ktery ma jako
hlavni prioritu pfedevsim zachranu Zivota
obrance a zajem o stav (tocnika je a7 na
druhém miste.

Predstaveni zakladnich kategorii bojo-
vych systémd poukazalo na tetné rozdily,
které mezi nimi panuji. Bojovd uméni
Jjsou takové bojové systémy €i styly, které
maji vlastni zakladatele, hlubokou historii
a tradici. Bojové sporty, které pfimo vycha-
zeji 7 bojovych uméni poskytuji v nékterych
pfipadech jednodussi, prehledng;si a vice
motivujici metodiku, ov§em na dkor Tady
omezeni v podobg pravidel. Systémy sebe-
obrany, které jsou uréené pro obranu je-
dince v redlnych a neurgitych podminkach
musi pracovat i s otdzkami prava.

Nyni Ize pFistoupit k zodpovézeni otazky,
jaky systém je nejvhodngjsi pro pipravu
zdravotnického zachranafe na krizové
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situace. Nabidka bojovych systémd, at
sportovnich, tradi¢nich, nebo realné sebe-
obrannych, je v dnedni dobé velmi pestra
a tak zajemce stoji pfed dalSi otazkou: ,Pro
jaky systém se mam rozhodnout? Existuji
lepSi a horsi systémy? Ubranim se lépe,
kdyZ zatnu cvicit karate, judo, nebo je
pro mé vyhodnéjsi box?" Laickd vefejnost
¢asto mezi jednotlivymi systémy ani neroz-
liSuje, a kdyZ ano, tak za pomaci znamych
filmovych predstavitell. Naptiklad jméno
Steven Segal se stalo synonymem pro
japonské bojové uméni aikido. Obdobnym
zplsobem se herec Sylvester Stallone ve
své nejslavngjsi roli nedspésného boxera
jménem Rocky Balboa zaslouZil o propaga-
ci boxu.

Nasledujici prehled pfibliZi nejrozSite-
nejSi systémy,které jsou v dnedni dobé
v nabidce a nasledné poukéaZe na to, ktery
bojovy systém miZe byt vhodny pro prak-
tické pouZiti v systému PRSZZ.
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Obrazek 4
Karatisté bojuji spiSe na del3i vzdalenost.

2.1 Karate

Karate je staré bojové uméni, které
plvodné slouZilo jako Gginnad sebeobrana
a v moderni dobé se stalo sportovnim od-
vétvim. V cviéeni karate se rozliSuje ¢ast
kata a kumite. Kata slouZi k procvicovani
ato€nych i obrannych technik proti imagi-
narnimu protivnikovi formou sestav. Kumi-
te slouZi ke cviéeni technik s partnerem
a vytvari u bojovnikd pocit utkani. Obleceni
cvicence tvofi keikogi (pevny kabéatec, kal-
hoty a pasek) a v pfipadé kumite chranice
(v zavislosti na typu soutéZe). Techniky
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karate obsahuji pfedevsim technické prvky
(der( a kop(i na del$i vzdalenost.

VlyuZziti karate v sebeobrané

V minulosti karate slouZilo k boji o Zi-
vot holyma rukama. Cilem byla okam?ita
likvidace i ozbrojeného Gtotnika. Z toho
vyplyvé tvrdost a Gginnost jednotlivych
atocnych, ale i obrannych pohybi karatisty.
Pfednosti fungujici v minulosti v§ak mohou
v dne$nim pravnim rdmci sebeobrany zpi-
sobovat problémy a dvojnasobné to plati
u pracovnika ve zdravotnictvi. Karate se
v moderni dobé stalo sportovnim odvétvim
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Obrazek 5
Karatista zasahuje hlavu soupere.

a to s sebou pfinasi zcela opatny problém.  sportovec v redlném boji soupefe vlastné
V kumite jsou nékteré ddery naznakové vilbec neudefil. Nemél zaZité formy Gtoku,
(nebo zakézané) a tyto specifické sportovni  které by mély za cil zranit soupete, ale
navyky mohou byt v realném konfliktu  formy Gtoku upravené pro bodovany spor-
nevyhodou. Byly zndmy pfipady, kdy tovnizapas.
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Obrazek 6
Judisté bojuji spiSe na kratsi vzdalenost.

2.2 Judo

Judo stejné jako Karate a potazmo vSech-
ny asijské bojové systémy vzniklo z nékolika
Skol, které vyutovaly sebeobranu neozbro-
jeného €lovéka v tehdejsim pojeti. Dnes je
judo zndmé jako sport, ve kterém zavodnik
vyuzivd nestability soupefe a pordzi ho
na zem napfiklad hodem, porazem nebo
podmetem. Zavodnici spolu bojuji v tésném
kontaktu a k dobrému uchopeni soupefe
¢asto vyuZivaji pevny odév, nebo-li gi.

Vlyuziti Juda v sebeobrané

Judo zastava v sebeobrané duleZitou
Glohu, napfiklad proto, Ze obsahuje G¢inné
techniky pro boj ,na blizko”. Nevyhodou
Juda v redlném vyuZiti mdZe byt fixace za-
vodnikd na ,pohodli” mékkého zépasiste.3
V redlném prostfed to totiz mlZe byt tfeba
asfaltovy chodnik. Zavodnik v judu je také
zvykly na dbor soupete, u kterého ma jistotu
dobrého dchopu. V realné situaci viak Gtot-
nik mlZe byt obleteny do lehkého tricka,

8 Mékké zapasisté: Zinénky, nebo-li “tatami”, plvodné rdkosové rohoze.
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Obrézek 7
Judista provadi prehoz soupere pres boky

jeho? latka se mliZe snadno smeknout, na-  zaméfuje na, v redIné sebeobrané dillezité,
tahnout &i protrhnout. Judo se také méné  (dery a kopy.
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Obrazek 8
Aikidista se vénuje pohybdm, které vychazeji z naprahu a seku megem.

2.3 Aikido

Aikido je japonské bojové uméni, jeho?
koFeny jsou Uzce spjaty s valeénymi doved-
nostmi samurajl. Byly to zejména pohyby
napfahu a seku s meéem a také metody
Gderd a tlakd na nervova centra ve spojeni
s pacenim kloubl a vyuZivanim pohybu
atoénika. Pod vlivem zakladatele Morihei-
em Ueshibou v3ak tyto ¢ésti nabyly jeSté
jiného vyznamu, ktery nesmefuje primarné
k fyzickému vitézstvi, ale k harmonickému
rozvoji osobnosti. Rozsah Aikido je tak
Siroky, Ze by se jen obtiZné dal zjednodusit
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pro potfeby zapasl a soutéZi. To by neby-
lo moZné ani z ddvodu vysoké Gginnosti
jednotlivych technik, které mnohdy pracuji
na konci dlouhych kosti zejména hornich
koncetin. V rdmci soutézntho zapalu by tak
vznikaly silné paky hranigici se smrtelnym
zranénim. Pro tradiéni nesportovni podobu
je typicky i Gbor cvicence, ktery se nesklada
jen z gi, kalhot a pasku, ale také z hakamy,
tradiéni nejcastéji cerné kalhotové suknice.
Soucasti Aikido je v riizné mite cviceni
s tradicnimi zbranémi — dfevénym medem
(boken), kratkou ty¢i (jo) a noZem (tanto).
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Obréazek 9
Aikdista nasazuje techniku paky na ruce ttocnika.

Vyuziti Aikido v sebeobrané

Aikido diky svym ,mékkym” pohyblim, zna-
lostem pak a znehybnéni ma v sebeobrangé
opravnéné misto. Aikido je v8ak eticky spoje-
né s obranou proti nevyprovokovanému dto-
ku. Jinymi slovy: KdyZ vznikne Gtok, vznikne
i technika. Pomine li Gtok, pomine i technika.
V redlné situaci je v3ak nékdy potfeba (tok
vyvolat, nebo Gtognika zpacifikovat i presto,
Ze na chvili v (itoku pominul, protoZe chceme
predejit jeho pfipadnému obnoveni. DalSi
nevyhodou systému aikido ve vztahu k se-
beobrané je jeho tasova narocnost potfebna
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k osvojeni celé sité jednotlivych technik.
Ty jsou ve své zakladni formé jednoduché
a praktické, ale v rozvinuté metodice aikido
se délf na dal3f formy provedeni podle typu
(toku, zplisobu provedeni a zakonéeni. Cely
systém se tak stdvd Casové narocny diky
mnoZstvi rliznych variaci.

2.4 Zapaseni v postoji, na zemi

Ne v8echny dnes zndmé formy boje maji
svoje koteny v Asii. Napfiklad Zapas je moz-
na vlbec nejstarSim télesnym cviéenim,
které vyuZiva pfirozenych zbrani ¢lovéka
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Obrézek 10
Zapasnik v boji nepouZiva chranice. V modernim odvétvi MMA pouZiva
specidlni rukavice bez prstd.
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k pfemoZeni soupefe a jeho rozkvét je spo-
jovan s tisiciletou historii starého Recka.
Vyfazeni protivnika z boje je uréeno donu-
cenim protivnika dotknout se urcitou ¢asti
téla kolbisté, ¢i vytladenim z néj. Z&pas
pouziva pfedev§im strhy, pfehozy, zvraty,
porazy a hody. Sportovni odév tvori jedno-
duchy priléhavy trikot, ktery nejde vyuZit pro
uchopeni soupefe. Zapasnici spolu bojuji
v tésném kontaktu a musi spoléhat na silu
a pevnost (chopu svych rukou, rovnovahu
se technické prvky zépasu rozvijeji ve stale
oblibengjsi discipliné MMA.* Ta obsahuje
vétSinu technickych prvkd. Klasické pojeti
bez pouZiti dderl a kopl mliZzeme sledovat
v disciplinach Recko Fimsky zapas a Volny
styl. Na pomezi zapasu bez pravidel a za-
pasu s pravidly se nachdzi rusky sportovni
systém Sambo. Sportovci zde pouZivajf
fadu chranitd, ale nejsou omezeni volbou
technickych prvka.

Vlyuziti zapasu v sebeobrané

Zapasnik Casto prevadi boj na zem,
kde se vyborné orientuje. Na zemi kon&i
i vyznamnd ¢ast redlnych konfliktd. Ve
sportovnim klanf je to ale vidy jen ,jeden
na jednoho”. V realné situaci je boj na
zemi takticky nevyhodny, protoZe obrénce
se stava snadnym cilem pro dalsi pfipadné
Gtoéniky (spoleénici agresora). Utotnik
strZeny na zem, byt v takticky nevyhodné
pozici, se mlZe také uchylit k pouZiti ,$pi-
navych trikd”, jako je napfiklad zaviraci ndz
nahmatany v kapse.

Z&pasnici v bojovém stylu ,bez pravidel”
MMA, ktery povoluje vSechny zplsoby
boje, asto voli dvé rlizné strategie — z&pas
na zemi a boj v postoji. Stavé se, Ze dva
soupefi s odliSnymi strategiemi odmitaji
pristoupit na styl boje oponenta a dlouhou
¢ast zapasu taktizuji. V realné sebeobrané
neni na sportovni taktizovani asovy prostor.

2.5 Box a Kickbox

Box je jedna z nejstarSich sportovnich
disciplin, ve které se dva protivnici snazi
navzajem knokautovat ¢ili vyfadit z boje za
pouZiti pravidly povolenych Gderdl p&stmi.
0 néco vice moZnosti poskytuje kickbox.
Ten je v soucasnosti snad nejrychleji se
rozSitujicim sportem a jeho popularita je
Uzce spjata s pocatecni jednoduchosti.
Kromé vyuZiti Gder( rukou z boxu zapojuje
i kopy nohou z rliznych bojovych uméni. Je
to v8estranny zplsob boje, ktery ve svych
dalSich alternativach, jako je napfiklad
thajsky box, povoluje jesté SirSi paletu
Gtoka (lokty, kolena). Pro zavodniky téchto
sportovnich disciplin je charakteristické
pouZivani velkych vyztuZenych rukavic, po-
ptipadé helmy a dalSich chranicli. Oblegenf
je jednoduché a sklada se pouze z kratkych
kalhot, popfipads tilka, a vysokych $nérova-
cich bot. Klani pak probihd v ringu, ktery je
ohranigeny fadou provaz(.

VlyuZiti v sebeobrané

Zavodnik v boxu umi mistrné ovladat
ddery rukama, ale tim jsou jeho moi-
nosti uzavfené. Kickbox tento handicap

* MMA: MixedMartial Art, smi$ena bojova uménf (zapasy v kleci).
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Obrazek 11
Boxer je vZdy vybaveny specialnimi rukavicemi
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odstrafiuje zapojenim nohou a je tedy
vyznamné vsestranngjsi. Pro potfeby real-
nych situaci je ale trnem v oku pouZivani
boxerskych rukavic, které vyznamné méni
tvrdost a dalSi vlastnosti Gderu (napfiklad
velikost pésti ve srovnani s rukavici pfi
priirazu krytu). Pravidla navic striktné urcuji
jak, a kam presné miZe bojovnik soupefe
zasahnout. V pfipadé padu jednoho z nich
|e zépas preruSen a otfeseny sportovec ma
kratkou dobu (pogitanf rozhodéim do deseti)
na to, aby zmobilizoval své sily. Takové
vyhody jsou v redlném konfliktu nemoZné.
V kratkém prehledu byly popsany bojové
systémy: karate, judo, aikido, zapas s jeho
nejcastéjSimi  modernimi  alternativami
(MMA) a box, kickbox. Cilem nebylo popsat
v8echny existujici bojové systémy, ale jen
ty nejbéznéji dostupné. Kazdy bojovy sport
nebo umeéni se i§i jak zplsobem boje (ve
stoje, na zemi) a provedenim jednotlivych
technik (pfehozy, udery, paky), tak prede-
v§im pravidly. Na druhou stranu je zfejmé,
Ze vSechny bojové systémy maji velmi
podobné principy. Vzhledem ke stejnym
anatomickym predpokladlm lidf na celém
svété se tvlrci ¢asto dobrali k velmi po-
dobnym vysledkim. U asijskych systém si
Ize navic v§imnout také spole¢né historie.
Dlikazem je i to, 7e novodobi zakladatelé
karate (Gi¢inFunako$i), juda (DZigoréKand)
a aikida (MoriehiUeSiba) plsobili ve
shodném obdobi 1. poloviny 20. stoleti
v Japonsku.® Néktefi mistfi se dokonce

vzajemné podporovali a na kazdého z nich
¢ekal nelehky (kol, a to pfeménit staré
valeéné umeéni pro nové nastupujici spo-
le¢nost bez kazdodennich vélek. Nektefi
z nich se vydali cestou sportu. Sport mo-
tivuje zejména mladé lidi a nabizi méreni
sil v soutéZich. Kazdy bojovy sport se viak
striktné vymezuje mnoZstvim pravidel,
sportovec zna €as | misto svého zapasu,
pouziva chranie a nic z toho v realném
konfliktu neplati.

Hodnotit G&innost uvedenych bojovych
systém(i mezi sebou by bylo neprofesionalni.
Nenf dobrych nebo Spatnych bojovych uméni
a sportl, ale jen dobrych nebo Spatnych
Zak(i. To znamend, Ze jakykoliv bojovy sys-
tém mUZe v rediné situaci obstat, pokud se
trénuje s nasazenim a s cilem se nétemu
naucit. Otazkou je, kolik hodin vyuky k tomu
bude zapotfebi. Existuji v3estranné bojové
systémy, které obsahuji prednosti uvede-
nych sportli a uméni (obsahuji od kazdého
néco), ale zaroven si kladou poZadavek na
jednoduchost a aplikovatelnost do nepredvi-
datelného prostfedi bez pravidel? Ano, exi-
stuji. V dnesni dobé nabyvaji na stale vétsi
popularité a nesou oznageni , systémy redlné
(universalni) sebeobrany”. Vedle prvki tech-
nickych (Uder, poraz, paka) by meél byt stejny
dtiraz kladen na prvky taktické. V prekladu to
Znamena ,byt ve spravny ¢as na spravném
mistg”. Pravé taktika (napf. predvidani
situace), dovednosti v pouZivani Siroké Skaly
obrannych prostfedkd (napf. slzotvorny sprej)

5 Gi¢in Funako$i 1868—1957 (Karate, Okinawa), DZigoré Kand 1860—-1938 (Judo, Tokyo), Morihei UeSiba

1883-1969 (Aikido, Tanabe).
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a prizplsobenf se situaci (nespoléhat na , fair
play”) jsou specifika, kterymi by se systémy
realné sebeobrany mély odliSovat od ostat-
nich. Samotné fyzické cviceni nema kongit
u drilovani izolovanych sportovnich prvk(, ale
ma se zameéFovat na zvladani téchto prvkd za
ztiZzenych podminek v modelovych situacich.

Systém( redlné sebeobrany existuje
v dnedni dobé celd fada a pro predstavu
lze uvést jen nékteré: napriklad Krav Maga,
Jiu-Jitsu — systém universalni sebeobrany,
Allkampf-jitsu, Eskrima, Musado a jiné.
Neni snadné urgit, ktery systém je vice
sebeobranny, a ktery méng, protoZe nékteré
v sobé obsahuji i sportovni ¢ast, nékteré jsou
dilem jednotlivce bez vyznamngjsi historické
zakladny a nékteré se snai vypadat jako ty
zarucené nejvSestrannéjsi, aby se prosadili
v silné konkurenci. Je to pochopitelné,
protoZe osud takovych systéml do znané
miry zavisi na finanénich pfispévcich a je
otevieny komukoliv, kdo je ochoten zaplatit.

Pro potfebu sebeobrany zdravotnického
zachranafe by tedy mohl dobfe poslouZit
systém realné sebeobrany. Jak bylo uvede-
no, stavi praktickou ¢ast nade v3e ostatni
a to je pro potfeby zdravotnického zachra-
nare dlleZité. Denné se stfetdva s redinymi
krizovymi situacemi, na které by mél umét
spravné reagovat. Problém je v§ak v tom, Ze
zdravotnicky zachranar nem(ze v feSenf kri-
zovych situaci uvaZovat jako b&zny obrance.
Jeho povolanf je zaroven poslani a to musi
mit na paméti i v pfipadech, kdy by mohl
v sebeobrangé poskodit nebo zabit. Jako dal-
8 dGvod Ize uvést fakt, Ze zachranar pracuje
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jako soucast tymu. To je vyhodné, protoZe
¢lenové posadky mohou spolupracovat
a vyresit konflikt efektivngj$im zplsobem,
neZ jednotlivec. Klasické sebeobranné
systémy se ale vénuji pfedevsim situacim,
ve kterych se jedinec realizuje sdm za sebe.
Proto je dlleZité se na postupy spoluprace
tymu ve vycviku sebeobrany zaméfit. DalSim
rozdilem je specifickd povaha pracovniho
prostfedi a také vybaveni z&chranarského
tymu. Ten se v prevainé vetSingé presunuje
ve vozu rychlé zdravotnické pomoci, ktery
obsahuje specializovany zdravotnicky ma-
teridl. Mnoho predmétd, se kterymi pfichazi
vyjezdovy tym do kaZdodenniho kontaktu,
lze vyuZit pro efektivni obranu véetné
nositek nebo samotného vozu rychlé zdra-
votnické pomoci a podobné. | zde vsak plati
nezbytnost sezndmit zdravotnické zéchra-
nare se zakonitostmi tymové spoluprace.

V kratkém srovnani kategorii bojovych
umeéni, bojovych sportll a systémi reainé
sebeobrany nebylo z&mérné uvedeno,
které Gdery, kopy, pdaky, hmaty, chvaty
nebo porazy ten &i onen systém preferuje.
S ohledem na spoleény zaklad to nenf
podstatné, protoZe systémy maji jednoho
predka a vlivem toho se zasadné nelif ani
povaha jednotlivych technik. Ve vzdélavaci
praxi navic funguje pravidlo, Ze kazdy lektor
bojovych systém( prizplsobuje vyuku svym
zkuSenostem a osvédéenym postuplim.
Na co je potfeba pamatovat je vyznamna
a klicova role komunikace v sebeobrané
zdravotnického zachranare. Ta neni v drtivé
vetSing zastoupena v bojovych sportech

Vaclav Berdnek
strana 31



ani v systémech reélnych sebeabran a je
potfeba ji do systému PRSZZ vhodné do-
dat. Komunikace se totiZ vyznamnou mérou
podili na taktické strance sebeobrany a je
dbleZitou soucasti i po strance technické.
Spravna komunikace s potenciondlnim
atotnikem mlZe odvratit okamzik Gtoku
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bez nutnosti dal$tho zasahu. Zaroveri je ne-
zbytné do systému dodat sebeobranu dvou
spolupracujicich obranci z pohledu povahy
zachranafského tymu — vyjezdové skupiny.
Mezi dal$i specifika patfi aplikace sebe-
obrannych technik uvnitf zachranérského
vozidla a mnoho dalSiho.
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3 ASPEKTY VYCVIKU SYSTEMU
PROFESNi SEBEOBRANY PRO
ZDRAVOTNICKE ZACHRANARE

PFi bliz8im pohledu na jednotlivé aspekty
vycviku sebeobrany pro zdravotnické za-
chranafe je tfeba podrobnéji popsat pojem
Lprofesni”. Jednou z moZnych interpretaci
mlZe byt to, Ze profesni sebeobrana se
pfimo pfizpdsobuje a zaméfuje na néjaké
povolani, profesi. VyuZiva vyhody a pred-
nosti, které dana ¢innost ¢lovéka nabizi. Na
druhé strané musi reagovat, respektovat
a prizplsobovat se i nevyhodam a slabym
strankdm. Povolani zdravotnického zachra-
nare obsahuje z pohledu sebeobrany oboji.

3.1 Misto, ¢as a profil
potencionalnich atokii

Zdravotnicky zachranaf poskytuje pred
nemocniéni neodkladnou péci. Musi ovla-
dat nejzékladngjsi prvotni kroky sméfujici
k zachrané Zivota. Samotné poskytnuti
pred nemocni¢ni neodkladné péce je
¢asto vykonano v atypickych podminkach.
Cetné zasahy maji nestandardni, mnohdy
nepfedvidatelny prilbéh a nenf moiné se
na né dopfedu pfipravit. PoZadavek na
schopnost improvizace je vysoky. Pacient
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neni dopfedu znam, ale pfedev§im neni
znamé prostfedi, ve kterém se bude praco-
vat. Lidé pod navykovymi Iatkami, nehody
a emocni polrazové stavy s tim spojené,
ptitomnost rodinnych pfislusnikd v emoci-
onalnim nestandardnim rozpoloZeni nebo
spolecnikli v podnapilém stavu, préce
v blizkosti skupiny, davu a nestandardni
shluky lidi, prace v rizikovych lokalitach,
odlou¢enych mistech nebo pfedchozi ag-
resivni chovani jedinc(l majici za nasledek
piijezd zdravotnickych zachranafl, to ve
zvy3uje rizika konfliktd a napadeni. Utok
mlzZe nastat v jakékoliv situaci a neni
vylou€ena ani pfitomnost chladné, nebo
improvizované zbrané zvlasté v pripadé
osob bez domova, intoxikovanych osob
nebo psychiatrickych pacientd. Utoénikem
je mnohdy pravé samotny pacient, které-
mu se nesmi ubliZit. Z uvedenych dlvodi
jsou na systém PRSZZ kladeny poZadavky,
které je nezbytné zapracovat do vyuky &i
kurzu. Na prvnim misté je to nécvik tak-
tiky. Ta mlZe zdravotnického z&chranare
chrénit uz v pre konfliktni fazi napadeni.
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Zvl&$tni pozornost je vénovana predevsim
spolupraci dvou obrancd, coZ odpovida re-
alnym dispozicim, které vyjezdovéa skupina
ma. Z Sirokého repertoaru sebeobrannych
prostfedkl je dlleZité se zaméfit na ty
nejméné destruktivni, jako je slzny spray.
Ve volbé sebeobrannych technik je vhodné
upfednostnit ty nejjednodussi, ale zaroverfi
takové, které neobsahuji technické prvky
destrukce (Udery, kopy), ale tzv. mékké for-
my sebeobrannych pohyb(. V rdmci mode-
lovych situaci jsou pfipraveny pro potfeby
nacvikl zejména ty scénare, ve kterych
zdravotnicky zéchranar reaguje taktickym
Ustupem a néaslednou spolupraci s polici
CR. Modelové situace jsou sestaveny pro
stfsnéné prostory sanitniho vozu, uzaviené
mistnosti nemocni¢nich vySetfoven ale

i pro restauracni zafizenf, stadiony a dalsi
mozZné lokace. Zvlastni pozornost je véno-
vana sebeobrané proti agresivni skuping,
ktera tvofi redlnou hrozbu v praci zdravot-
nického zachranare.

3.2 Eticky kodex

Bylo uvedeno, Ze jakykoliv systém sebe-
obrany je historicky predevSim systémem
bojovym. Ten se sklada z fyzickych pohybi,
které maji za cil zplsobit destrukci lidské
tkdng, v hranitnim pfipadé i smrt Gtocnika
rukou obrance. Lektor ma vysokou miru od-
povédnosti a musf u svych studentd citlivé
rozvijet kromé fyzické slozky i slozku duSevni.
Jak dileZité je neustélé propojovani vyuky
bojovych prvkli s legislativnim a moralnim
pozadim ukazuje nasledujici otazka:

Jaky je rozdil mezi bojovou a sebeobrannou technikou?

Po technické strance zadny. Rozdil spocCiva jen v mySlence, ktera
zvolenému fyzickému pohybu udéluje zamér.

Likvidacni technika obsaZzena napriklad
v metodice systému Musado uréena pro vo-
jaky CR miize mit ve vysledku stejny Gginek,
jako ,obyCejny” razantni poraz nebo dder na
obli¢ej. Co chce lektor své studenty nautit
v oblasti ,sportovniho vykonu” a jaké eticka
a moréalni pravidla jim k tmto technickym
bojovym prvk{im poskytne, je povaZovano za
klitové. Mimo jiné je kladen poZadavek na
to, aby lektorem bojového systému byl ¢lo-
vek s vysokou drovni mordlnich a etickych
vlastnosti. Uvedené poZadavky na povahu
osobnosti jsou sami 0 sobé velmi obtizné
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kvantifikovatelné. Urcitym ukazatelem mize
byt vék lektora, jeho vzdélani ale zejména
jeho predchozi zkuSenost a reference
z oblasti vedenf ngjaké studijni skupiny pro
oblast bojového systému.

3.3 Odbornost lektora

Kromé& moralnich poZadavkd na osob-
nost lektora, které jsou fazeny na prvni
mista je dlileZitd i jeho odborné technické
a pedagogicka vyspélost. V 8ir§im pohledu
lektor musi vyborngé znat a ovladat to, co
uci. Studenty motivuje predevSim svymi
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specifickymi  sportovnimi dovednostmi,
které prokazuje napfiklad pfi pfedvadéni
sebeobranné techniky. Pravé zde ¢eka na
lektora nékolik moZnych tskali.

Demonstrovani sebeobrannych pohybi
a reakci za pomoci vybraného dobrovolnika
neni snadnd a zkuSeny lektor se snazi ukaz-
ku pfedvadét na technicky nejvyspélejsSim
figurantovi studijni skupiny. Je pravidlem,
Ze lektor i v pripadé profesionainiho
sportovniho  oddflu  (napfiklad karate,
judo, aikido) nikdy nevybira na predvadéni
techniky zatatetnika. Studenti kaZdého
bojového systému inklinuji uvnitf své stu-
dijni skupiny k vlastnimu jazyku, ktery je
tvofeny pohybovymi nepsanymi pravidly,
automatizovanymi reakcemi a nau¢enymi
vzorci chovani. S pribyvajicimi zkuSenostmi
kaZzdého bojovnika se tento specificky po-
hybovy jazyk upevriuje a pomaha zvySovat
komfort cviéent, sniZuje riziko zranénf a po-
dobné. Na druhou stranu je to pfesné ta
forma stereotypu, kterd postupné sniZuje
funkénost bojového systému v konfrontaci
s realnym prostfedim. Z hlediska metodiky
se jednad napfiklad o domluvené postupy
pfi ndcvicich, kdy se vzdy (tok provadi
na pfedem domluvenou stranu postoje
a na predem domluvené pasmo zasahu.
Obrance také podle druhu postoje uréuje,
zda Utoénik povede (tok pravou nebo levou
konetinou. DalSi metodickd specifika
se tykaji jednotlivych bojovych systémdi.
Pro systém karate plati pravidlo, kdy
atocici konCetina zastavuje svoji drahu
nékolik centimetrl pfed télem oponenta
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a zpravidla nikdy nedopada na zamysleny
cil. Pro systém aikido plati celd fada nepsa-
nych pravidel, kdy Gtocnik i obrance z velké
¢asti upravuji razanci pohybl a celkové
svalové vypéti z divodu dobré znalosti cvi-
¢ené techniky a taktickych zamérd svého
partnera ve dvojici. Jinymi slovy partner ve
dvojici zna provadénou techniku a ,jde na
ruku” tomu, kdo techniku aktivng vytvari.
Zkuseny aikidista stejné tak nikdy neprakti-
kuje napfiklad techniky pék s plnou razanci,
ale predikuje reakce svého oponenta. Tim
ho chréanf pfed moznym zranénim. Popsané
specifické pohybové know-how je pfiroze-
nou soucasti kazdého pohybového nécviku.
Jeho pfitomnost neni na prvni pohled
patrnd. Spolehlivym indikatorem je cviceni
ve dvojici se zatatecnikem, ktery zatim
uvedené pohybové vzorce nezna a nevyka-
zuje ty reakce, které od néj zkuSeny student
otekdva. V hraninim prfipadé se mize
stat, Ze zamySlené praktikované techniky
prestanou fungovat (zacatecnik se protaci
pfi nasazovani paky, GtoCi nestandardng,
pada na jinou Cast téla oproti béZnym reak-
cim, vykazuje atypické, ,nesmysiné” aviak
pfirozené reakce, couva za soustavného
(toku, ma jiné kloubni rozsahy). Na obranu
technickych prvki, jako jsou paky, porazy,
Gdery, kopy a dal$i je nutno podotknout,
Ze pfi prosazeni razance by s nejvyssi
jistotou splnily sviij ucel, ale za cenu zra-
néni zacatecnika. Ten se také ve vétSing
pfipad(l dopousti chyb v metodice Gtoku,
kdy nedodrZuje predepsané drahy dderd,
kopl nebo ato¢i nedostatetng, pasivng,
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nerespektuje naznaky Uderl, kopd a také
to miZe zplsobit, Ze technika v konkrétnim
pfipadé neni funkeni. Zacatecnici si také ne
vidy uvédomuji dacinek technickych prvki
(napfiklad paky) a testuji svého partnera,
pokousi se mu z techniky ,utéct” a podob-
né. ZkuSeny bojovnik pfi takovych pokusech
radéji zvolni a sevreni paky zacatecnikovi
povoli, protoZe si je védom potenciondl-
nitho nebezpedi. Tim jsou pohmoZdéné
vazy, vymknuté klouby nebo jina zranéni.
Popsané zkuSenosti se daji vypozorovat
i v trénincich jinych bojovych systémd, jako
je napfiklad karate, box a podobné.
Uvedené skuteCnosti pfipravuji  pro
lektora PRSZZ nékolik komplikaci. Pro de-
monstrativni ukézky v tréninkové jednotce
vétSinou nemiZe provést vybér z technicky
vyspélych profesionalli a je odkazany na

vybér z laikl. V takovém pfipadé vSak ne-
dokaZe s presnosti urcit, jak bude student
v ramci ukazky reagovat. A pravé zde lek-
tor prokazuje svoji technickou vyspélost.
Neni to pfedvedeni sebeobranné techniky
s perfektnim provedenim, rychlosti, razanci
a efektem na zkuSeném figurantovi. Je to
vysvétleni a pfedvedeni techniky zajima-
vym a predevsim bezpeénym zplisobem na
figurantovi, ktery je laikem. S tim souvisi
i pedagogicka vyzralost lektora. Ve speci-
fickém sportovnim zaméfeni sebeobrany
neznamena, Ze Usp&Sny sportovec ovénte-
ny mnoha cennymi medailemi bude také
schopen svoje umeéni kvalitné pfenaSet na
své studenty. Nékdy se miZe stat, Ze efekt
bude pravé opatny. | zde plati staré rceni,
které ¥ika, Ze dobry ugitel by mél chranit
Zaky i pfed svym vlastnim vlivem.

Odbornost je diileZita, ale musi byt dopInéna pedagogickym nadanim
a zku$enostmi. Ty naopak zpétné nevyvazi sportovni medaile.

DilleZité je také to, aby lektor vyucoval
vybrany bojovy systém v celé své §ifi a byl
technicky schopen podat svym studentdim
komplexni pohled na sebeobranu. Kazdy lek-
tor profesnf sebeobrany se v rdmci své pra-
xe vyviji a dfive ¢i pozdgji inklinuje k n&jaké
formé technickych bojovych prvk(, které ma
tendenci ve vyuce upfednostiiovat. Hlavnim
didvodem miZe byt jeho sportovni minu-
lost pevné spojena s konkrétnim bojovym
systémem. Neni ojedinélé, kdyZ sportovec
inklinuje k nékolika vybranym technikam,
ve zvySené mite je upfednostiiuje v ndcviku
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a také je Casto pouZiva ve sportovnim vyko-
nu pro zaruku vitézstvi. Sportovni komenta-
tofi Gasto béhem ptimych pfenosl bojovych
sportl diskutuji, zda ten ¢i onen sportovec
zaradi svoji ,silnou” techniku a urychli tak
své vitézstvi. Je logické, Ze takové tech-
nické dovednosti spojené s emocionalni
vazbou na vitézstvi a osobni suverenitu
bude sportovec projektovat a aplikovat i na
své budouci Zaky. K urgité inklinaci k vy-
branym — oblibenym technikdm miZe ale
dochdzet i v situacich, kdy lektor neni by-
valym sportovcem napriklad v judu, karate,
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zapasu. ProtéZovani nékterych forem boje
v(gi jinym v tomto pfipadé miZe vyplyvat
ze samotného somatotypu lektora. Vysoka
postava sportovce mlZe vést k upfednost-
Aovani dderové Skoly, niz8i vySka zase
techniku prehozli, vy$8i hmotnost boj na
zemi a podobné. Z téchto diivod( je doporu-
¢eno, aby se lektor PRSZZ neorientoval jen
v klasickych bojovych systémech, nejtastéji
Karate, Judo, Kick box, ale aby byl také
drZitelem pokro€ilého technického stupné
v néjakém vSestranném sebeobranném
systému. Tim mlZe byt systém Musado,
Jiujitsu-systém universalni sebeobrany aj.
V opatném ptipadé se jeho vyuka mize
vzdalovat od reality smérem do sportovniho
prostfedi a tim ztracet sv{ij vyznam.

3.4 Legislativni aspekty PRSZZ

Zdravotnicky pracovnik nepoZivd z po-
hledu zakona 7&4dné mimofadné ochrany
napfiklad v podobé statutu Gfedni osoby.
Trestni zakonik zakotvuje zvySenou ochranu
zdravotnickych zachranafl v podobé zvyse-
né trestni sazby pro pachatele za napadent,
zranéni, vrazdu, vyhroZovani nebo ubliZeni
na zdravi. Zdravotnicky zachranaf je spo-
le€nosti vniman zejména jako ten, ktery
Zivot prim&rné zachrafiuje a neohroZuje.
Proto je potfeba v celém priibéhu vyuky
apelovat na defenzivni obranny charakter
sebeobrany a upfednostiiovat technické

prvky, které tento poZadavek podporuji.
Z tohoto dlivodu jsou preferovany systémy
tzv. mékkych Skol jako je napfiklad aikido,
které pracuje predevsim s obrannymi prvky
sebeobrany bez poZadavku vysokého svalo-
vého napéti. Aikido neni primarné bojovym
systémem, protoZe jednotlivé pohybové
formy nekladou na prvni misto mySlenku
likvidace jako je tomu napfiklad u Gdero-
vych forem. Techniky aikido se také mohou
jevit jako zbytecné sloZité, protoZe kazda
zakladni forma poskytuje nékolik moZnych
provedeni, které se je$té rozdéluji na vstup
(atemi), vlastni techniku a zakon€enf (osai).
ZkuSeny praktikant aikido po ur€itém ¢aso-
vém odstupu pochopi, 7e vSechny moZné
varianty provedeni postupné splyvaji do
dvou a7 tfi zakladnich reakci, které spousti
samotny Gto¢nik. Obrance se pouze pridava
ke sméru Gtoku a méni jej s cilem zajistit
si vyhodngjSi pozici. NesnaZi se primarné
o destrukci atocnika, kterd by ho stéla
zbytecny risk, energii, ¢as a dal3i moiné
nasledky. Z tohoto dlivodu systém aikido
miZe slouZit jako zasobnik fyzickych ale
predevsim psychickych predpokladd, které
|lze pouZit pro potfeby vzdélavani v souladu
s institutem nutné obrany a dal$imi legisla-
tivnimi aspekty. Pro nazornost |ze porovnat
dva zplisoby feSeni konfliktni situace pro
systém karate a pro systém aikido. Druhem
(toku bude primy dder rukou.

Utoénik provadi Gtok pfimym Gderem horni konéetinou.

Metodika systému karate bude v prvotni reakci obrance upfed-
nostriovat dlrazné blokovani s cilem destruovat (tocici koncetinu
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a ukoncit boj ihned. Po provedeni bloku bude nasledovat uder na
citlivou oblast obliCeje, hrtanu a podobné. V zavislosti na reakcich
(to¢nika bude obrance (v této chvili jiz Gtoénik) pokracovat sadou
Gder( a kopt do okamZiku jasného vitézstvi.

Metodika systému aikido bude upfednostiiovat v prvotni reakci
obrance tkrok stranou a kontaktni kontrolu Gto€ici ruky a obliceje
Gtoénika. V dalSim kroku bude nasledovat vychyleni, destabili-
zace (to¢nika nebo nasazeni néjakého druhu paky. Ta bude mit
stupfujici charakter intenzity az do faze svedeni (to¢nika na zem,
kde bude pomahat v dalSi kontrole. V pfipadg, Ze by Gto¢nik ztratil
rovnovahu z dlvodu otfesu prvotniho vstupu obrance (tzv. atemi),
kontakt na pace bude slouzit zaroven jako zachrana agresora ve

formé jeho kontrolovaného svedeni na zem.

V prvnim pripadé bude vysledkem zranény
(toénik, at uZ z dlvodu tvrdého blokovani
obrance a naslednych tder( nebo z divodu
nekontrolovaného padu na zem. Ve druhém
pripadé bude vysledkem znehybnény (itognik
leZici v pozici na bise pod kontrolou obrénce.
Obé situace budou i zcela odli$né posuzo-
vané z pohledu legislativy, at uZ se bude
jednat o odborné posudky, lékarské zprévy,
kamerové zaznamy nebo vypovédi svédkd.
Obé situace po sobé zanechaji i dvé rozdilné
emoce v mysli aktérd i prihliZejicich.

3.5 Komunikace

Velkd ¢ast sebeobrannych situaci zati-
na néjakou formou vypjaté stupfiujici se
komunikace mezi Gtotnikem a obrancem.
Komunikace ve vhodném propojeni se sebe-
obrannou technikou miZe usnadnit pribgh
konfliktu nebo mu dokonce pfedejit. Jako
stéZejni se ukazuje schopnost v dané situ-
aci rozpoznat indispozice potencionalniho
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utoénika (intoxikace drogou, alkoholem,
psychiatricky pacient) a dokdzat se jim rych-
le prizpdsobit. Dovednost vybrat ten ¢i onen
komunikagni vzorec podle typu potencional-
niho Gtocnika, kterého ma zdravotnicky za-
chrandf momentalné v zorném poli je klicové
pro dal$i vyvoj konfliktu. ZvySenf dlraznosti,
zesileni hlasu a direktivni povely (napfiklad:
.Pane, ustupte stranou, nesahejte na nas
a nechte nas pracovat”) mohou v jednom
pfipade (tocnika odradit, ve druhém naopak
nabudit k dalSimu silnéjSimu dtoku (porov-
nejme s povelem: ,Pane, prosim pomozte
nam a hlidejte na konci ulice dal3i sanitni
vliz, ktery nas hleda”). Proto je dlleZité, aby
nacviky asertivnich komunikacnich strategif
byly automatickou sou€asti vycviku PRSZZ.
Cilem je, aby zdravotnicky pracovnik védl,
co ma v konkrétnich situacich Fikat a jak to
mé Fikat. Uzké spojeni komunikace a kon-
krétnich sebeobrannych technik vSak neni
vlibec typické pro vétSinu sebeobrannych
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systémd. V bojovych sportech a bojovych
umeénich pak neni komunikace zastoupena
témér viibec. Jedinou formou néjakého hla-
sového projevu je bojovy pokfik napfiklad
po (spéSném zasahu typicky pro sportovni
kumité® v systému Karate.

Uzka provazanost komunikace formou
kratkého dialogu mezi Gtocnikem a obran-
cem na provedenou techniku je nezbytnym
poZadavkem pro PRSZZ. Je dlleZité, aby
lektor ve vyuce postupoval podle meto-
diky, kterd bude propojovat komunikaci
s posloupnosti sebeobrannych pohybl a7
do konecné kontroly Utocnika. V soucasné
dobé tyto formy nacvik( mdzZeme registro-
vat pouze u policejnich a armadnich sebe-
obrannych systémd. Vojéci a policisté velmi
¢asto ve své praci vyuZivaji hlasovych pove-
|G jako pasivniho donucovaciho prostfedku
a velmi dobfe si uvédomuji jejich vyznam.
Tomu odpovidaji i metodické postupy ve
vycviku sebeobrany policisty nebo vojéka.
KaZda nacvitovana technika ve svém za-
¢atku obsahuje celou sadu komunikac€nich
strategif s cilem konflikt odvratit. V nastupu
obranné techniky pfichazeji dalSi povely
s cilem Gtognika zaméstnat, dezorientovat,
psychologicky zlomit. V zavéru techniky je
cilem (toénika odzbrojit, spoutat a zajistit
k transportu.

3.6 Nacvik pozornosti

Schopnost registrovat a rozpoznévat
ddlezité podnéty ve svém okoli je pro
obrance stejné duleZité, jako samotna

6 Kumité: Fizeny boj s pravidly v rdmci soutéze.
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skladba sebeobrannych pohybl. Je ne-
zbytné, aby teoreticka pfiprava z pohledu
taktiky obsahovala konkrétni navody
co sledovat a postupy jak to sledovat.
ZkuSengjSi pracovnici zdravotnické za-
chranné sluzby zejména v ramci nocnich
terénnich vyjezdl si uvédomuji, jak je
spravny odhad vngjSich signalli z nezna-
mého prostredi ddlezity. Tipovani okoli
lze provadét jiZz z jedouciho vozidla za
vyuZiti v§ech dostupnych informaci od te-
lefonniho dispe€inku. Po opuSténi vozidla
je stejné dileZity i odhad potencionalné
nebezpecnych osab, jejichZ dalsi chovani
se da odhadnout podle prfedem vytipo-
vanych projevU (tfes rukou, poceni, smér
pohledu, postoj téla, ruce v kapséach nebo
za télem a podobnég).

V pribéhu pozorovani je nutné umét
v tak rozmanitém mnoZstvi informaci ur-
git ty, které jsou nejvyznamneéjsi. V tomto
piipadé se bude jednat o signaly néja-
kého nebezpeti. Zajimavy je predev§im
trénink selektivni neboli vybérové pozor-
nosti, kdy pfi dostate¢ném tréninku se Ize
naucit ignorovat nékteré podnéty nebo
sniZit jejich vyznam a vyzdvihnout tim
jiné, zvlasté vyznamné. Trénink vybérové
pozornosti je dnes b&Zny i u celé fady
dalSich povolani nejen pro oblast ochrany
osob v préci policie a arméady. Pfikladem
je velky pocet komunikacnich systémi
a systém( varovani, stejné jako Yizeni
témét jakéhokoliv provozu (Sternberg,
2002). Z pohledu vycviku to znamend
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zafazovat specificky upravené modelové
situace, ve kterych jednotlivi G€astnici
hraji pfedem definované role a obrance
se uci vyhodnocovat neverbalni projevy
a dal$i souvislosti.

3.7 Casové a materialni
podminky

Lektor PRSZZ stoji pred obtiznym Uko-
lem, ktery spocivda v tom aplikovat na
studenty rozsahly obsah vyuky za relativng
kratky as. Casové dotace, za kterou ma
dojit k sezndmeni, upevnéni a trvalému
zafixovani sebeobrannych postupd u stu-
dentd — zdravotnickych zachranard je
¢asto nedostatetny. Z pohledu vzdélava-
ciho procesu v profesni sebeobrané nebo
z pohledu kurz( pro zdravotnické zafizeni
lektor nema moZnost trénovat Gcastniky
denné, dokonce ani dvakrat tydné ¢i
v déle trvajicich tréninkovych jednotkéach.
V pfipadé vysokoSkolské vyuky se jednd
o Casovy Usek zpravidla jednoho semestru.
Z téchto dlvod{ vzniké poZadavek na maxi-
malni upfednostnéni zakladnich taktickych
a technickych prvk@, které si student je
schopen za tak kratkou dobu osvojit. Dal3i
nezbytnou soutasti kvalitni vyuky je pred-
kladat acastnikiim jednoduché névody, jak
opakovat a upeviiovat zejména technické
prvky sebeobrany i ve svém volném c¢ase.
Dobrou formou motivace mohou byt i nej-
riznéjSi ukazky cviceni z rGznych bojovych
systémd, které pomohou studentdm se
zorientovat v nabidce rdznych druhl cvi-
¢eni. Informovany student s daleko vétsi
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pravdépodobnosti vyhleda dalSi prileZitos-
ti ke cvitenf toho, co jiZ nékde vidél a co
ho zaujalo.

Do zakladnich materialnich podminek pro
vyuku PRSZZ patfi upraveny povrch tatami,
ktery minimalizuje Urazy zplsobené napfi-
klad padem. Upraveny povrch je nezbytny
také pro nejrliznéjsi oblasti vyuky, jako jsou
nacviky kotoull, prehozil ale i relaxacnich
prvkl. Mezi dalSi poZadavky lze zafadit
pomlcky jako blokové lapy o minimalnim
rozméru 50 cm na délku, které umoZiiuji
diky své velikosti kvalitni a pfedevs§im
bezpetny nacvik zakladnich dderli a kopd.
Idealnim doplnénim vybaveni je kompletni
systém chraniél pro Gtocnika (Redmen),
ktery umoziiuje obranci vykonavat zejména
(dery a kopy v maximalni razanci v redlném
¢ase se vSemi reakcemi figuranta.

3.8 Studenti v profesni
sebeobrané

vvvvvv

zajemci o vycvik. Je to nejcastéji student
bakalatského programu studijntho oboru
Zdravotnicky z&chrandr. Z rozsahlého pri-
zkumného Setfeni, které bylo realizované
v ramci bakalafské prace s ndzvem , Vyuziti
systému Judo v sebeobrang zdravotnického
zachranare” vyplyva, Ze jakoukoliv zkuSe-
nost s bojovym systémem potvrzuje ne vice
jak 35 % oslovenych studentd studijniho
oboru Zdravotnicky zachranaf z Jihogeské
univerzity v Ceskych Budgjovicich, Masary-
kovi univerzity, Ostravské univerzity v Ostra-
vé, Univerzity v Pardubicich a Zépadoceské
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univerzity v Plzni (Gillernova, 2016). Lektor
systému PRSZZ musi pristupovat ke svym
svéfencim jako ke sportovnim laikdm,
ktefi nemusi v mnoha pfipadech zvladat
ani zakladni pohybové prvky, jako je ko-
toul dopfedu, kotoul dozadu nebo cviceni
s vlastni vahou téla (napfiklad klik). Zku-
Senosti potvrzuji, Ze fada studentl také
neumf odhadnout své sily v rdmci nécviku
kondiénich prvka, kde mlze dojit k jejich vy-
¢erpani. Témto rizikim musi lektor predejit
vhodnou Upravou prvni tréninkové jednotky
a zatéZ zvySovat postupné. PInéni obtiZngj-
§ich pohybovych prvkli je dobré instruovat

Bojové uméni v profesni sebeobrané zdravotnického zéchranare

https://doi.org/10.24132/ZCU.2021.10514

jako dobrovolné a vZdy nabizet snadnéjsi
pohybovou alternativu. ZkuSenosti ukazuji,
Ze studenti maji problémy napriklad s vyko-
navanim opakovanych kotoul(, které mohou
u nékterych citlivéjSich jedincli zplisobovat
zavraté. Jako obtizné se jevi také pady
z vySky (napriklad pad dopredu pres prekaz-
ku), kde hrozi v disledku stresu nespravné
.zabaleni” hlavy do kotoulu a pohmoZdéni
kréni patefe. Z hlediska hrubé motoriky je
vhodné zafazovat pouze zékladni pady, jako
je pad dopredu, pad dozadu a pad do strany.
Dalsi varianty jsou pro fadu laik(i narogné
a mnohdy nebezpetné.
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4 SKLADBA TRENINKOVE JEDNOTKY

PRSZZ si v ramci skladby tréninkové
jednotky klade nékolik cild, které majf spo-
leéné body s obecnou sportovni pfipravou.
Prvni misto zaujima cil vzdélavaci. Budouci
zdravotni€ti zachranafi si osvojuji védo-
mosti z oblasti legislativy (zejména Cast
vénujici se institutu nutné obrany) a teorie
sebeobrany (zejména taktiky) a fixuji si
specifické dovednosti sebeobrannych po-
hybovych forem. V ramci formativniho cile
dochazi k rozvoji nejriizngjSich pohybovych
schopnosti, jako je sila v ramci posilova-
cich cvi€ent, vytrvalost u kondiénich prvkd,
obratnost u balantnich cviteni, spravné
drZeni téla v rdmci stre¢inku aj. DileZité
jsou také cile vychovné, které formuji
pozitivni charakterové a mravni vlastnosti
propojené do legislativniho ramce sebeo-
brany, nebo cile zdravotni formou decho-
vych cviéenf a prvkl meditace.

V rédmci jedné tréninkové jednotky se
rozliSuji tfi hlavni faze. Pfipravnd faze
pfipravuje studenty na pohybovou €innost,
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kterd bude néasledovat. Zaméfuje se na
pfipravu srdec¢né-cévniho a dychaciho
aparatu, na protazeni svald, $lach a klou-
bl s cilem navodit odezvu ve funkénich
systémech organismu. Hlavnf faze trénin-
kové jednotky obsahuje predevsim nécviky
konkrétnich technickych prvk(i sebeobrany
a jejich propojeni do modelovych situaci.
Nedilnou soucasti je i hra, ktera obsahuje
vybrané obrané ¢i bojové prvky. Treti za-
véretna €ast ma zajistit plynuly pfechod
od tréninkového zatiZeni k postupnému
uklidnéni (Jansa, 2009). Zde je moiné
vyuZit koncepci 30 pozic, které je uvedena
v kapitole 4.

| pfesto, Ze vyukova jednotka PRSZZ ob-
sahuje v SirSim pohledu mnoho shodného
naptiklad se systémem télesné vychovy,
v uz8im pohledu jsou zde podstatné rozdily
vychazejici z konkrétnich cill a obsahli
vyuky. Ty nejdile7itéj$i budou popsany
podrobnéji.
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4.1 Vstupni informace
o0 obsahu vyuky

Emoce spojené s pojmem sebeobrana
mohou u studentl v réamci PRSZZ vyvo-
ldvat obavy. Svojf roli zde hraje obava ze
spinéni kondicnich poZadavkd, strach ze
zranéni nebo z bolesti. Néktefi sportovni
laici nemusi mit také vypéstované zakladni
navyky spojené s vykondvanim pohybové
aktivity, jako je logistika pitného reZimu
nebo volba vhodného oblegeni. Aby se pre-
deSlo takovému riziku, je vhodné zpracovat
vSechny zékladni poZadavky a poskytnout
je studentdm v urgitém predstihu v podobg
informacniho letaku.

Zvlastni pozornost je vénovéana doporu-
¢enim, které se tykaji vhodného obleceni.
NejidealngjSim odévem pro nacvik bojo-
vych systéml je ,Gi” neboli (nespravné
oznacované) kimono,” které se sklada
7 kabétce, kalhot a pasku. Tlusty a pevny
bavinény kabatec a kalhoty v minulosti
slouZily jako spodni vrstva pod systém
brnénf vojaka. Sat musel byt pohodiny,
jednoduchy na oblékani s dobrou tlumici
vlastnosti s ohledem na ostré hrany vrchni
zbroje. Systém zapinani si uchoval jedno-
duchost pomoci latkového pasku, ktery
jesté vice zvySoval odolnost obleceni pro
situace vysokého zatiZeni napfiklad ve
sportovnich zapasech judo. V neposledni
fadé je Gi velmi vhodnym didaktickym
nastrojem. Jeho rukdvy jsou dlouhé a7

7 Kimono je japonsky tradiéni Zensky $at.
8 Uchop v oblasti ramene, lokte, zapésti.

k zapésti a umoZiiuji lektorovi demonstro-
vat v ramci vyuky napfiklad vSechny typy
ichopl: katadory, hidjidory, sodedory.®
Masivni klopy umoZiuji dobré Gchopy pfi
demonstracich Gtoku i obrany v oblasti klop
nebo limce. Pevnd struktura material(®
umoZiiuje realné nacviky bez rizika zniceni
obleceni. Pevny material chrani i cvience
pfed odfenim naptiklad pfi padech.

Pro vycvik PRSZZ nenf specialni odév Gi
podminkou. Je vak dleZité, aby studenti
volili takové obleCent, které se bude odévu
Gi co nejvice podobat. Zejména dilezZita
je délka nohavic a rukavd, kterd chranf
cvicence pred zbytenymi odfeninami
a pohmoZdéninami pfi nacviku padd, ko-
toulll aj. Za zcela nevhodné plati madni
sportovni obleceni typu kratké elastické
kalhoty, tilko a podobné. Nanestésti pravé
maodni trendy jsou ty faktory, které zejména
u Zen vyznamneé zasahuji do konetné volby
sportovniho odévu.

4.2 Instrukce o pravidlech
bezpecnosti

Riziko zranéni se u nacvikl pohybovych
forem v ramci PRSZZ vyrazné nelif od rizik
souvisejicich s provozovanim jinych sebe-
obrannych systém{ nebo ostatnich ,ne-
bojovych” sportdl. Vy3$i procento zranéni
|Ize registrovat spiSe u typicky kolektivnich
sportl jako je fotbal nebo hokej, kde nasa-
zeni hragl dosahuje i 100 %. Oproti tomu

% Nejvys§i fady zavodnich Gi v systému Judo dosahuji gramaze 950g/1m?.

Bojové uméni v profesni sebeobrané zdravotnického zéchranare

https://doi.org/10.24132/ZCU.2021.10514

Vaclav Berdnek
strana 43



nacviky v systémech sebeobrany se vidy
vyhybaji maximalnimu vykonu aZ na vy-
jimky, kde figuranta chrani fada chranica.

| pfesto lektor PRSZZ nemiZe predejit
vSem pripadnym riziklim spojenym s Urazy
studentd.

,Uvodni ¢ast prvni hodiny PRSZZ obsahovala krétké kondicni aktivity,
po kterych ndsledovalo protahovani formou strecinku. Cviceni probihalo
v klidné atmosféle a studenti vykonavali samostatné kontrolované a poma-
16 pohyby s diirazem na maximalni koncentraci. VV okamZiku pomalé zmény
pozice z jednoho cviku do dalsiho doslo k trazu kolene (dislokace césky)
u jedné kurzistky. Studentka byla velmi zodpovédna, protoZe se i pies znac-
nou bolestivost zranéni fadné nahlasila a oznamila, Ze nemuZe pokracovat
ve cviceni. Zranéni si vyZadalo transport studentky privolanym sanitnim vo-
zem do nemacnice. V dany akademicky rok se jednalo o nejvaznéjsi zranéni

P4

ve vyuce PRSZZ, které by nikdo v této klidné casti vyuky nepredpokladal.”

Lektor nemilZze predejit vSem drazlim.
V rdmci PRSZZ vak existuje nékolik vytipo-
vanych oblasti, kde studenti €asto chybuji
a mohou zranit sebe, nebo ostatni.

4.2.1 Zasady cvicného tderu

NejCastéjsi formou cviceni jsou nacviky
ve dvojici, ve kterych Gtoénik (uke) provadi
ader, kop, Gchop a jiné formy Gtoku smé-
rem na obrance (tori). Obrance se uci Gtok
zpracovat napriklad blokem, pohybem do
strany nebo zménou vzdélenosti tak, aby
nedoSlo k zdsahu nebo k Uchopu. Laici
nemaji dostatecné zkuSenosti s vedenim
tokd v ramci sportovniho nacviku a v €as-
tych pfipadech se snaZi vykonat dder
s maximalnf razanci. Takto ,zodpovédny”
student miZe predstavovat ,Easovanou
bombu”, protoZe dfive €i pozdéji zplisobi
zranéni jinému sparing partnerovi. Postup-
né davkovani sily dtoku a udrZovani ma-
ximalni intenzity Gtoku na priblizné 40 %
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moZného maxima je typické pro nacviky ve
vSech bojovych systémech.

Pfed prvnimi nacviky v Gvodnim kurzu je
nezbytné, aby lektor informoval studenty
0 tréninkovych zasadach vedeni Gtoku.
Z celé 3kaly vSech forem Gtoku je nejd(ile-
Zitéj$i zamé¥it pozornost na skupinu Gderd
a kopl. Smyslem cvitného Uderu, kopu
potaZzmo jakéhokoliv Gtoku neni provedeni
Gtoku maximalni razanci, ale umoZné-
niobranci  osvojit  sebeobrannoutechniku
bez zranéni. Cvitny Uder, kop nebo (chop
by mél byt vykonavany nejprve pomalu
a pod kontrolou. Po zékladnim osvojeni
sebeobranné sestavy ma Gtoénik udrZovat
intenzitu Gtoku pfiblizné na 50 % svého
mo7/ného maxima. Pro laika je obti7né
intenzitu svého Gtoku sprévné regulovat.
ProtoZe sila Gderd a kopl roste s jeho
rychlosti a vzdalenosti, je duleZité, aby
studentiprovadeli pohyby pomalu a z mista.
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Je vhodné, aby cviény Gder, kop dtoénik
zastavoval 5 aZz 10 cm pred télem obrance.
V (vodni ¢asti kurzu je vhodné nacviovat
(dery, kopy do Grovné bficha — chudantski.™
U pokrogilejSich je moZné zafadit i nacviky
na oblast hlavy. Zde ale lektor musi urgit
jako cil drahy Gderu &elo obrance, nikoliv
obli¢ej. Divodem jsou reflexni tendence

obrancd projevujici se pokréenim kolen
vlivem (Glekové reakce. V takovém pipadé
by (der (toénika z pdvodniho mista dopadu
napfiklad na bradu dopadl na stfed obliteje
a mohl by zpdsobit zranéni citlivé oblasti
nosnich kosti. V pfipadé sméru pohybu na
¢elo dojde maximéalné k promachnutf dderu
do volného prostoru.

V ramci maximalniho bezpe€i pro studenty béhem nacviovani
aderd je doporuéeno rozdélit techniku na dvé ¢asti. Utoénici pro-
vedou atok a ,zamrznou” atocici kon€etinou na misté. Ve druhé
¢asti obranci pomalu vykonaji napfiklad prvek krytu, kterym atoéici
koncetinu vytlaéi z plivodniho sméru. VSe se odehrava pomalu
a staticky bez zmény postoje. Tento zplisob také maximalné zjed-
nodusi nacvicované techniky kryti, adert a dalSich obrannych re-
akci. To oceni zejména Gplni zacateénici. Pohyby hornich konéetin
jsou zpravidla doprovazené pohybem chodidel v ramci postoje a to
je z pohledu koordinace horni a dolni ¢asti téla obtizné. Zacatec¢nik
oceni, kdyZ mize techniku vykonavat z mista bez pohybu nohou.
Po zvladnuti ¢asti techniky, ktera probiha ,nahofe” mize zadit

zapojovat i zmény v postoji.

4.2.2 Zasady odklepani soupefi

V situaci, kdy se bojovy sportovec vzdava
soupefi napfiklad z nasazené paky nebo
Skrceni, pouZije mezinarodné rozsifeny
signal odklepani. Samotné provedeni je
jednoduché, ale presto je dilezité se stu-
denty signal prakticky nacvicit a upozornit
na néktera specifika. Mezi né patfi zejména
zalehnuti signalIni ruky a nevyrazna slaba
signalizace.

V pfipadé, Ze obrénce spravné zpracuje
atocnikiv vypad, v dalSi fazi nasadi paku

napfiklad na horni kongetinu, stupiiuje
pateni a oéekava, Ze se souper vzda signa-
lem odklepani. Souper si v8ak v okamZiku
destabilizace mohl zalehnout volnou ruku,
zatimco druhéd ruka je stale drZena v pace.
Paceny student v takové situaci nemlze
vydat signal, kterym by se vzdal. Zbyva jen
verbalni apel, ktery nemusf byt dostatecné
rychle rozpoznan. Drobnd prodleva mize
zplsobit zranéni na pacené konceting.
Uvedené situace jsou pomérné Casté,
nepfijemné a zkuSeni cvienci si davaji

0 Rozdeleni uderu podle pasma dopadu na hlavu, bficho, genitalie — jodan, chudan, gedan.
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Obrazek 12

Zalehnutf levé hornf kon€etiny bréni porazenému v signalizaci, protoZe
pravou horni kon€etinu paci souper.

pozor na to, aby méli signalni koncetinu
vidy uvolnénou a pfipravenou na vydani
signalu.

V dlisledku uvolnéného adrenalinu a emo-
ci v souvislosti s klanim dvou soupeft mi-
Zenastat dal3f situace, ve které signalizace
probihd, ale neni zaregistrovana. Na ving je
nedlrazna slaba signalizace vedend mimo
télo soupefe, ktera zanikne v zapalu boje.
Pro maximalni jistotu je nutné provadét
signal odklepani idedlné na télo soupefe
a s maximalnim d(irazem.
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4.3 Dechova cviceni

V pribéhu tréninkové jednotky student
absolvuje nové narocné aktivity, které mo-
hou vyvolat fadu emoci naptiklad z pocitu
vitézstvi sdm nad sebou, ale i zklaman.
Dechova cviceni pomahaji lektorovi v tom,
aby umoznil svym studentlim nové ziskané
emoce a zkuSenosti spravné utfidit a za-
mezit tomu, aby se misily s jinymi. Spravna
kontrola dechu je také neodmyslitelnou
soutasti vlastnich sebeobrannych technik,
podtrhuje jejich dliraz a umoZiiuje vykona-
vat narocné fyzické aktivity.

Kazda tréninkova jednotka néjakého
bojového systému zacind iz samotnym
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vstupem do dojo." Nektefi studenti, ktefi
maji predchozi zkuSenost se systémem
Judo, Karate nebo Aikido provadgji kratkou
klonu smérem do télocvitny. Pro vétSinu
ostatnich je oficialnim zacatkem tréninkové
jednotky a7 seiza. Seiza znamend ndastup
studentll do fady vedle sebe k zahdjeni
ale i ukongeni tréninkové jednotky v pozici
sedu na kolenou. VétSina bojovych uméni
maji ve skladbé tréninkové jednotky obdob-
ny prvek s rliznou mirou odli$nosti. Urgité
podobnosti miZeme sledovat i v bojovych
sportech, zejména v téch, které maji silnéj-
8i historickou zakladnu (napfiklad Karate,
Judo) a dokonce i v systémech sebeobrany
(naptiklad Musado, Krav maga). Tam jsou
ale ritualy spojené se zatatkem a koncem
tréninkové jednotky maximalné Gsporné,
rychlé a jednoduché stejné jako vojensky
nastup.

Pribgh seizy lze rozdélit na dvé Casti
—na klidovou ¢ast a ¢ést pozdravu. V prvni
¢asti je cilem lektora organizovat studenty
do vyrovnané fady v kleku. Lektor méa pfi-
leZitost provést prvotni obhlidku a odhad
pohybovych mozZnosti pfitomnych napfi-
klad podle miry vyrovnanosti osy drZeni
zad, protoZe sezeni v pozici ,suwariwaza”
tedy v pozici kleku na kolenou je pro fadu
netrénovanych jedinci pomémé narotna.
Lektor m& také prileZitost studenty pre-
hledné prepotitat pro potteby rozdélenf do
skupin v dalSich aktivitach. KdyZ je fada
vyrovnand, klidnd a jednotlivi ¢lenové
maji mezi sebou rovnomérnou vzdalenost,

lektor mlZe prejit k €asti pozdravu. Pozdrav
se odehrava jako vzajemna kratka dklona
lektora a studentd.

V Gvodu vyu€ovaci jednotky (zpravidla
pred provedenim uklony) lektor zafazuje
kratké dechové cviceni. Na povel ,muko-
so” lektor se studenty zaujme klidny sed
v pozici na kolenou a spoji konce prsti do
kruhu. V této pozici vSichni setrvaji po dobu
1 minuty. DaleZité je klidné hluboké dychani
a spravné drzenf zad v kolmé ose se zemi.
Pravé rovnd pozice zad umoziiuje spravnou
plicni ventilaci. VétSina studentd v prdbéhu
tétokratké meditace zcela zavird oci. P¥i
spravném provedeni jsou ale ofi pouze
piivieng, aby se mysl ¢lovéka neuzavirala
smérem dovnitf, ale naopak do vngjSiho
okoli. Jednoduché dechové cviceni je zaro-
vefi i nacvikem pozornosti.

Ze v8ech zafixovanych rituélnich vzorcd,
které Ize v tréninku bojovych uménf pozo-
rovat patfi postupy spojené se zahajenim
a ukontenim tréninkové jednotky mezi ty
nejdlle7itgjsi. Pravé tam, kde se studenti
zabyvaji v maximalni mife sami sebou,
svymi vykony a pocity, ale vidy v interakci
s partnery etiketa vytvafi prostor pro
klidné studium, soustfedénf a tv{réi préci.
Etiketa také pomaha ovladat vystupovani
a jednani ¢lovéka skrze nastaveni stavu
mysli. Klicovym slovem je ,kontrola”.
To je obzvlasté dbleZité tam, kde je pra-
covano s otazkou agresivity, konfliktu,
nebezpeci a ohroZenf jedince. Simulované
podminky boje, které lektor ¢asto vytvafi

""" Dojo: télocvicna vybavena zpravidla upravenym mékkym povrchem.
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Obréazek 13
Zahajeni hodiny PRSZZ.

v rdmci nacvik( technickych prvkd sebeo-
brany vyZaduji vysokou miru sebeovladani
student(l. Pfed zahajenim tréninkové jed-
notky je dlleZité poskytnout studentlim
prostor, ve kterém mohou na okamzik
odloZit stranou své starosti a celkové
psychické vypéti typické pro dnedni uspé-
chanou dobu. To samé plati pro ukoncenf
vyuky. Zde lektor pfipomind zejména to,
Ze nabité dovednosti spojené s bojovymi,
byt sebeobrannymi technikami nesmégji
byt zneuZity a nezodpovédné praktikovany
mimo prostor dojo.
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4.4 Vyznam rozcvicky

Néacvik technickych prvkd sebeobrany,
zejména téch dynamickych, klade vysoké
pozadavky na svalovou a kloubni pfiprave-
nost student(i.Rychlé starty ze zékladniho
postoje, dynamické nastupy tderd a kopl
z maximalniho uvolnéni nebo uZitima-
ximalni sily obrance napfiklad v boji na
zemi predpokladaji stoprocentni maximum
intenzity pohybu, kterého je student
schopen. Pfiprava celého organismu na
z2vy$ené pohybové zatiZeni je tedy dilezi-
tou prevenci pfed poskozenim pohybového
aparatu. Kvalitni program na rozcviceni
studentd v§ak pini i druhou neméné dileZi-
tou dlohu a tou je psychicka pfiprava. Ta je
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nezbytnd zejména pro pohybové aktivity,
které obsahuji prvky simulovaného boje
jak v postojovém tak mimo postojovém
boji.? Do nécviku téchto bojovych prvkd by
studenti mélivstupovat v reZimu mirného
nabuzeni, ale s dostatecnym klidem. Zku-
$eny lektor si uvédomuje, Ze dobre fizena
a pfipravena rozcvicka mu umozni pfitom-
né optimalné naladit.
Pohybova faze

Aby rozcvicka splnila svilj Gcel, musi se
skladat z postupnych fazi. V prvni €asti je
ddleZité prokrveni vnitfnich organ( a zahtati
a rozproudéni krve po celém téle zejména
do perifernich ¢asti hornich a dolnich kon-
getin. ZvySeni srdecni frekvence u student(
nejlépe docilime zafazenim jednoduché
pohybové aktivity. Tou mohou byt napfiklad
poskoky na misté nebo volny béh po obvodu
télocvicny. Vhodné jsou také pohybové hry
napriklad ,na honénou”, ,na vybijenou”,
.na molekuly” aj.

Bojové systémy v rdmci rozcviceni vét-
Sinou obsahuji pohybové formy, které jsou
jiz jednoduchymi bojovymi technikami, ale
ve svém jednoduchém zpracovani slouzi
pouze jako zakladni jednoducha aktivita
pro zahtati. Jedné se napfiklad o cviceni
ve dvojici, kdy oba partnefi udrZuji bojovy
stfeh a snaZi se dotknout jeden druhé-
hoplacnutim. Tato aktivita je z konditniho
hlediska narocna a vyborné nahrazuje béh
nebo poskoky na misté. Na druhé strané
Jiz cilené uti oba partnery zakladni bojové
taktice, jako je stfeh, pohyb ve stfehu,
12 Mimo postojovy boj: boj na zemi.
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rychlost vypadu, spravné postaveni nohou
a podobné. Specifickou kategorii v rdmci
pohybové €asti rozcvicky tvori rytmické
vykonavani pohybl v podobé karatistické
sestavy Gderl a kopd. | zde je nespornou
vyhodou ¢asova dspora v tom smyslu, Ze
studenti si osvojuji z&kladni technické
prvky jiZ ve fazi rozcvicky. Shodné principy
nachazime u cviéeni bojovych uméni, jako
je praveé karate nebo aikido. Rozcvicky se-
min&¥i poradanych v Ceské republice i ve
svété obsahuji pohybové prvky, které jsou
vétSinou shodné se zakladnimi principy bo-
jovych technik, a zpravidla na né konkrétni
utitel navazuje v dalSich ¢astech cvitent.
Pohybové formy izolované od konkrétnich
technickych prvk( daného bojového systé-
mu se zpravidla nevyskytuji.

Statickd, zpeviiovaci a koordinaéni

faze

Ve druhé fazi rozcvicky je cilem aktivace
kloubnich, $lachovych a svalovych recep-
torti, coZ cvicencdm déale umozZni vykona-
vat pohybové aktivity ve vét§im rozsahu,
lepSi presnosti a bezpecnosti. Nedilnou
soucasti je i nacvik koordinace, ktery
vede k lepSimu sebevniméni a k posileni
rovnovahy a drZeni téla. Pfi navrhu jednot-
livych cvicebnich pozic je vhodné vychazet
z pfedpokladu, 7e kazdy sval by mél byt
del$i neZ kosti, jimiZ je oporou i neZ pohyb,
ktery z né] vychazi. V opatném pfipadé
je tfeba tesit disledky stavu, kdy sval
je prili§ kratky a staZeny. Stazené svaly
jsou jednou z hlavnich pficin zdravotnich
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obtiZi a mohou byt plvodcem Unavy,
stresu. Mnoho jednotlivcl ve spolegnosti
také travi nékolik hodin denné vsedgé za
stolem a svaly ztraceji pruznost. Zkracené
svaly nuti télo ke zméné polohy v té ¢i oné
oblasti (Putkistova, 2006). Tyto vzniklé
dis balance jsou na nékterych studentech
patrné iz pfi vstupu do télocvicny, ¢ehoz
si zkuSeny lektor v8imne naptiklad pfi
Gvodnim dechovém cviceni. V rémci vy-
béru konkrétnich cvikll Ize vybirat z celé
fady systémd, z nichZ nejzndméjsi je j6ga.
Ta obsahuje celou fadu interpretaci, které
jsou odstupfiované podle obtiZnosti. V&tsi-
na lektor( ale postupné inklinuje k sestavé
osobni, ktera obsahuje vybrané ,oblibenég”
prvky.Jednotlivé pozice by na sebe mély
spravné navazovat a dynamicky se dopliio-
vat. Neéktefi bojovi sportovci napfiklad ve
stylu kick box inklinuji k protahovani dol-
nich koncetin na Gkor zbytku téla, protoZe
je €asto pouZivaji v rdmci vysokych kopd.
Svaly a §lachy dolnich kongetin jsou ale
v (izké vazbé pfimo propojené se svalovym
aparatem zad a dalSimi ¢astmi téla. Proto
je dileZité vénovat se viem zakladnim
svalovym skupindm bez vyjimky. Zvlastni
pozornost je potfeba vénovat dvéma
partiim. Tou prvni je kréni patef, kterd
¢asto pfi nacviku bojovych systémi trpf
pfi simulovanych Gtocich na hlavu nebo
v ramci nacviku padovych technik. Druhou
dbleZitou skupinou jsou prsty dolnich
konetin. Ty mohou ve styku s lepivym
povrchem Zinének trpét a mlZe dochazet
k pohmozdéni zejména palcovych kloubd.

Bojové uméni v profesni sebeobrané zdravotnického zéchranare

https://doi.org/10.24132/ZCU.2021.10514

Doporuceny systém pozic vychazi z dlou-
holetych zkuSenosti jednotlivce a formou
i obsahem se nejblize pfiklani japonskym
bojovym systémim souhrnné oznatovanych
jako ,Jiujitsu” nebo také ,jemna uméni”.
Jednotlivé pozice se postupné zaméfuji na
celé télo a formou kratkych statickych pauz
o délce 10 vtefin a7 3 minut podle naroénos-
ti konkrétniho cviku nebo Grovné konkrétni-
ho studenta uvolfiuji a posilujivybrané ¢asti
téla. V rdmci slabSich bolestivych podnéti
také pomahaji studenty upozorfiovat na
svalové dis balance €ili nevyrovnanosti, kte-
ré se Casto projevuji u vyhranénych pravak
¢i levakl nebo u profesionalnich sportovc
s inklinaci k zatéZovani jedné strany téla.
Dilezité je pravidelné hluboké dychani,
které urCuje rytmus, ve kterém se cvicenec
posouva na samotnou hranicirozsahu svych
kloubd, svald, Slach. Lektor provadi studen-
tav postupnych tfech krocich kaZdou pozici
pomoci nazorné ukdazky a slovni instrukci.

V prvnim kroku dochéazi k nastaveni pozi-
ce, kterou lektor demonstruje vlastnim po-
hybem téla se slovnim popisem. Ve druhém
kroku je dlileZité za pomoci klidného a hlu-
bokého dychani pozici udrZet miniméalné
po dobu 30 vtefin. Ve tfetim kroku dochazi
k postupnému uvolnéni pozice a7 do Gplné
relaxace, kterd by méla plynule pfechazet
do dal3i pozice. Zejména u sportovnich
laik@i, ktefi nemaji zkuSenosti se stre¢inkem
se tento zplsob cviéeni osvédgil. Student
mé dostatecny ¢as na spravné nasazeni
pozice. Kazdy pohyb je prehledny, méa svij
zatatek, priibéh a zavér. V neposlednf fadé
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maji studenti pozitivni zpétnou vazbu na
svlij vykon, protoZe vétSinu takto instruo-
vanych cvik{ zvladaji. Dynamické pfechody
mezi pozicemi v nékterych jinych forméach
cviceni zejména u jogy mohou byt pfilis
obtizné a tim demotivujici, nebo dokonce
nebezpetné rizikem zranéni.

Uvedeny systém cvik(l zagina jedno-
duchymi pohyby a postupné se vénuje
pohyblm sloZitgj$im. V uZ8im pohledu
obsahuje tfi skupiny cviki. Prvni skupi-
na cvikli vychazi z pfirozeného rovného
postoje Cloveka a z kontaktu chodidel se
zemi. Tato Cast se zaméfuje zejména na
rovnovahu, spravné drzeni téla a na svaly,
klouby a S$lachy dolnich kongetin. Druha
skupina cvikd postupné prechazi do mimo
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postojové pozice do polohy na zada nebo na
bfiSe se zaméFenim na vnitfni svaly patere,
bficha. Treti skupina cvikil se zaméfuje na
praci s rovnovahou a ukoncuje celou sérii
30 cvikl stojkou na hlavé s oporou rukou.
Tento cvik je vyznamny pro prokrvenf celé-
ho téla a z pohledu vychodni filosofie mé
také energetizujici vliv na v8echny ostatni
télesné funkce. Pro zacateéniky je pozice
stojky na hlavé obtiznd a proto je vhodné
zaradit snadnéjSi variantu s oporou o ruce
a kolena. Ta slouZf jako nacvikova forma pro
~skutecnou” stojku.

Pozice uvedené ve fotografické dokumen-

taci pfedstavuji zakladni provedent, které je
moZné déle rozSifovat.
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Obrazek 14
Pozice Stfehu.

Zakladni pozice Stfehu upeviiuje bojovy
postoj (informadéni postoj) a klade dliraz na
kolmici patere se zemi. Z pozice ve stoje se
opakované prechazi do pozice pokréenych
kolen a zpét. Student si uvédomuje vyznam
spravného drZeni téla jak v postoji, tak pfi

zmeéné postoje. Spravné drZeni téla méa za-
sadni vliv na jednotlivé vnitfni organy. Rada
lidi dostavéa v této formé cviteni poprvé v 7i-
voté prileZitost narovnat své télo a nechat
své vnitfni organy dychat.
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Obrazek 15
Pozice Luku.

Pozice Luku dynamicky stfida dvé faze:  systém a v horni pozici vytaZeni hornich
fazi hlubokého pfedklonu a fazi zaklonu. Po-  kondetin do vySky pomaha vyrovnat osu
hyb hornich kongetin nahoru a dol@i pomaha  zad. Studenti v dolIni fazi pohybu nabiraji
rozproudit krev celého téla, aktivuje mizni  vodu a v horni fazi pohybu se s ni polévaji.
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Obrazek 16
Pozice Vétve.

Pozice Vétve pfipomind rytmické kyvani  a z&dové svalstvo. Zaroveri poskytuje pfile-
stromu nebo vétvi ve vétru. V hraniéni pozici  Zitost pro nacvik rovnovahy.
pravé a levé strany aktivuje brisni svalstvo
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Obrazek 17

Pozice KfiZe.

Pozice KffZe pracuje s bfisnim a z&- umoZiuje dlikladné uvolnit svalovy kor-
dovym svalstvem, zejména se Sirokym  zet téla se zaméfenim na hluboké b¥isni
svalem zadovym. Pomoci kratkych tenzi  a zadové svalstvo.
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Obrazek 18
Pozice Habakuka.

Pozice Habakuk vychazi ze zakladni pozi-
ce napfit v8emi Upolovymi rozcvickami, ve
které se lokty opiraji o kolena. Ve skuteg-
nosti lokty kolena pouze roztahuji smérem
a nohou. V dynamické ¢ésti dochazi k vy-
klonéni jedné a postupné druhé kontetiny
tak, aby v konetné fazi kopirovala kolmici

Bojové uméni v profesni sebeobrané zdravotnického zéchranare
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k zemi. Krom uvolnéni svalového korzetu
je jemny diraz kladeny na v8echny kloubni
spojeni dolnich kongetin s cilem pripravit je
do nésledujici pozice. Pod pojmem Habakuk
si Ize predstavit proroka ze starozékonnich
pribéhl, ktery se divd do budoucnosti
Jjednoduchymi pohyby doprava a doleva za
sebe. | timto pohybem lze pozici rozsifit.
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Obrazek 19
Pozice VlajkonoSe.

Pozice VlajkonoSe predstavuje vojaka  mezi chodidly je moZné zvySovat a ménit
s praporem. Horni kongetiny pomahaji  tak obtiZnost cviku. Vojak se snazi, aby svij
vyrovnat osu zad kolmo k zemi. Vzdalenost  prapor drZel co nejvys.
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Obrazek 20
Pozice Lavky.

Pozice Lavky tvori most mezi chodidly  Aby bylo moZné po lavce hladce prejet po-
a dlanémi v kontaktu se zemi. Pozice se  vozem, je dileZité, aby hlava nevygnivala
zaméfuje predevS§im na dlouhé Slachy nad Groveri lavky.
dolnich koncetin a svaly zadnich stehen.

Bojové uméni v profesni sebeobrané zdravotnického zéchranare Vaclav Beranek
https://doi.org/10.24132/2CU.2021.10514 strana 58



Obrézek 21
Pozice Tétivy.

Pozice Tétivy symbolizuje napnuti luku  obtiZznosti podle toho, kam chce nebo
a stejné pocity mlZe vyvolavat ve svalech  dokaZe dosdhnout nataZzenou horni konée-
a Slachach u studenta. Ten urCuje miru  tinou a pohyb maximéalngé prodlouZit.
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Obrazek 22
Pozice Poutnika.

Pozice Poutnika pfipoming klaniciho s poloZenim vngjsi ruky na podloZku po

pocestného, ktery klade ob& ruce na celé jeji délce.
zem. Maximalni aginek pozice pfichézi az

Bojové uméni v profesni sebeobrané zdravotnického zéchranare Vaclav Beranek
https://doi.org/10.24132/2CU.2021.10514 strana 60



Obrazek 23
Pozice Péséka.

Pozice P8Saka klade silny dliraz na vzpfi-  péSak dokaze zada napfimit a7 do pozice
menou pozici v oblasti zad. Dobre trénovany  kolmice k zemi.
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Obrazek 24
Pozice Mnicha.

Pozice Mnicha pracuje v hlubokém pred-  zbytek téla v rytmu pravidelného dychani
klonu se zavazim, které je tvofeno spleten-  smérem dol(.
cem hornich kon€etin. Ten postupné tahne
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Obrazek 25
Pozice Dzbanu.

Pozice DZb&nu je obdobné jako pozice tento pomysiny pfedmét vétsi (horni kon-
mnicha. ZdvaZi utvofené z hornich kon-  Eetiny jsou déle od téla), tim je protaZeni
getin pripomia dzban s vodou. Cim je  G&inn&jsi.
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Obrazek 26
Pozice Sfingy.

Pozice Sfingy se zaméfuje na uvolnéni  Pohyb v pozici vychazi z o&f, horni kongeti-
bederni patefe postupnym zvySovanim po-  ny poskytuji pouze oporu pro zbytek trupu.

zice hlavya jejiho zaklonu smérem k nebi.
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Obrazek 27

Pozice Kmenu.

Pozice Kmenu patfi mezi narocnéj$i po- Ve snadnéjsi variantné kongi pozice ve fazi
zice, kde se v nejpokrocCilejSim provedeni  opory o lokty a nepokratuje aZ do vodorov-
zadové lopatky pokladaji na podlozku. Ob&  né pozice zad se zemi.

kolena musi zdstat v kontaktu se zemi.
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Obrazek 28
Pozice Kefe.

Pozice Kefe dopliiuje pozici kmenu  véhy na vnitfni ¢asti chodidel.
a uvoliuje napéti ve svalech prenaSenim
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Obrazek 29
Pozice Balvanu.

Pozice Balvanu je uvolfiovaci a relaxaéni  nahromadéného svalového stresu zejména
pozici, ve které kon&i tfi pozice predeslé. Di- v zddové oblasti.
leZité je klidné hluboké dychani a uvolnéni
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Obrazek 30
Pozice Lva.

Pozice Lva vychazi z pozice ,zagi no”, a umoZiiuji volné proudéni energie mezi
ktera se vyznacuje oporou prstdl chodidel  t&lem a okolnim prostfedim. Pozice Iva je
o podloZku. Typickym dokontenim pozice  sebevédomd stejné jako symbolika tohoto
je vyplazeny jazyk a hluboké dychani.  majestatniho zvitete.

RoztaZené prsty na rukou symbolizuji drapy
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Obrazek 31

Pozice Lemura.

Pozice Lemura se zaméfuje na svaly, Lemur je vtipné, hravé a neposedné zvite.
Slachy a klouby dolnich kongetin. V kone¢-  Stejné tak nepfehlednd pavutina hornich
né fazi provedeni je dileZité klast ddraz  adolnich kon€etin pripomina jeho pfirozené
na kontakt zadovych lopatek s podlozkou.  zp(isoby chovani.
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Obrazek 32
Pozice Zemé.

Pozice Zemé umoZiiuje rozproudit krev v Uzkém kontaktu s podloZkou. Z&da by
z dolnich koncetin a zintenziviluje proZi- méla byt doslova pfilepend k zemi bez
tek v oblasti celé plochy z&dovych svall  sebemensi skuliny.
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Obrazek 33
Pozice Kraba.

Pozice Kraba vychazi z maximalniho  charakteristickou pozici pevny krunyf cely
prohnuti panevni oblasti smérem k obloze  den. My se musime alespoil chvili snaZit,
tak, aby hlavni osa téla byla rovnob&Zné  abychom méli ten nejvétsi krunyr ze vSech.
se zemi. Krabovi poméaha drZet jeho
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Obrazek 34
Pozice Prutu.

Pozice Prutu vychézi z premisténi dolnich  do prostoru za hlavou kolena. Ruce jsou
kongetin do opacné polohy za hlavou. V dal-  poloZené volné na podloZce.
§ich obménach je moZné jako prvni umistit
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Obrazek 35
Pozice Luku.

Pozice Luku se zaméfuje na zapojeni kolena a hrudnf kost nad podloZkou v pro-
zadovych svald umisténych podél patefe.  storu. SnaZzime se, abychom symbolizovali
Pro dosaZeni spravné pozice musi byt ob8  takovy luk, ktery dostteli nejdal ze vSech.
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Obrazek 36
Pozice Rozcesti.

Pozice Rozcesti tvofi pomyslnou kfiZovat-  sméfuje vidy na opacnou stranu, nez kam
ku mezi horni a dolni €asti trupu. Pohled  ukazuji kolena.
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Obrazek 37
Pozice Kotoulu.

Pozice Kotoulu pfipomind staticky na-  formu protaZeni, kterd cili zejména na rela-
cvikpadové techniky, ale tvori samostatnou  xaci kycli a bederni patere.
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Obrazek 38
Pozice Capa.

Pozice Capa provétuje stabilitu celého  spojuji do charakteristické modlithy, ktera
téla. Jedna dolni konCetina vytvafi oporu  potvrzuje vybornou orientaci a prehled ¢apa
pro celé télo, druhd se pridava v lehkém  nad celym jezerem.
kontaktu v oblasti kolene. Ruce se postupné
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Obrézek 39
Pozice Budhy.

Pozice Budhy se zaméfuje na stabilitu  uvolnéni ky€li a stfedu téla.
celého téla v naroéné pozici s diirazem na
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Obrézek 40
Pozice Motyla.

Pozice Motyla vychdzi z pevného se- osy zad, kdy pfi sprdvném provedeni nenf
vieni chodidel rukama hornich koncetin  rozdil mezi fazemi Gchopu chodidel a bez
a z nasledného povoleni opory, kterou musi  Gchopu. V zavéru mlize motyl zamavat kridly
nahradit poctivézpevnéni spodni ¢asti zad.  a odletét.

Pozice klade silny diiraz na spravné drzeni
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Obrazek 41

Pozice Jefaba.

Pozice Jefdbha zating stojem spatnym
a v kratké dynamice zaujima pozici dravce
pii letu. V zavéreéné fazi predklonu do vo-
dorovné pozice se zemi je mozné otestovat

let tohoto opefence aZ na samotnou hra-
nici lidskych mozZnosti, v tomto pfipadé
rovnovahy daného cvicence. Ti zdatné;si si
mohou dovolit zamdvat kFidly.
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Obrazek 42
Pozice Pavouka.

Pozice Pavouka pfipravuje celé télo do  pro plynuly pfechod do pozice nebe, ktera
zavéretné pozice nebe. Zaroven se dotyka  ukonéi mySlenky vSech pozic tficeti dilné
zemé vSemi Castmi koncetin. Zdatngjsi  sestavy.
praktikanti mohou pozici pavouka vyuZit
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Obrazek 43
Pozice Nebe.

Pozice Nebe uzavird celou sestavu aty-
pickym cvikem, ktery na okamZik prohodi
gravitatni pély zemé uvnitf lidského téla.
Dochazi k okysligeni krve v hlavové oblasti
s dlirazem na neustalé vyvaZovani z pozice
opory rukou. Po ukonteni pozice je dopo-
ru¢eno chvili vydriet ve startovni pozici
s oporou hlavy o podlozku, aby prechod
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https://doi.org/10.24132/ZCU.2021.10514

z vysokého tlaku na kréni patefi byl plynuly.
Pozice stojky mliZze byt pro sportovni laiky
obtizna. Snadnéjsi variantou je provedeni
stojky s napfimenim pouze jedné dolni kon-
¢etiny. Pro stabilni stojku je také dlleZité
vytvorit na podloZce spravny, velky a pravi-
delny trojahelnik. Ten se sklada z kontaktu
hlavy a rukou o podlozku.
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4.5 Skladba nacvikii

Lektor ¥idi priib&h hodiny prostfednictvim
instrukef, které zadava a organizuje nékolika
zplisoby. OsvédEily se tfi modely nacvikd.
Pfed kazdym nacvikem lektor demonstruje
techniku s pomoci figuranta. Lektor musf
kazdou ukdzku demonstrovat bezchybné
a tak, aby svym studentlm pfedal presny
navod, co maji cvicit. Pro zakladni sezna-
meni s technikou slouzi model dvojic. Pro
hlubsi osvojeni techniky slouzi model fady.
Pro otestovani techniky v praxi je urceny
model upevnéni.

45.1 Model dvojic - tori a uke

Lektor rozdéluje Gcastniky — studenty do
dvojic. Dvojice cvici samostatné v télocvic-
né bez pfimé (¢asti lektora. Lektor obchéazi

vybrané dvojice a provadi korekci chyb.

Ten, kdo cvici sebeobrannou techniku
a praktikuje ji na druhém z dvojice se na-
zyvé tori. Z pohledu moderni sebeobrany ho
vnimame jako obrance. Ten, ktery na sobé
techniku nechava praktikovat se nazyva
uke. Z pohledu moderni sebeobrany ho
vnimame jako Gtocnika. Lze se vSak setkat
I's opacnym vykladem, kde uke znaCi obran-
ce, ktery béhem zapasu vzdoruje Gtotnikovi.
Tento pohled je pfiznatny pro systém Judo,
kde si uke a tori velmi ¢asto proméfuji své
role v pribéhu zépasu. V rychlém sledu kon-
tra technika mnoZstvi zvratli ve sportovnim
taktizujicim klani judo je obtiZné rozeznat,
kdo je v danou chvili dtocnik a kdo obrance.

Uke nejcastéji provadi Gchopy za ruku,
za odgv, vede Uder horni kongetinou, kop
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dolni koncetinou, pokousi se Skrtit v oblasti
krénich tepen nebo se miiZe jednat o Gtok
se zbrani. Z praktického pohledu je velmi
tézké urcit, kdo ma ve dvojici obtiZznégjsi,
nebo také vyznamngjsi Glohu. Na prvni
pohled je to obrance, tedy ten, kdo cvici
techniku instruovanou lektorem. Je patrng,
Ze pohyby obrance primarné ur€uji to, jak
lektor hodnoti konkrétni par. Lektor vidi,
zda ve dvojici technika probiha nebo zda si
dvojice nevi rady a potfebuje individudlni
pomoc. ZkuSeny lektor vak vidi i dalsi de-
taily souvisejici s vyznamnou roli Gto€nika.
Pravé (tocnik je priivodcem toriho, odhadu-
je jeho moZnosti a tomu pfizplsobuje silu
svého (toku. Vytrvalou pozornosti se snaii
v kazdém okamZiku praktikované techniky
hledat chyby obrénce a vyu#t jich. Spatny
(tocnik se rozpozna predevsim v obrannych
technikéch, které funguji na principu preda-
vani pohybové energie. Ta miize mit podobu
napfiklad tlaku, ktery je vyvijen na télo
obrance pfi Gchopu. PakliZe Gtoénik vede
(tok nedbale nebo slabg, obrance nemilze
u konkrétnich technik realizovat adekvatni
obranu defenzivnim zplisobem. Mezi obran-
cema Gtocénikem ve dvojici vznika Gzky vztah,
kde jiZ nejde o holé nacvigovani fyzickych
pohybl. Jde o poznavani druhych lidi skrze
jejich emace, viili, odhodlani, temperament,
ale i moralni a etické vlastnosti osobnosti.
Partnefi vzajemné vstupuji do prostoru toho
druhého a to nejen na pomysiné Zinénce.
0 nékterych aspektech, které se tohoto
vztahu tykajf je dlileZité studenty instruovat
v rdmci prvnich nécvikl. Jedna se zejména
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0 otazku sily a dlrazu Gtoku, ktery by se mél
odvijet od predchozi domluvy mezi ob&ma
partnery ve dvojici. V soupefeni dvojic neni
primarnim cilem individualni vitézstvi jako
je tomu napfiklad v bojovych sportech, ale
vzajemna pomoc a progres obou €lend ve
dvojici.

4.5.2 Model rady
Lektor rozdéli Gcastniky — studenty do

dvojic, které proti sobg stoji ve dvou fadach.
Pozice kaZdého (Castnika — studenta je
dand a v priibéhu nécvikd se neméni. Lektor
vydavaverbalni pokyny k opakovani a ma
jasny prehled o tom, ktera dvojice techniku
vykonava spravné a s dostatetnou asovou
rezervou nebo naopak. Frekvenci opakovani
vol{ zpravidla podle nejpomalejSi dvojice.
Lektor ma okamZitou zpétnou vazbu nad
vykonem vSech €lend skupinyv prostoru té-
locviény. Model Yady je doporuceno zafadit
aZ po té, kdy si studenti nacvi¢i konkrétni
techniku v ramci cviceni dvojic v dostatec-
ném Case.

4.5.3 Model upevnéni

Vlybrany student zaujme pozici uprostfed
télocvicny. Z této pozice odvraci postupné
atoky vSech €lenl jeho tymu, ktefi stoji
v fadé za sebou. Ti se opakované stfidaji
v domluveném typu Gtoku.Timto zplsobem
si kazdy student otestuje dovednosti v si-
mulovanych, ale dostatetné bezpetnych
podminkdach boje.

Pojem ,simulované podminky boje”

13 Box, Kick box, Thajsky box aj.
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sohledem nato, Ze studenti jsou ve vétSingé
ptipadi sportovni amatéfi, laici. K simula-
ci bojovych podminek velmi dobfe poslouZi
poZadavek na ¢as. Ten vznikd v momentu
Gtoku, ktery je potfeba zpracovat rychle,
protoZe ze zastupu dalSich ¢lend skupi-
ny se pfipravuje novy Gtoénik. Casovy
tlak je mozné libovolné zvySovatpokyny
lektora, které urychluji nastup Gtoénikd.
Dal$im vyznamnym stresorem je zména
v po€tu toénik(. V pfedchozich modelech
.dvojice” a ,fada” obrance reagoval na
specifické pohyby, reflexi a celkové du-
Sevni nastaveni jednoho stalého Gtocnika,
ktery se neménil. V modelu ,upevnéni”
dochdzi k rychlému stfidani vSech ¢lenli
skupiny na jednom obrénci. ZkuSenosti
potvrzuji, Ze k relativné silnému navySeni
stresu ve vykondvani techniky dostatetné
postacuji uvedené faktory. Stres dale
blokuje pfistup k pamétnim informacim,
které se studenti snaZi pouZit jako prvni.
U téch zkuSengjSich nastupuje dovednost
reflexniho automatizovaného typu, kteréa
je pro zvladnuti techniky klicova. Jeji vy-
baveni neni zavislé na kratkodobé paméti.
K zautomatizovani techniky vSak dochazi
po nékolika tisici opakovani a je k ni tedy
zapotfebi vysokého poCtu tréninkovych
jednotek. Model upevnéni je doporuteno
zaradit u pokrogilejSich studentd.
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5 VYBRANE TECHNICKE A TAKTICKE
PRVKY PRO PRSZZ

V kapitole 2.2. bylo uvedeno, Ze systém
PRSZZ klade specifické poZadavky na sklad-
bu technik, které musi byt jednoduché,
snadné a rychle osvojitelné. Zaroven se
musi zaméfovat na konkrétni modelové si-
tuace, ve kterych se zdravotnicky zachranaf
miZe pohybovat. Jedna se naptiklad o (to-
ky Skrcenim, atoky chladnou zbrani nebo
(toky skupinou dtoénikd. Vybrané technické
a taktické prvky, které by v obsahu PRSZZ
nemély chybét, budou popsany.

5.1 Zakladni model 6 +

Lektor PRSZZ si nemiize klst za cil sezna-
mit zajemce s celou Skdlou chvat, hmat
a pak, které sebeobrana nabizi. Tim skutec-
nym umeénim je naugit studenty jednoduché
pohyby, které si mohou osvojit a pouZit
v praxi. Takové techniky sebeobrany musi
byt predevSim jednoduché a musi vychazet
z prirozenych pohybl a reakci ¢lovéka. Di-
vodi je nékolik. Je to nedostatek €asu na
to, aby jednotlivé pohyby mély €as prejit
na drovei reflexu obranct. Urovert reflexu
znamend, 7e zvoleny sebeobranny pohyb
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obrance vznikne okam?ité bez potfeby nad
nim premySlet. Proto se ukazuje témér
jako nutnost vyuZit takové pohyby, které
lidské télo divérné znd. | presto, Ze profese
zachranére oslovuje zejména miladé lidi
se vztahem ke sportu a k pohybu obecng,
vstupni fyzicka Groverl uchazegl nenf vidy
vyrovnana. Proto je druhym poZadavkem
pfirozenost a nenarocnost pohybl, aby je
byl schopen zvladnout i fyzicky méné obrat-
ny jedinec. Treti podminkou je U€innost. Je
nutné, aby technika fungovala i v momen-
tu, kdy dtoénik disponuje vétsi silou neZ
obrance. Tato situace mlZe nastat zejména
v okamZiku, kdy obrancem bude Zena za-
chrandtka. Ta bude znevyhodnénd oproti
muzskému Gtoénikovi mensi fyzickou silou
a pravdépodobné i mensi vySkou postavy.
Z&kladni otazkou tedy je, které sebeab-
ranné techniky zdravotnickym zachranafiim
predstavit, aby byly co nejjednodussi,
zvladl je kazdy a byl schopen se s nimi
efektivné ubranit. Otazka tzv. tajné techni-
ky, tedy techniky, kterd hravé vyfesi vse ve
prospéch obrénce, neni vibec naivni, jak
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by se mohlo zd&t. Pravé naopak. Je aktudl-
ni nejen v oblasti systém{ sebecbrany, ale
i ve v8ech bojovych sportech &i bojovych

vSemi systémy sebeobrany podobaji. Jako
nejucinng;si lze uvést:

_ _ 1. MinimélIni bezpetnéa vzdalenost
uméni. | pfesto, Ze jednotlivé systémy 2. Komunikagnf postoj
sebeobrany vystupuji pod odliSnymi nazvy 3. Uvoln&nf z dchopu
a snaZi se odlisit zejména z komercnich 4. Vstup do dtoznika vpadem rukou
divodd, hlavni cil funktnosti a dcinnosti 5. Zastavovaci kop
svych sebeobrannych pohybl maji spo- 6. Paka na rameno
le¢ny. Proto se zékladni techniky napfit
Bojové uméni v profesni sebeobrané zdravotnického zéchranare Vaclav Beranek

https://doi.org/10.24132/ZCU.2021.10514

strana 85



Obrézek 44

Minimalnf bezpetna vzdalenost.

5.1.1 Minimalni bezpecna vzdalenost
Respektovani  minimalni  bezpecné
vzdalenosti je zakladni pfedpoklad k tomu,
aby obrance byl schopen zareagovat na
atok. V pripadé jejtho zkraceni je reakce
na jakykoliv Gtok velmi obtizna bez ohledu
na Grovefl vycviku a dalSich schopnosti.
Snahou Utocnika je v drtivé vétSing pfipa-
dd vzdalenost mezi nim a obéti postupné
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zkracovat. Zvladnuti pravidla bezpetné
vzdalenosti zpravidla ur€uje dalSi vyvoj
krizové situace. Minimalni bezpe¢na vzda-
lenost je tedy takové vzdalenost, ze které
dtotnik nedosdhne na obrance. V této
minimalni vzdalenosti by méla probihat
jakakoliv dalS§i komunikace s agresivnim
nebo jinak podezfelym ¢lovékem.
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Obrézek 45
Komunikagni postoj.

5.1.2 Komunikacni postoj

Komunika€ni postoj je postoj, ktery
nesmi Gtocnika provokovat k Gtoku, ale
zarovei musi byt dostateéné dlrazny
a zajistit obranci taktickou vyhodu. Vaha
téla je pfirozené rozloZena mezi obé dolni
kongetiny. Pro lepsi stabilitu jedna noha je
vpfedu a druhd vzadu. Timto postojem si
obrance ¢astetné kryje citlivou oblast tfisel

Bojové uméni v profesni sebeobrané zdravotnického zéchranare

https://doi.org/10.24132/ZCU.2021.10514

a pfedni noha je pfipravena k pfipadnému
zastavovacimu kopu. Horni koncetiny jsou
v pozici, kterd umoZiiuje ddrazngjsi never-
balni komunikaci. Zarovefi jsou pfipravené
rychle zareagovat na nec¢ekany atok. Velkou
taktickou chybou v otazce komunikacéniho
postoje je pozice rukou za zady, v kapsach
a podobné.
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Obrazek 46

Uvolnéni ze stejnostranného Gchopu.

5.1.3 Uvolnéni z drzeni Gtoénikem za ruku

Uchop za ruce je Zasty zpdsob Gtoku.
Utoénik pottebuje obét zatdhnout svym
smérem, destabilizovat. Ruce Casto tvofi
prvni odpor obrance a Gtocnik je blokuje.
Drzenim ruky Gtocnik také znesnadriuje
pouZiti sebeobranného prostfedku obran-
ce. Utotnik po chyceni ruky obrance
zpravidla pokra€uje v dalSim atoku napfi-
klad Gderem, strzenim nebo jinou formou
napadeni. Z tohoto dlvodu klademe na
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techniky vyproSténi velky dliraz. Viypros-
téni z dchopu je klitova dovednost, ktera
poskytuje obranci moZnost vyhnout se
piimému Gtoku ze strany dtocnika a vzdalit
se do bezpetné vzdalenosti. Nezvladnuti
uvolnéni z Gchopu miZe také znamenat
konec v8ech dal$ich moZnosti na zachranu.

Obrance si predstavi, 7e ma na své ruce
hodinky.
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Obrazek 47

Mimotechnicka pomdcka.

Obrénce si pfedstavuje hodinky na své idealné sméfovat nejtenci Casti zapésti
ruce pro odetet presného casu. do nejslabsiho mista dchopu atoénika. Pro

Kdy? je predstava hodinek velmi realng ~ Posflenf techniky miZe obrance spojit obé
a obrance se pokusi podivat zblizka na  Fuce a vyprosténi proveést dynamicky.

¢iselné hodnoty, jeho pozice ruky bude

Bojové uméni v profesni sebeobrané zdravotnického zéchranare Vaclav Beranek
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Obrazek 48
Uvolnéni z kfizového Gchopu.

Uvolnéni z drZeni je moZné vykondvat dojde k oslabeni Gichopu dtognika.
i na kfiZzové ruce. PfetoCenim ruky obrance

Bojové uméni v profesni sebeobrané zdravotnického zéchranare Vaclav Beranek
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Obrazek 49

Vstup do (toénika vpadem rukou.

5.1.4 Vstup do atocnika vpadem rukou

V pfipadé, Ze se atocnik rozhodl zaGtocit,
ma nékolik mozZnosti. VSechny varianty
toku zepfedu, které jsou vedeny hornimi
kon€etinami, maji v8ak néco spole¢ného.
Utok provéadi jedna horni kongetina, pfi-
padné obé zaroveri (typické zejména pro
(tok $krcenim), Gtocnik se nejcastéji snazi
zasahnout obli¢ej nebo uchopit za odgv.
Ruka miZe také svirat zbrari.

Ve v8ech vyjmenovanych variantach neni
spravné zastavovat GtoCici ruku, ale lépe
sousttedit se na oblicej Gtognika. Pohybujici
se kongetinu zpravidla v rychlosti a stresu
nejde zachytit. | kdyby se to presto povedlo,
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atocnik ma druhou koncetinu, kterd bude
okamZité pokracovat v Gtoku. DuleZitgjsi,
neZ Gtocici ruka je v této chvili misto, které
(tok iniciuje a fidi — hlava. NataZené horni
koncetiny umozni dlirazny tder do obliceje
(tocnika a videdlnim pripadé zplsobi zaklon
hlavy. Ten vyvold ztratu stability Gtocnika se
ziskem nékolika cennych vtefin. Na obliceji
je také fada citlivych bodl a predevsim
senzory zraku, jejich? vyfazenim Ize odvratit
Gtok i podstatné silngjSiho Gtocnika. Vpad
nataZenymi kontetinami lze vyuZit i jako
Gcinnou obranu proti Gchopu za pas nebo
za nohy.
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Obrézek 50
Zastavovaci kop.

5.1.5 Zastavovaci kop

Zastavovaci kop se provadi zpravidla
pfedni nohou, neni to v3ak podminkou.
Cilem této techniky je zastavit atognika,
ktery postupuje pohybem téla proti obranci.
Zastavovaci kop nema v Zadném pripadé za
cil mifit vysoko, jak je moZné Casto vidét
v nékterych akénich filmech. Tam nej¢as-
téji filmovy kaskadér kope na droveri hlavy,
nebo jeSté vys. Takové obtiZzné pohyby jsou
pro béZného obrénce nejen neldelné, ale
i nebezpetné. Zastavovaci kop mifi idedlngé
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do drovné kolen Gtocnika, maximalné pak
do vySe jeho ftfisel. Jeho nespornou vyho-
dou je silny zastavovaci Gcinek, protoze mifi
na oblast kolen popfipadé tfisel a to jsou
velice citliva mista. Draha kopu je kratka
a je mozné ho provést rychle. Nespornou
vyhodou je i moment pfekvapeni, ve kterém
tocnik instinktivné pfepadne do predklonu.
Zastavovaci kop miZe poslouZit i jako brzd-
ny kryt na kopajici nohu.
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Obrazek 51

Paka na rameno.

5.1.6 Paka na rameno

Technika paky na rameno je nejCastgji
pouZivanou pakou na horni konéetinu (tog-
nika, kterou (sp&3né pouZivaji bezpecnostni
slozky po celém svété. Nasazenf paky na ra-
meno vyZaduje urcity trénink, ale v porovnani
s jinymi pakovymi technikami vykazuje mno-
ho prednosti. Hlavni Glohu vykonava ruka
obrance, ktera fixuje ruku dtoénika v ahlu 90
stuprili a drZi ji za jeho z&dy. Druhd volna ruka
obrance je k dispozici na odzbrojeni (itognika,
nebo poméaha pridrZovat hlavu, krk a €ini tak

v

pakovou techniku dlirazngjst.
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Dalsi vyhodou paky na rameno je jeji
Gcinnost, ktera umoZiiuje bezpetné kon-
trolovat GUtocnika nejen ve stoje, ale i na
zemi. To je zajimavé pro situace, ve které
je obrance ten slabsi. Technikou paky na
rameno je moZné (totnika svést na zem
a zatiZit ho celou vahou obrance. V této
bezpetné pozici je pak moiné atocnika
udrZet, pouZit napf. mobilni telefon a vyckat
pfijezdu policie (Beranek, 2013°).
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5.2 Pakové techniky

Pakové techniky jsou technickymi prvky
sebeobrany, stejné tak jako ddery, kopy,
kryty nebo hody a funguji na zakladé jed-
noduchych mechanickych vlastnosti kosti
a kloub lidského téla. Kazdy kloub mé totiz
svlj pfirozeny pohybovy rozsah, a pokud je
tento rozsah prekrocen, kloub se dostane do
neprirozené polohy, kterd je znacné bolestiva
a v krajnich pripadech miZe dojit aZ k pora-
nénf kloubu a kloubniho vaziva. Efekt pouZiti
pakové techniky je tedy zfejmy. Obrance
pacenim uvede Gto&nikovi klouby do nepfiro-
zenych, nepfijemnych aZ bolestivych poloh,
pfi kterych agresor radgji od Gtoku upusti a je
s nim dale mozné manipulovat do polohy,
kterd je pro obrance vyhodngjsi (napf. poloha
na brie). Pro zajimavost je vhodné uvést, 7e
z anatomického hlediska neni u vétSiny pak
zdrojem bolesti vlastni kloub, jak by se mohlo
zdat, ale prepéti okolni tkané. Znamena to,
Ze draha kloubu umoziuje maximalné natah-
nout ,tahla” tvorena Slachami a svaly, které
jsou v jeho tésném okoli.

At bylo vy3e uvedeno, Ze paceni funguje-
na jednoduchych mechanickych principech,
neni jejich osvojeni jako sebeobranného
prvku jednoduché, protoze se jedna o slo-
nebo kop nohou a vyZaduje tak intenzivngjsi
nacvik. Tim se dostavame k hlavnimu tskali
uziti paceni v praxi. Pokud obrance neméa
nasazeni paky dobfe nacviéené a nezvlad-
ne uchopeni, zkrouceni a fixaci kongetiny,
mUZe cely pakovy princip selhat a (toénik
se snadno silou vysmekne a dale Gtoci.
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Klicem ke spravné provedené pakové
technice je tedy jeji intenzivné nacvitované
provedeni, na jehoZ zakladé obrance zis-
kava efektivni nastroj, ktery mu umoziiuje
bezpetné kontrolovat Gtotnika a zarover
chrénit i sebe. Nespornou vyhodou pageni
Je také fakt, o kterém se zmifuji jiz u€ebni-
ce fyziky 5. roénikd, Ze funguje i pfi silové
pfevaze Gtocnika nad obrancem, ¢im7 se
stavd vyhodnou technikou zejména pro
slab$i ¢leny vyjezdu, ktefi mohou skrze
mendi ¢ast kontrolovat celé Gtotnikovo
télo. PYi dobfe nasazené péace je i pro sto-
kilového agresora tnik bez djmy na zdravi
nemozny. Dobré nasazeni paky vSak v re-
alné, Casto neprehledné situaci v terénu
vyZaduje kromé zruénosti a dobrého nécviku
i schopnost chvat dobfe nacasovat, vyuZit
pohybu Gtotnika a momentu pfekvapen.
Skute¢né pripady napadeni nejen z oblasti
zdravotnickych vyjezdd také potvrzuji, Ze
atocnik pod vlivem drog nebo alkoholu
miZe prekvapit mimoradnou odolnostf proti
bolesti a v(ili pokratovat v Gtoku i za cenu
poSkozeni vlastniho téla. Vyhody, které
paceni z hlediska zakon( fyziky poskytuje,
ma také své hranice. PYi opravdu velkém
hmotnostnim, silovém rozdilu mezi slabsim
obrancem a silngjSim Gtocnikem nebude
efekt paky spolehlivy.

Pakové techniky nam umoZnuji Sirsi
moZnosti v praci s Gtocnikem, ale na dru-
hou stranu patfi mezi sloZitgjSi technické
prvky. | pres to je jejich vyznam v bojovych
systémech nezpochybnitelny. UZ jen proto,
Ze paceni Je vyuZivano nejen v systémech

Vaclav Berdnek
strana 94



Obrézek 52
Oponent sahd po zbrani svého oponenta. Tato snaha o blokovanf zbrané byla
v dobéch soubojl s metem Casta. KdyZ se obranci nepodafilo zbran vytasit,
s nejvétsi pravdépodobnosti zemfel.

redlnych (zejména policejnich) sebeobran
po celém svété, ale také v fadé Upolovych
sportli (napf. v zdpasu, judu, MMA), kde
pomahd zavodniklm vitézit a7 v souté-
Zich svétové arovné. | pfes rozsitenost
tohoto oblibeného prvku je v8ak obtizné
odpovédét na otdzku, jak pakové techniky
vznikly. Mnoho modernich $kol, pro které
je typické mixovéni bojovych prvkl z riz-
nych 8kol tradi€nich, si techniky upravuje
bez ohledu na historické souvislosti. To
v8ak v 7a4dném pfipadé nemdZeme pova-
Zovat za jejich nedostatek, protoZe u Skol
moderniho zplsobu boje je vie podfizeno
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jednoduchosti a funk&nosti, kterou sou-
¢asna doba vyZaduje. My tedy musime
plivodni prameny pakovych technik hledat
spiSe v tradi€nim bojovém umeéni, které si
svlj obsah striktné uchovava. Komplexni
pohled na techniky paceni nam nabizi
japonské bojové uméni Aikido, které ve
svych principech klade dliraz na dokonalé
vychyleni partnera a kontrolu jeho pohybu
pomoci hodl a paceni. VyuZiti pak na
kloubni spojeni Gto¢nika jen potvrzuje de-
fenzivni filosofii tohoto bojového systému,
protoZe obrance tak davé agresorovi moz-
nost volby, aby Gtok ukon€il. To v pfipadé
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Obrazek 53
Obrance vyuZiva rukojet zbrané k paceni zapésti Gtocnika. Tim si uvolni svoji zbra,
kterou miZe vytasit.

pouZit jinych technickych prvkd, jako je
der nebo kop nelze, protoZe jsou Ucelové
likvidagni. Pro techniky aikido jsou také
typické pohyby spojené s napfahem a se-
kem samurajského mece. Pravé linie seku
mece nebo také snaha o jeho ochranu pred
odebranim nepfatelskym bojovnikem stala
u vzniku mnoha dnes pouZivanych pako-
vych technik. Dikazem je i to, 7e k vyuce
technik aikido, které paceni obsahuji, se
¢asto pouzivd predstava ostfi (malikové
hrana ruky obrance) pfipadné skutecné
ostfi mece drZené v ruce cvicence, které
mu ukazuje spravny smér v technice.
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S pfichodem palnych zbrani v 19. stoleti
a souvisejicich historickych zmén, které
oslabily vyznam dlouhé chladné zbrané pro
osobni ochranu, se spojeni mece a speci-
fickych nacvikovych forem do modernich
bojovych systémil dal nesitilo. Aikido jako
tradiéni uméni tyto staré zplsoby vyuky
uchovava formou cvicenf jak beze zbrané,
tak se zbrani (boken — dfevény met, jo
—dlouha ty¢) a to v rliznych variantach.
VyuZiti pakovych technik v praxi vyZa-
duje jejich dlkladny nacvik. Nasledujici
ukazky si kladou za cil pfedstavit zakladni
pohled na vybrané pakové techniky formou
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Obrazek 54
Technika, kterd plvodné slouZila k ochrané zbrané se pouZivé i v boji beze zbrang. Sméry

vychazejici z ostfi mece v3ak zlistali stejné, v tomto pripadé pro malikovou hranu lidské
ruky (paka na zapésti s rotaci vnitfni — Nikio).

jednoduchych ukazek, které Ize vyuZit pro
dal3f studium. Fotografie v8ak neposkytuje
moznosti filmu. Z tohoto divodu je na ob-
razcich znazornéna pouze vysledna podoba
paky. Té v8ak musi pfedchézet spravny na-
stup do techniky. Mezi nej¢asté]i pouZivané

Bojové uméni v profesni sebeobrané zdravotnického zéchranare

https://doi.org/10.24132/ZCU.2021.10514

paky patfi paky na horni kongetiny dtocnika
(ty jsou ¢astym nastrojem UGtoku), paky na
Casti patefe (zejména kréni) a paky na dolni
koncetiny (koleno, kotnik aj.) (Beranek,
20130).
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Obrézek 55
Péka na prsty (nukitegatame).

Obrézek 56
Péaka na zapésti s rotaci vnéjsi (kotegaeshi).
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Obrézek 57
Paka na loket s rotaci vnéjsi (ikio).

Obrazek 58
Péka na rameno (gyakuudegarami).
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Obrézek 59
Fixace kfiZzenych nohou (bez nazvu).
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5.3 Sebeobrana proti nozi

Jak nebezpetna miZe byt prace na zdra-
votnické zachranné sluzbé dokazuji ¢etné
pfipady, ve kterych pacienti napadaji
zdravotnické zachranare. BohuZel pfibyva
i pripadd, ve kterych Gtoénik pouZil néjakou
zbrafi. Velmi €asto je takovou zbrani niz.

NiZ je s velkou pravdépodobnosti
jednou z nejstarSich a nejpouZivangjsich
zbrani vilbec, ale nem(iZzeme s jistotou ur-
¢it, zda jej ¢lovék poprvé pouZil k obrang,
k lovu nebo pfi Gtoku proti jinému ¢lovéku.
Shératel na nlZ pohliZi jako na majetek.
RemesInik nebo lovec spatfuje v noZi neza-
stupitelného pomocnika pfi kazdodennich
¢innostech, ktery usnadfiuje jeho préci.
ProtoZe je ale silnym definitnim znakem
noZe jeho nebezpeénost, pojem ,nlZ" je
vniman predev§im z hlediska trestniho
prava, kde predstavuje chladnou bodnou,
setnou, nebo také tdernou zbraf.

Z pohledu sebeobrany je pfitomnost
noze v konfliktni situaci velmi nebezpecna.
Z urtitého pohledu je moZné se na ni?
divat dokonce jako na zbraf vice nebez-
petnou, neZ je zbraf stfelnd. Pro takové
tvrzeni existuje nékolik argumentd.

5.3.1 Snadna dostupnost

NUZ je po financni strance vzhledem ke
své (cinnosti celosvétové nejdostupngjsi
zbrani. Pofizovaci cena navic neni pfimo
amérna jeho nebezpetnosti, protoZe vaina
zranéni nebo smrt zplsobi drahy znackovy
ni? stejné tak jako nilZ vyrobeny z odpad-
niho materidlu. Vlastnictvi a noSeni noze
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nijak zasadné neupravuje ani legislativa
Ceské republiky a noeni malého zavira-
ciho noZe je vnimano zejména muzZskou
populaci jako prakticka tradice.

5.3.2 Siroky vybér

NoZe jsou nabizeny v bohatém sortimen-
tu tvar( a velikosti. Neznamend, Ze ¢im je
n(iZ vétsi a hrozivejsi, tim je nebezpetn&jsi.
V konfliktnich situacich jsou daleko vice
obavangjsi noZe malé, které mlize (tocnik
dobfe skryt do dlané €i rukdvu a obrance
o ném do posledni chvile nevi.

5.3.3 Snadné pouziti

Utok nozem nevydavé zadny hiuk a jed-
noduché konstrukce z néj €ini spolehlivou
zbrafi s velmi nizkym rizikem selhani. | to
miZe rozhodnout v tom, Ze agresor upfed-
nostnf k atoku nfiZ pred jinou zbrani (napfi-
klad zbranf stfelnou).

Uvedené vlastnosti, jako je predeviim
masova rozSifenost, snadna dostupnost
a moZnost skrytého noSeni, délaji z nozd
druh zbrang, se kterym se z pohledu sebe-
obrany miiZe setkat kazdy zachranar, hasic
nebo policista. Kazda z téchto sloZek ma
v3ak zakonem rozdilné vymezené pravomo-
ci, ve kterych se pfi sebeobrané proti noZi
miZe pohybovat.

Chladné zbrang existuji v mnoha variantach
a provedeni. Plati, Ze men3f chladné zbrané
mohou byt paradoxn& nebezpetn&jsi. Uginna
chladné zbrafi nemusf byt vétsi nez 5 cm.

Z pohledu zdravotnického zachranére je
dilezité se pfimému stfetu s Gtocicim no-
Zem vyhnout souborem taktickych pravidel:
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Obrézek 60
Velké noZe noSené v pochvé jsou dobre viditelné. Obrance je mlZe snadngji blokovat,
vykopnout z drZici ruky a podobné. Malé noZe velikosti nékolika centimetrd mohou byt
skryté v dlani, mezi prsty nebo v oblegent.

Ptipravenost

U podezielych osob je dileZité vSimat
si signalli, které mohou naznacovat pfi-
tomnost noZe. KdyZ neni situace na prvni
pohled rozpoznatelnd, je dobré pocitat
radéji s horSi variantou. NGZ mohou drZet
leZici osoby (bezdomovci vyruseni pfijez-
dem z&chranné sluzby), nebo osoby, které
v konfliktni situaci nepfirozené skryvaji své
ruce za zady, v kapsach.

Zhodnoceni rizika

N(Z je bez ohledu na provedeni velmi
nebezpetnad zbrafi, kterd miZe béhem
nékolika vtefin obrance usmrtit bez ohledu
na Groven jeho vycviku nebo fyzickou zdat-
nost. Statistiky napadenf potvrzuji, Ze pfi
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(toku noZem je taktka pohadkou vyvaznout
bez jediného Skrabnuti. PakliZe to situace
jen trochu dovoli, je dlleZité se stfetnuti
s noZem vyhnout za jakoukoliv cenu, na-
piiklad utékem. Pokud se uvedené feSeni
zda nedcinné, je dobré znovu pfipomenout
vyznam slov, které tvofi pojem ,sebeobra-
na” — sebe ubranit, nikoliv s nékym svést
souboj.

Spravna vzdalenost

UdrZeni spravné vzdalenosti od (tot-
nika je zakladni pravidlo, které plati pro
v8echny typy Gtokd. V pripadé sebeobrany
proti noZi v8ak plati dvojnasobné. UdrZenim
dostatecné vzdalenosti obrénce ziskava
trochu cenného €asu navic, ve kterém muze
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Obrézek 61
Obrance ze strachu pred zranénim soustfedi celou svoji pozornost na Gtocici zbraf, kterou
fixuje obéma rukama. Uto&nik mé dobry prehled o situaci a m&ni typ Gtoku na tdery
zavrenou pésti. Obrance ztraci védom.

zareagovat na (Gtocnikovi pohyby. Vhod-
né je zaujmout takovou pozici, kdy mezi
obrancem a Utocnikem je napriklad still,
lavicka, aj. Zajimavé mozZnosti nabizi také
zachranafské auto, které je vidy na misté

potencionalniho konfliktu.

Vlyuziti predméti z okoli

Del§i pfedméty, jakymi jsou Zidle nebo
ty€, poskytuji obranci strategickou vyhodu.
PoslouZit nam mohou i pfedméty malé,
které mlZeme hodit do tvafe Utocnika
a odlakat jeho pozornost na dobu potfeb-
nou k protidtoku (hrst kamink, popelnik).
U zdravotnického zéchranafe miZe byt
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takovym pfedmétem predevsim to, co mé
vzdy u sebe (kuffik, nositka, ostatni vyba-
veni)V pfipadé, Ze hrozi nebezpeti obrany
holyma rukama proti ostrému predmétu,
lze vyuZit odévu k ochrané rukou (bunda,
svetr).

Diraz v technice

V ptipadé, Ze Gtoénik pouZije nlZ k Gto-
ku, obrance je vystaven vazinému riziku
ohroZenf Zivota. Tomu by mélo odpovidat
i jeho nasazeni, dliraz a tvrdost, ve které
musi na prvnim misté upfednostnit svoji
bezpetnost a preZiti. Co je ale potfeba
zdlraznit je to, Ze i pres pritomnost zbrang
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Obréazek 62
Obrance v technice rovnomérné rozklada svij vypad 50/50 — jednou rukou blokuje
(tocici ruku, ale soutasné druhou rukou vede tder do obli¢eje dtocnika.
Tim ziskévé ¢as.

nesmi obrance pfekroCit hranice nutné
obrany. U zdravotnického zachranare,
ktery Zivot primarné zachrafuje, to plati
dvojnasobné.

Instruktazni snimky znazorfiuji tfi sebe-
obranné techniky proti noZi. Pravidelné
nacviovani téchto technik v télocviéné
zcela jisté zvySi Sance na dspéch v kon-
fliktni situaci. Ani dokonalé zvladnuti
téchto technik v8ak nezajisti stoprocentni
pripravenost na nahodilou situaci, ktera
pfindsi Yadu neplanovanych propojenych
fyzickych pohybd. DileZité je osvojeni
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jednoduchych principd, které tvori zaklady
technik. DalSim stupném vycviku mize byt
aplikace technik do modelovych situaci
v terénu ve sluzebnim obleceni a se sku-
tenym vybavenim véetné zachranarského
vozu. Ukolem nésledujicich ukazek neni
predstavit konkrétni techniku, ale to, co
se stane, kdyZ obrance nedodrZi vySe
uvedené principy. V. modelovych situa-
cich je proto pozornost vénovana dvéma
momentim. V prvnim se obrance dopousti
jedné hrubé chyby, ve druhém pfipadé se
zachova spravné.
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Obrazek 63
Obréance stoji na misté a Gtok blokuje krytem jedné ruky. Silny Gtok prordZi kryt a niZ boda
obrance do prsou.

1. Zbrai je nebezpec€na, mysl| itoénika
jesté vic!

Obrance se nesmi soustfedit pouze na
(toCici zbran, kterd na sebe strhava nejvic
pozornosti, ale musi zaméstnat mys| Gtog-
nika (hlava, obligej atd.). N{Z je jen néstroj,
ale mySlenka Gtoku se vytvafi v hlavé
tocnika.

2. ,,Zmizet” z drahy GtoCici zbrané

Japonské bojové umeéni Aikido oznatuje
takovy technicky prvek jako Taisabaki,
nebo také dkrok stranou. Takto zvoleny
vstup je bezpetny bez ohledu na silu dto-
ku a znamena, Ze obrance premisti celé
své télo do bezpetného mista zpravidla

Bojové uméni v profesni sebeobrané zdravotnického zéchranare

https://doi.org/10.24132/ZCU.2021.10514

na stranu Gto€nika, nebo naopak do jeho
stfedu. Aikido ve svych technikéach vychazi
krom jiného z néprahu a seku samurajskym
mecem, a ten je nemoZné zastavit pouhym
blokem ruky nebo se vyhnout seku dklonem

do strany.
3. Kontrola zbrané i Gto€nika

V pripad8, Ze neni mozZné konflikt odvratit
ani odrazit prvni (tok a dostat se do bez-
pecné vzdalenosti, je nutné sméfovat k piné
kontrole Gtogici zbrané i Gtocnika (napfiklad
odebranim noZe pomoci paky, vykopnuti
z ruky). Nepredvidatelny dtoénik, kterému
v takovém pfipadé zbrafi ponechame, mlize
kdykolivv Gtoku pokratovat (Beranek, 2014°).
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Obrézek 64
Obrénce provadi tikrok stranou celym télem'™ a kryt rukou vyuzivé ke kontrole Gto€ic ruky.

Obrazek 65
Z bezpetné pozice nasazuje libovolnou techniku — Skrcenf s porazem.

14 Taisabaki — Gkrok stranou celym télem, zékladni Ghybny prvek v systému aikido
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Obrazek 66
Obrénce provadi bezchybny vstup vypadem do obliceje se soub&Znou kontrolou noZe.

Obrézek 67
Obrénce poklada utocici ruku po oblouku na zem (technika gokyo).
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Obrazek 68
Obrance si mysli, Ze kdyZ Gtocnik leZi na zemi, neni uz nebezpetny a otati se zady
k odchodu. Ztraty ostraZitosti (tocnik okamZité vyuziva.

Obrazek 69
Obrance spravné dokonguje techniku gokyo pomoci paky odebira nliz, kontroluje
zbrarfi i Gtocnika.
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Obréazek 70
Spatna prvni reakce pfi Gtoku zepfedu. Utognik mize krk dobe seviit.

5.4 Sebeobrana proti Skrceni

Z praxe lze vysledovat, Ze (tocnici pfi
napadeni voli nékolik zékladnich Gtotnych
technik, které se pfi konfliktu v zadsadé opa-
kuji. Mezi tyto béZné Gtotné techniky patfi
rdouSeni nebo Skrceni, pfi nichZ dtocnik
napada krk obrénce.

Jako prvni je dllezité vymezit zakladni
rozdily mezi rdouSenim a Skrcenim. PFi
rdouSeni je krk napaden obéma, pripadné
jen jednou holou rukou. P¥i Skrceni v8ak
Utoénik pouZiva pomocny prostfedek. Jako
takovy pomocny prostfedek poslouZi Gtoc-
nikovi uvézana kravata nebo limec kabatu
¢i uniformy, coZ je velmi ¢asté v situacich,
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ve kterych se zdravotnicky zachranar sklani
nad pacientem, aby proved| zakrok. VV obou
pfipadech tedy tocnik sméfuje svdj atok
na citlivou a zranitelnou ¢ast lidského téla
— krk. Na pfedni €asti krku se totiZ naléza
kfehkd chrupavka hrtanu a po obou stra-
nach prochézeji dilezité kréni cévy, které
zasobujf hlavu krvi. Uginek takového ttoku
je tedy okamZity a obrance nema na své
vypro$téni vice jak tfi aZ pét vtefin. Pak
ztraci védomi.
Jak se branit

RdouSeni a Skrceni z hlediska technic-
kého provedeni a Gginnosti nepfedstavuje
jen druh Gtoku, ale pfipada v Gvahu i jako

Vaclav Berdnek
strana 109



Obrazek 71
Spréavné prvni reakce pfi Gtoku zepredu. Obrance tiskne bradu k hrudniku a ,,zatahuje” krk
do ramen. Utognik nemuize krk dobre sevfit.

mozZnost obrany. Pfi vhodném postupu
nemusi byt vysledkem destrukce protivni-
ka, ale efektivni kontrola nad jeho télem.
Takové wvyuZiti rdouSeni a Skrceni pro
obranné Gcely dokazuje jejich pritomnost
ve sportovnich klanich u takovych sportd,
jako je napfiklad Judo nebo MMA (SmiSe-
na bojova umén).

Na kaidy typ atoku existuje Siroka
Skala sebeobrannych pohybl v rlizném
nacasovani. Stanovenym Ukolem nenf
zjistit, ktera sestava je ta nejlepsi. Daleko
dile7itgjsi je zamé¥it se na spravnou prvni
reakci obrance, ktera je u takto nebezpet-
ného typu Gtoku nezbytna. V pfipadé chyby
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totiZ k dal$im sebeobrannym pohyblim ani
nedojde, protoZe obrance pravdépodobné
ztrati védomi. KdyZ ale obrance zareaguje
spravné, miZe pokracovat v obrané a neni
Ji tak podstatné, zda je touto obranou
Gder pésti, kop kolenem nebo poraz.
Nejlepsi spravnou reakci obrance je, kdyz
pokusu o rdouSeni nebo Skrceni predejde.
Rozpoznat hrozbu Gtoku vSak neni vidy
moZné.

Spravna prvni reakce schovani

krku do ramen

Cilem Gtocnika je sevfit krk obrance — nej-
¢astéji obéma hornimi konéetinami — a vy-
vinout tlak na oblast krénich cév, pfipadné
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Obrazek 72
Utok zezadu — zatatek Gtoku.

na chrupavku hrtanu. K tomuto sevfeni
nesmi dojit. Z tohoto dlivodu je nezbytné,
aby obrénce pfi prvni reakci pfitlacil bradu
k prsim a zved| obé ramena. Souhrou téch-
to pohybd je krk ochranén, jak zpfedu, tak
ze stran, a diky tomu Gto¢nik nemZe hrdlo
zcela sevfit.
Uder na citliva mista Gtoénika pro

jeho do¢asnou dezorientaci, tzv.
~navolnéni“™

Obrénce spravnou ochranou krku v po-
ale vyhrano nema. Aby mohl pokragovat
v dokongeni techniky, musi odvést pozor-
nost (totnika Gderem na citlivé misto.

V mnoha pfipadech se nabizi uder loktem
nebo kop nohou do slabin dtocnika, nebo
do oblasti bficha. Znamé a Gginné jsou
také adery a vpichy prsty do obliceje,
zejména do oci. Po takovémto dobfe
vedeném ,navolnéni” Gtognik na okamZik
povoli pevné sevreni kolem krku a obrance
miZe bezpetnsji pokracovat ve zvoleném
sledu pohybl. V prfipadé, 7e se obrénce
bude chtit vyprostit z pevného sevfeni bez
Gderu na citliva mista, riskuje, Ze atocnik
pevné sevieni krku nepovoli a obrance si
vlastnim pohybem miZe poSkodit kréni
pater.

15 Navolnéni: zaméstnani pozornosti totnika jednim ¢i nékolika Gdery, kopy nizsi intenzity ideéIné na citliva

mista na téle
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Obrazek 73
Sprévna prvni reakce pfi Gtoku zezadu — obrance si uvolfiuje krk smérem ven z drZeni

Pohyb celého téla

V pripadé atok{l na oblast krku se tto¢nik
nejéastéji snazi o obepnuti hrdla obéma ru-
kama, pfipadné predloktim a o destabilizaci
své obéti. Aby se obrance dokazal vyprostit
z pevného sevfeni, musi zpravidla vyuZit
silu pohybu a hmotnost celého svého téla,
nikoliv jen paZi (Beranek, 20149).

Tfi modelové situace, které nasleduji,

popisuji reakce na dtok ze stoje zepredu,
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ze strany a zezadu. Vzhledem k legislativni
a etické povaze povolani zdravotnického
zachrandfe je nezbytné ve skladbé se-
beobrannych pohybl upfednostnit méng
destruktivni pakové techniky pfed technika-
mi Gderovymi. Je totiZ potfeba brat v potaz
nejen pozici zachranare, jehoZ postupy ne-
smi vést k poSkozeni pacienta, ale i pozici
pacienta, ktery mlze iniciovat (tok v akutni
dezorientaci ze strachu o sebe a svij Zivot.
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Obrazek 74
Spravna prvni reakce pfi Gtoku zezadu — obrénce voli dal$i technické prvky (Gder loktem)
a pokracuje az do momentu vypro§téni.

Obrézek 75
Sprévna prvni reakce pfi Gtoku ze strany — zacatek.
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Obrazek 76
Spravna prvni reakce pfi (toku ze strany — prvni reakce obrance zvednutim paZe.

Obrazek 77
Spravna prvni reakce pfi Gtoku ze strany — obrance z vyhodné pozice ze zadu
destabilizuje Gtoénika.
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5.5 Sebeobrana proti skupiné
utocniki

Pod pojmem sebeobrana si |ze nej¢as-
téji vybavit feSeni konfliktu mezi jednim
obrancem a jednim Gto€nikem. Mohou
nastat ale i takové situace, ve kterych
na jednotlivce ato¢i dva nebo vice agre-
sorll najednou. Takové formy Gtoku majf
z pohledu obrance silovou, taktickou
i psychologickou ptfevahu. Silové zvyhod-
néni je dano pocetni prevahou skupiny
v poméru k sile jednoho obrance.Taktické
zvyhodnéni  skupina nejcastéji vyuZivéa
k rozdéleni roli na ty, ktefi zaméstnaji
pozornost obéti a na ty, ktefi zaGtoci.
V takovém pt¥ipadé je pro obrance velmi
obtizné udrZet v zorném poli vSechny
aktéry konfliktu. Nevyhodné postaveni
obrénce proti skuping je viditelné i z po-
hledu psychologie. Jednotlivi &lenové se
mohou verbalné podporovat, podnécovat
a motivovat v dalSim agresivnim jednéani,
protoZe skupina vyrazné ovliviiuje chova-
ni a jednani jedince. Takovy jedinec mlize
byt ve svém chovani dalece odvazngjsi,
dlraznéjsi a agresivngjsi, nez kdyby jed-
nal sém za sebe.

S atoky dvou €i vice Utotnikl majf zkuSe-
nosti i zdravotni¢ti zachrandfi. Poskytovani
prvotni  zdravotnické péte je stéZovano
tim, Ze zasahujici skupina neznd dopredu
prostfedi, pacienta a jeho anamnézu ale
také okolnosti, za kterych se zdravotnicka
pée bude vykonavat. Zdravotnicti zachra-
nafi ¢asto zasahuji v mistech skupinovych
akci, demonstraci nebo sportovnich utkani.
Pro uvedend prostfedi je typickd vysoka
kumulace lidi. Ta je navic spojena i s konzu-
maci alkoholu a ve spojitosti se sportovnim
klanim je Casto pfitomné i emocionalni
nabuzeni z vyhraného nebo naopak prohra-
ného zépasu doméaciho tymu. Zdravotnicti
zachranafi jsou také velmi asto privolavani
k osobam bez domova, ktefi se shlukuji
v mensich skupinach v rdznych ¢asto od-
lehlych méstskych prostfedich. Tento fakt
spolecné s predpokladem vyskytu alkoholu
nebo drog zvySuje riziko napadeni skupinou.

Napadeni skupinou je fazeno mezi vel-
mi nebezpecné formy Gtoku. Podrobng;si
predstavu o tom, jak mdZe byt obtiZzné se
ubrénit proti presile, lze ziskat popisem
skutecného pripadu, ktery se stal v roce
2013 v Severoteském kraji:
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Zaméstnanec ochranky diskotéky (nékolikandasobny medailista v bojovém
systému Karate) vyzval skupinu Ctyr navstévnikd k odchodu z divodu
nevhodného chovani. Ti odmitli a zacali vyhroZovat fyzickym nasilim. Za-
méstnanec orientoval pozornost na hlavniho aktéra konfliktu, ktery dtocil
nejprve slovné. V tu chvili jiny ¢len skupiny na zaméstnance namifil stiel-
nou zbrari. Ten preved! pozornost na hrozbu stfelnou zbrani, zatimco dalsi
c¢len skupiny ho obesel ze zadu a proved! silny kyvadlovy kop na oblast
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rozkroku. Zameéstnanec ochranky ztratil na nékolik vtefin védomi. Konflikt
preZil, ale v nasledujicich tydnech musel podstoupit fadu chirurgickych
operaci s podezrenim na ztratu plodnosti.

| pfesto, Ze postaveni obrance pfi napa-
deni skupinou Gtoéniki nenf vyhodné, Ize jej
posilit vhodnym taktickym chovanim:

Kdo utece, vyhraje

Pro obrance je nejvhodng;si sebeobranou
vyhnout se stfetu s konfliktni skupinou.
Ne vZdy je takové feSeni moZné. Skupina
(toénikl mlZe v otevieném terénu obrance
rychle obstoupit, nebo mu uvnitf mistnosti
zatarasit vSechny anikové cesty.

Vidim v§echny atoéniky?

Obrance musf kontrolovat své postaveni
vici skupiné tak, aby ve svém zorném poli
registroval idedIné vSechny ¢leny skupiny.
Neni to snadné, protoZe Gtonici se snaZi
své postaveni ménit s cilem dezorientovat
obrance.

Vlybrat si toho, kdo je nejblize

Usoudime li, Ze konfliktni situaci nelze
odvratit dstupem nebo komunikaci, okamzi-
té zahdjime obranu situatnim pfepadem.
Obrénce neztréci ¢as a vede Gtok na nejbliz-
§iho ¢lena skupiny. Ideélini je zahdjit Gtok
na nejagresivnéjSiho ¢lena skupiny, viidce,
iniciatora konfliktu. Ve vétsing pfipadd je to
tataZ osoba.

Z kola ven!

Obrance se snaZi udrZovat od vSech
¢lend  skupiny bezpetnou  vzdalenost
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a takticky prehled. V Zadném pfipadé nesmi
dojit k tomu, aby obrance skupina Gtognikii
obstoupila a uzavfela ho do kruhu!

Uginné techniky ve stoje

Obrance se musi vyhnout mimo posto-
jovému boji (boj na zemi). V pripadg, kdy
obrance aplikuje techniky, ve kterych dojde
k boji na zemi napfiklad za utelem znehyb-
néni konkrétntho agresora, ztraci prehled
nad ostatnimi ¢leny skupiny. Ti jeho sniZzené
pozice okamZité zneuZiji k Gtoku.

Nezamérovat se na jednotlivce

Obrance musi volit rychlé a maximalng
acinné technické prvky sebeobrany. V mo-
mentu, kdy se zaméf{ na jednoho Gtocnika
slozitym sledem pohyh(i (napfiklad nasazeni
sloZité paky), poskytuje €asovy prostor pro
(tok ostatnim ¢lentim skupiny.

VétSina pravidel, ktera platf v sebeobrané
proti jednomu Utocnikovi, plati i v sebe-
obrané proti skupingé. Pfitomnost dvou
a vice agresorll vSak vyZaduje specificky
pohled na nékteré situace, ve kterych se
obréance nachdzi. Je zde dlleZité udriet
v zorném poli v8echny (toéniky, nenechat
se obstoupit, volit rychlé a Gginné technické
prvky a neprechazet do pozice boje na zemi
napfiklad formou znehybnéni, Skrceni na
zemi, poutanf a podobné (Beranek, 20142).
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Obrézek 78
Obrance uvnitf kruhu.

Obrance neudrZel v zorném poli vSechny (tocniky a ti kolem ného vytvorili kruh.
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Obrazek 79
PouZzivani sloZitych dlouhych technik.

Obrénce se nechal zaméstnat jednim  pakové techniky.
z Gto€nikl pfi pokusu o nasazeni sloZité

Bojové uméni v profesni sebeobrané zdravotnického zéchranare
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Obréazek 80
Boj na zemi.

Obrance v ramci nautené techniky zlom  agresivni skupiny znevyhodnil svoji celkovou
pres bficho presel do mimo postojového boje  pozici.
(pozice na zemi), ale s ohledem na dalSi ¢ast
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Obrézek 81
Sprévna reakce obréance.

Obrance nezllstal na mist&, ale vybral si  se schoval. S vyuZitim Zivého ,Stitu” ma
jednoho z nejblizsich Gtocnikd, za kterého  mozZnost ziskat cenné vtefiny navic.
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Obrazek 82
Ukéazka spravné taktiky t¥f obrancd pfi vyjednavani. Oba obranci stoji v zorném poli (to¢ni-
ka, zatim neziskali Zadnou taktickou vyhodu.
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Obrazek 83
Obrénci si rozdéluji role. Komunikator vyjednava s Gtoénikem a zaméstnava jeho pozornost.

Obrazek 84
Druhy obrance se presouva mimo zorné pole Gto¢nika za jeho zady.
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Obrézek 85
Z vyhodné pozice je moZné pokusit se o destabilizaci Gtocnika.

5.6 Sebeobrana v tymoveé
spolupraci vyjezdoveé skupiny
zdravotnicke zachranné sluzhy

Konflikt neni obvykle moiné vytusit
dopfedu, protoZe podminky, za kterych
zachrandfi poskytuji Pfednemocnicni neod-
kladnou pégi jsou tasto do posledni chvile
neurcité. Misto zasahu neni pfedem znamé,
stejné jako konkrétni stav pacienta nebo
okolnosti, které vedly k pfijezdu zdravot-
nické zachranné sluzby (napfiklad agresivni
potycka). Z&chrandr je vybaveny jen témi in-
formacemi, které mu pfedava operator a se
skuteCnym stavem prostfedi se seznamuje
az v momentu, kdy vystoupi ze sanitniho
vozu. Ani poté nema mnoho mozZnosti, které
by ho pred moinym konfliktem ochranily.
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Z pohledu legislativy neni vybaven Zadny-
mi prostfedky sebeobrany, jako je tomu
naptiklad u policie Ceské republiky. Tym
zdravotnickych zachrandfd presto jednou
vyznamnou vyhodou disponuje a ma ji vZdy
po ruce. Zdravotnicky zachranar nikdy neza-
sahuje sam, ale vidy v tymu o minimalnim
poCtu dvou osob. Takovou skutecnost je
tfeba maximalng vyuZit jak z pohledu takti-
ky, tak z pohledu pouZiti technickych prvki
sebeobrany.

Dva obranci mohou vyuZit jak taktické,
tak silové prevahy. Vyhodou spoluprace
dvou obréncl je i zvySeni bezpegnosti
pro samotného Gtocnika, protoZe obranci
si vzajemné pomahaji, co? jim umoZiiuje
vykonavat sebeobranou techniku bez zby-
tec¢né agresivity (Beranek, 20142).
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Obrazek 86
Ukéazka Gginné techniky dvou obrancl pro bezpecné svedenf Gtocnika na zem.
Obrdnci zaujimaji spravné taktické rozmisténi.

Obrézek 86
Ukazka Gcinné techniky dvou obrancd pro bezpetné svedeni Gtotnika na zem.
Obrdnci zaujimaji spravné taktické rozmisténi.
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Obrazek 88
Druhy obrance fixuje zezadu dolni kon€etiny Gtotnika.

Obrézek 89
Obranci vyuZivaji silové pfevahy a pokladaji télo dtoénika na zem. Obranci vyuZivaji
své hmotnosti a fixuji télo Gto¢nika na zemi. ,Horni" obrance kontroluje hlavu a horni
kongetiny Gtocnika. ,Dolni” obrance kontroluje dolni koncetiny Utocnika. Technika byla
(spésné testovéana i na velmi silnych a hmotnych Gtocnicich.
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6 RIZIKA SPOJENA S POSKOZENIM
UTOCNIKA V PROFESNI SEBEOBRANE
ZDRAVOTNICKEHO ZACHRANARE

Zdravotnicky zachranadf musi dostat situ-
aci pod kontrolu tak, aby zajistil sdm sobg
bezpeti a zaroveri nezplsobil nikomu ze zi-
¢astnénych Gjmu na zdravi.Tak tedy s jakou
silou a dirazem se zdravotnicky zachranaf
miZe branit, aby jes$té ziistal obradncem
a nestal se agresorem? Zakon nam fika,
Ze o0 obranu se i nejedna, kdyZ byla zcela
zjevné nepriméfend zplsobu Gtoku. Respek-
tovat tento zakon v konkrétni situaci, ktera
je pInd napéti, nejistoty a strachu o vlastni
Zivot je v8ak velmi obtiZné. Na rozhodnuti
je obvwykle nékolik vtefin. Zdravotnicky
zachranar ma téz8f Glohu v tom, Ze z titulu
své profese pfijiZzdi na misto zakroku Zivot
primarné zachrafovat, nikoliv zplsobovat
dal3f zranén.

V' soutasné dob& je v nabidce Fada
sebeobrannych systémd, které ve svych
internetovych medialnich kampanich zaru-
¢uji vysokou Gcinnost svych postupl proti
atoénikovi. Je tfeba ale mit na paméti, 7e
nékteré sebeobranné systémy vychazeji
ze zkuSenosti valecného prostredi a jejich
aplikace do nevéletného prostfedi mize
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pfinaset fadu problémd. Vale¢né podminky
totiz vyZaduji silné dirazné pohyby, které
mohou Gtocnikovi zplsobit trvalé nasledky
nebo dokonce smrt, coZ neni pro sebeobranu
zdravotnického z&chranére Zadouci.

Jsou to predevsim ddery a kopy, které
jsou Casto vyuZivané v tzv. tvrdych Skolach
bojovych systémd, jakymi jsou napfiklad
bojové uméni karate nebo bojovy sport
kick box. Karate se a7 na drobné vyjimky
z diivodu nebezpeci tézkého zranéni nebo
smrti vyhyba provadéni tderl a kopl na
.Zv0" a sportovci v ringu vidy pouZivaji
chranite a ¥idi se pravidly. Udery a kopy
jsou v8ak velmi Casto aplikovany do sys-
téml sebeobrany v plném nasazeni a bez
pravidel. V momentu, kdy obrénce vaing
poSkodf Gtoénika, miZe konflikt pokragovat
soudnim sporem. V takovém pfipadé bude
rozhodovat pfiméfenost — mnoho faktord,
jako naptiklad pomér sil mezi Gtocnikem
a obrancem, okolnosti vzniku a priibéhu
konfliktu nebo pouZiti zbrané. ZkuSenosti
z praxe potvrzuji pfipady, ve kterych obrance
musi obhajovat své jednani pfed soudem.

Vaclav Berdnek
strana 126



Obrézek 90
Uder na hrtan horni konéetinou.

Zranitelna mista lidského téla

Uder zatnutou pésti ruky je rychlym a as-
to pouZivanym technickym prvkem sebeo-
brany, ktery se aplikuje nej€astéji na horni
¢ast téla oponenta. Seviend pést mliZze po
dopadu na hlavu oponenta zplisobit okamzi-
té zlomeniny s naslednym otfesem mozku
avnitfnim krvacenim. Lidska lebka obsahuje
takové mnoZstvi lehce zranitelnych citlivych
¢asti, Ze je zbytecné polemizovat, které ¢as-
ti hlavy jsou odolné&3i a které nachylngjsi
na zranéni. Velikost primémé lidské pésti
zajiStuje, Ze se obrance citlivému mistu
kdekoliv na hlavé, s ohledem na vypjatou
konfliktni situaci, vyhne velmi obtizné.
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Neméné zranitelnou oblasti je krk, jehoz
pfimy zésah pésti zpfedu mlZe zplsobit
rychlé amrti oponenta — napfiklad rozdrcenim
chrupavky hrtanu a naslednym udusenim.

Uder sevfenou péstf také tasto smétuje
na oblast bricha, kde mlZe po silném
narazu dojit k natrzenf nékterého z organ(
v bri$ni dutiné.

Technicky prvek kopu se ¢asto aplikuje
na spodni ¢ast téla oponenta. Velmi ¢asto
se obrance snaZi trefovat citlivou oblast
tfisel pomoci kopu kolenem. Redlné pfipady
potvrdily, Ze pfi silném kopu mlZe dojit
k destrukci pohlavnich Zlaz s nasledkem
ztraty plodnosti.
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Obrézek 91
Uder na rozkrok.

Nepfiméfené silny tzv. zastavovaci kop
vedeny na koleno dtocnika, zejména ze
strany, miZe zplsobit tézkou destrukci
kolenniho kloubu a doZivotni invaliditu
oponenta.

Rizik smrtelnych nebo nevylégitelnych
zranéni u oponenta je celd fada a nemusi
byt zpdsobené konkrétnim technickym prv-
kem. V momentu, kdy nasledkem potycky
destabilizovany Gtocnik spadne na zem,
miZe si narazem na tvrdy predmét pfivodit
jakékoliv té7ké zranéni s trvalymi nasledky
(Beranek, 2014¢).
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PouZivani tvrdych der(, kopd a blok{ tzv.
tvrdé Skoly nepfedstavuje riziko pouze pro
tocnika, ale také pro obrance napfiklad
v podobé zlomeniny blokujici ruky. Uvede-
nym riziklim se nenf mozZné vyhnout. Lze je
ovlivnit pouZitim postupd tzv. mékké Skoly
bojovych systémll. Ta se vyhybd pfimym
bloklim a nérazim do GtoCicich konCetin
soupere. Misto toho si klade za cil napojit
se na drahu dtoku. Pro ndzornost Ize uvést
priklad, ve kterém bojovnik z minulosti také
nemohl zastavit sek samurajského mete
tvrdym blokem, ale musel ustoupit z drahy
jeho pohybu.
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Obrézek 93, 94
Dokonéenf pfehozu toénika na ostrou prekazku (lavitka, stdl, Zidle, jind prekazka) mlze
zplisobit vazné poranéni patere.
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6.1 Vysledky méreni v oblasti
sily adera a kopii

Byly popsana rizika sebeobrannych
situaci z pohledu moZného zranéni. Po
vylouceni chladnych, stfelnych a impro-
vizovanych zbrani, jsou to zejména ddery
a kopy, které mohou zpUsobit rychlé a ne-
vratné zranéni. Zajimava otézka, ktera se
nabizi zni: Jak silné a Gcinné mohou byt
zakladni technické prvky tder(l a kopll ob-
saZené ve vétsingé bojovych systémi? Jako
voditko mohou poslouZit nékteré policejni
a lékarské zpravy, které popisuji skutecné
pfipady napadeni a okolnosti vzniklého
zranéni nebo smrti obéti. Takové materialy
vSak popisuji konkrétni pfipady, ve kterych
hraje roli mnoho rdiznych faktor(l. Po pro-
studovani celé fady dostupnych informaci
vznikla otdzka, zda by bylo moZné zméfit
v simulovanych podminkach intenzitu
technickych prvk( sebeobrany a vysledky
porovnat s anatomickymi dispozicemi
lidského téla. Centrem pozornosti jsou pre-
devsim Gdery nebo kopy vedené na kostény
kryt hlavy, pfipadné na kosti hornich a dol-
nich koncetin. Mezi dal3i oblasti, které je
mozZné snadno zasahnout patfi hrtan nebo
pohlavni Zlazy. Na takova citlivd mista se
v ramci sebeobrany €asto nacvicuji itocné
prvky. Cilem neni popsat proces destruktiv-
nich a€inkh dderG a kopd na lidské télo ani
porovnat vysledky naméfenych hodnot s ji-
nymi. Cilem je navrhnout zplsob, jakym je
mozZné hodnoty sily vybranych technickych
prvkl pribliZit, vysvétlit a zprostfedkovat
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studentm PRSZZ — sportovnim laikim.
VétSinova €ast populace si nebude umét
predstavit presné vysledky méreni v kon-
krétnich fyzikalnich jednotkach (napfiklad
predstava 1000 newtond, 1000 pascald,
5 metrl za sekundu atd.), protoZe v této ob-
lasti se budou orientovat pouze technicky
specializované profese.

Jak z&vaZzné mohou byt nésledky pouZiti
technickych prvkil sebeobrany ukazalo mé-
feni, které jsme realizovali v obdobi prosince
2016 a ledna 2017 na Z&padoCeské univer-
zité v Plzni. Ve spolupréaci s Fakultou strojni,
Katedrou konstruovani strojd probéhlo
méFeni ve spolupraci s Ing. Petrem Votap-
kem, Ph.D. a Doc. Ing. Josefem Formankem,
Ph.D. Zé&kladni technické vybaveni pfedsta-
voval akcelometricky snimac (Briiel&Kjaer
— Accelerometer Type 4393), zesilovat pro
akcelometricky snima¢ (Briiel&Kjaer — Char-
geAmplifier Type 2635), osciloskop pro
prime zobrazeni pribéhu (Hewlet Packard
Oscilloscope 54603B) a PC s vyhodnocova-
cim softwarem — SPURT. Nezbytnou sou¢asti
vybaveni bylo také ocelové bremeno valco-
vého tvaru o celkové hmotnosti 106,0 kg
zavésené na nosném systému pomoci zane-
dbatelné hmotnych polyesterovych Gvazkd.

Popis méfeni

Figurant provedl Uder, kop nebo (hoz
tyCovitym pfedmétem na plochu vélce. Volil
takovou razanci pohybu, ktera predstavova-
la vidy 100 % jeho moZného maxima, ale
v mezich bezpetnosti zejména u pokust bez
tlumicf vrstvy. Cidlo bylo zorientovéno tak,
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Obrézek 95
Ocelové bfemeno vélcového tvaru o celkové hmotnosti 106,0 kg pfedstavuijici , boxovaci pytel”.

Obrazek 96
Uchyceni akcelometrického snimace na ocelovém bremenu.
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Obrazek 97
Umisténi dopadové (iderové) plochy na ocelovém bfemeni.

Obrézek 98
Ostré hrany valce limitujic vykon figuranta v kopu maximalni razanci.
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Obrazek 99
Zesilovat, osciloskop pro prime zobrazeni priibéhu, PC.

Obrazek 100
TyCovity pfedmét.
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Obrazek 101
Testovani dderu hranou ruky.

aby smér (vektor) pohybu technického prvku
prochazel hlavni mé¥ici osou €idla a zaroveri
103. DodrZeni této podminky bylo klitové
pro presny priibgh méfent. Cidlo pfi dopa-
du dderu, kopu nebo tyéovitého pfedmétu
na ocelové bfemeno zaznamenalo jeho
zrychleni. Naméfena hodnota pokracovala
do méfici aparatury (zesilovace), ke které
byl pfipojeny osciloskop a PC. Osciloskop
umoznil grafické zobrazeni prlibéhu méfe-
nych hodnot v realném ¢ase a PC uloZeni
analogického signélu pribéhu zrychleni.
Osciloskop predstavoval nezastupitelnou
dlohu v pripravné fazi jednotlivych pokust,
s jehoZ pomocf figurant nastavoval spravny
smér (vektor) pohybu Gderu nebo kopu v ose
¢idla. Obtizng;si technické prvky s del3i dra-
hou pohybu, jako napfiklad kopy vyZadovaly
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diikladngjsi nacviky, béhem kterych figurant
ladil spravnou vzdalenost od plochy do-
padu, smér pohybu dolnf kongetiny a také
zarazoval vice cvi€nych pokusd.

Celkem bylo provedeno 12 opakovanych
meéfenf rliznorodych Gderd, kop( a také Gho-
20 predmétem. Sest méfent bylo realizova-
no s pomoci tlumici hmoty, ktera umoznila
provedeni dderl a kopl s témeér maximalni
razanci. Tlumici hmotu predstavovala sub-
jektivné stfedné tvrdd PUR péna o Sifce
1 cm, kterd se b&iné pouZiva jako vnitfni
vypli do tréninkovych lap. DalSich Sest
méfenf bylo realizovano bez tlumici hmoty.
To znamend, Ze polovina vybranych dder(,
kopd a (hoz( predmétem byla vedena do
ocelového bremene ,na tvrdo”. To pocho-
pitelné limitovalo vykon figuranta v pfipadé
Gderu horni kongetinou, kde hrozilo riziko
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Obrazek 102
Testovani Gderu po primce.

poSkozeni kloub( ruky. Subjektivni intenzita
ideru se pohybovala mezi 2040 % maxi-
méalniho mozZného vykonu. U technického
prvku kopu se jednalo o pfimy kop vedeny
celou plochou chodidla v obuvi (vychazkova
béina polobotka bez zvlastni dpravy) s té-
mé¥ 100 % razanci. Specifickou €ast méreni
pfedstavoval (hoz tyCovitym pfedmétem
bez tlumici hmoty. Jako tyCovity pfedmét
poslouZila hlinikova ty¢ o délce 530 mm
a vaze 440 g. Vybrany tyCovity pfedmét
simuloval teleskopicky obusek, stejné tak
improvizovanou tycovitou zbrari.

Do vysledkd méreni nebyly zahrnuty vlivy
nejistoty a nepresnosti, které v pfipadé
takto sloZitého méfeni nelze zcela vyloutit.
Kromé psychologického faktoru u figurantd
mohl mit vliv na vysledky méfeni i faktor
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technicky. Jeho zakladni podminkou byl
spravny vektor (smér) pohybu technického
prvku na ocelové bfemeno a ten nemusel
byt u tak vysokého mnoZstvi variability
pokus{ vzdy dodrZen s maximalni presnosti.
Figurant neni stroj a kazdy opakovany pohyb
lidského téla bude vykazovat vidy drobné
odchylky. Nelze opominout i vliv tlumici
hmoty PUR, ktery nebylo moZné z technic-
kych dlvodi pfesné popsat. Je pfedpokla-
dano, Ze uvedené faktory nebudou vysledky
méfeni ovliviiovat z vice jak 10-20 %.

Odborna literatura zabyvajici se fyzikalni-
mi parametry tder(, kopl a jejich destruk-
tivnich G€ink{ na rdzné ¢4sti lidského téla se
zaméfuje na celou fadu tkani. Nas zajimaji
predevsim kosti, jejichZ pevnost a odolnost
si miZe sportovni laik snadno pfedstavit na
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Nosny systém
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Obrazek 103
Schéma méreni.

rozdil od sloZitych mechanism{ poranéni
Slach, vazli, kloubd, svald nebo vnitfnich
organ(. Student si dokaZe kost nahmatat,
odhadnout jeji pevnost, vnimat bolest pfi
zasahu nebo statickém zatiZeni a to jsou
dilezité aspekty poznani vedouci k pocho-
peni vnimani Ggink{ sily na lidské télo.
V odborné literatute se miZeme setkat
s rlznymi hodnotami a jednotkami, které
popisuji odolnost nebo také zranitelnost
rlznych Casti kosterni soustavy. Uvedené
hodnoty vSak nejsou ve vétsing pfipadl do-
pInéné presnym popisem podminek méfeni,
za kterych vznikly. Z tohoto dlivodu miizeme
provést pouze orientacni srovnani. Napfi-
klad kriticky bod u pately byl stanoven na
2000 N, u humeru 6000 N, u femuru 7500 N
a u tibie 5000 N (M. Lesko, 1990). V rdmci
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sportovniho systému profesionalniho boxu
byla naméfena u pfimého Gderu horni kon-
¢etinou sila ndrazu 4096 N. U jinych bojo-
vych systém( se realné hodnoty namérené
sily pohybovaly v rozmezi 4000-8000 N.
Jednalo se o ddery a kopy v taekwondu
(6804 N) nebo v karate (4000—4900 N)
(Reguli, 2012). Klitovym Gdajem pro oblasti
lebky, ktera je v (toku i v obrané astym ci-
pfi Gderu 4000 N zplsobujici vznik fraktury
a 7 000 N zpdsobujici vznik prasklin lebky
(Straus, 2007). Krom toho, 7e nezname
dileZité podrobnosti méfeni vztahujici se
k ziskani uvedenych hodnot, extrémni zati-
Zent lebky je také tfeba posuzovat vzhledem
k druhu a tvaru traumatického poSkozeni
a tloudtce lebecnich kosti v misté Gderu.
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Obrézek 104
Grafické zobrazeni métenf &. 4 Uder loktem po vnjsim oblouku.

Stejnym zplisobem posuzujeme i hodnoty
vztahujici se k dlouhym kostem, kde nezna-
mé presné sméry a parametry zatizeni. Ci-
hak (2008) uvadi, Ze vSechny uvedené hod-
noty jsou pfiblizné a orientacni. Dlvodem je
i to, Ze se jednd o experimentdlni zatiZeni
kosti vyjmuté z organismu. Dale rozhoduje
to, zda byla méfena cela kost, nebo vzorek
a zda byla pouZita kost Cerstva nebo kon-
zervovana fixacéni tekutinou pfipadné kost
preparovand a suSend. Zajimavosti je také
to, Ze pevnost kosti v Zivém organismu je
mensi, nebot kost je zatiZena i plisobenim
svali (Cihak, 2008).

Reguli (2012) vymezuje destrukéni sily
intervalem, pro lebku je to 7000 N a7
10000 N. Z vysledki naSeho méfeni vyplyva,
Ze sila nékterych testovanych technickych
prvk{ kopl se pohybuje na spodni hranici
(az 7500 N) a Ize predpokladat, Ze by takova
sila kopu mohla lebku vazné poSkodit.

Do této chvile jsme uvadéli hodnoty ma-

ximalni mozZné razance technickych prvk{
(derl a kop0. Zajimavy pohled predstavuje
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i sefazenf hodnot podle velikosti, kde pro
malou silu daderu plati hodnota do 160 N,
pro znacnou sflu dderu hodnota od 160 do
1960 N, pro velkou silu aderu od 1960 N
do 4900 N a pro velmi velkou silu Gderu
vice jak 4900 N (Reguli, 2012). Z vysledk(i
naSeho méreni vyplyva, Ze vSechny testova-
né dery provedené maximalni dovolenou
razanci spadaji minimalné do kategorie
velka sila tderu. Uder loktem se nachézi
v nejvySsi moiné kategorii velmi velka
sila Gderu. Druhym nejsilngjSim dderem je
.zednicka facka”, kterd dosahuje hodnoty
po primce zatatou pésti konci prekvapivé
aZ na tfetim pomysIném misté s hodnotou
3000 N. DalSim zajimavym zjiSténim je,
Ze v8echny mérené kopy dolni koncetinou
vykazuji vZdy dvojndsobné hodnoty oproti
Gderlim horni kon&etinou. Vysvétlenim je
kombinace nékolika faktord, jako del3f dra-
ha pohybu dolnf koncetiny nebo nepomérné
hmotngjsi a svalové vykonnési dispozice
dolni kon€etiny oproti horni konceting. V&tsi
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Nazev méreni (technicky

prvek)

Uder ptimy zatatou pésti
(oicuki) bez lapy

Maximalni
namérena
hodnota
zrychleni
(m/s2)

-9,798

Maximalni
hodnota
prepoétené
sily
)]

1038

Doba
predavani
hybnosti do

Ekvivalent
staticky

maximalni

hodnoty

(ms

Uder hranou ruky po oblouku
(yokomen)bez lapy

-12.433

1317

Uder ptimy zatatou pésti
(oicuki)

-29,011

3075

313

Uder loktem vngjsi
(hidZicuky)

-51,050

5411

551

Uder hranou ruky po oblouku
(yokomen) v zataté pésti

—28,196

2988

305

Zednicka facka s Gderovou
plochou patky dlané

-37,635

3989

407

Uder tycovitym predmétem
v harizontalnim sméru
s drZenim v jedné ruce
s naprahem (méfeni 1)

-98,100

10398

1060

Uder tycovitym predmétem
v harizontalnim sméru
s drZenim v jedné ruce
s naprahem (méfeni 2)

-98,052

10393

1059

Uder tycovitym predmétem
v harizontalnim sméru
s drZenim v jedné ruce
s naprahem (méfenf 3)

-98,100

10398

1060

10.

Kop pfimy celou plochou
chodidla (maigeri)

-57,518

6096

24

621

11.

Kop kolenem €elni (hizageri)

—63,555

6736

16

667

12.

Kop pfimy celou plochou
chodidla (maigeri) bez lapy
(100% razance)

-71,126

7539

769
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objem svalli dolnich kon&etin umoZfiuje vy-
vinout vétsi silu a vySsi rychlost pi kopu.

Dalsi jednotky, se kterymi se mlZeme
v odborné literatufe setkat ve vztahu
k pevnosti kosti lidského téla jsou ki-
logramy. Kost nejlépe snaSi statické
zatiZzeni plsobici ve sméru tlaku podélné
osy. Napfiklad humerus odolava zatizeni
kolem 600 kg, femur 760 kg, tibie 1350
kg (Cihak, 2008). Nas zajimaji predevsim
hodnoty pevnosti v pritném sméru, ve kte-
rém mohou nejéastéji plisobit sméry Gder(
a kopi na lidské télo a ty jsou v porovnani
s pficnym zatiZenim pfiblizné polovicni. Pro
humerus je to u? jen 300 kg (Cihak, 2008).
| zde v8ak plati, Ze nezname ani pfiblizné
parametry méfeni jako sméry zatiZeni,
doba zatiZeni, velikost plochy zatiZeni, po-
vahu testované kostni tkané a proto nemd-
Zeme s uvedenymi jednotkami kilogram(i
déale pracovat. Ekvivalent staticky pdsobici
sily ale mdZe velmi dobre poslouZit pro pe-
dagogickeé cile, které si v systému PRSZZ
kladou za Ukol pfibliZit studentim nebez-
peci nasledkd nepfimérené sebeobrany.
Z vysledkd méFeni je moZné orientacné
odvodit, 7e Gder (méfeni €. 1) vedeny horni
kongetinou 20 a7 40 procenty maximalni
razance u primérné trénovaného jedince
plsobi na misto zasahu ekvivalentem
statické sily pfiblizné 100 kilogram(. To
je snadno uchopitelna predstava hmot-
nosti dospélého ¢loveka a télesnd vaha
statnéjSiho figuranta. Ekvivalent staticky
plsobici sily mlZe pomoci k tomu, aby
si studenti dokazali nazorné predstavit
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i€inek vybranych Gderl a kopl ve vztahu
k moZnym zranénim a nasledkdm. V rdmci
jednoduchého cviceni ve dvojici stojici
student zatiZzi kontrolovanym zplsobem
celou vahou svého téla celou plochou
svych dvou chodidel vybranou ¢&st téla
leZiciho partnera po dobu 3 vtefin. Zatézo-
vana mista maji z diivodu bezpeénosti vidy
oporu o mékky povrch télocviény (tatami).
Stojici student také vyuZiva opory hornich
kongetin o sténu nebo vybaveni télocvicny,
aby zbytetné neohrozil leZictho partnera
padem a aby byl schopen vyvinout kréatky
a kontrolovany tlak na poZadované misto.
Pro zaCatek cviceni je nejvhodngjSim mis-
tem zatiZeni prostfedek holeni kosti, kde
neni vyznamna nervova citlivost nebo vétsi
mnoZstvi svalové hmoty. Sikovngjsi dvojice
mohou dale testovat prostfedek stehenni
kosti a krajinu brisni oblasti. Velké klouby
jako napfriklad kolenni kloub do nécviku
nezahrnujeme. V dal§im kroku miZe stojici
student testovat druhého €lena dvojice
prenesenim celé vahy svého téla na jedno
chodidlo. ZmenSenim plochy piisobeni na
polovinu dojde ke znasobeni tlaku vyvi-
jeného na lidské télo, které to okam?ité
pociti. ProZitd zkuSenost poukazuje na to,
Ze zmenSenim Uderové plochy napfiklad
u hornich kontetin vzriistd destruktivni
i€inek na zasaZenou tkan. S touto sku-
teCnosti pracuje zejména systém Karate,
ktery upfednostiiuje tvrdé a malé zasaho-
vé plochy na ruce a na noze. V momentu,
kdy si studenti nynf jiZz v nedokon¢eném
teoretickém pokusu vyzkousi zatiZit jiné
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citlivéj8i oblasti na téle (napriklad solar
plexus, hrtan, nos, pohlavni Zlazy), dojdou
k poznani, Ze ekvivalent staticky plisobici
sily 100 kilogramd je nadlimitni a Ze tes-
tovani by takto nemohlo byt realizovano.
Studenti si uvédomi, Ze stejnym zplsobem
by dynamicky Gder v ekvivalentu staticky
plisobicf sily 100 kilogrami zplsobil zrang-
nf uvedenych ¢asti lidského téla. Zavérem
kratkého cviceni miize byt ,testovani” nej-
silngjsiho technického prvku (ader loktem,
kop kolenem), jeho7 hodnota ekvivalentu
statického zatiZenf atakuje hranici 600 kg.
P¥i takové hodnoté by jednotlivé ¢asti téla
leZiciho figuranta muselo zatiZit minimalng
Sest sto kilogramovych studentl. Takové
cviceni by bylo pro sportovni laiky velmi
nebezpecné.
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Né&cviky, ve kterych dochazi ke statické
simulaci Ggink( Gder( a kopl nikdy nebu-
dou zobrazovat pfesnou realitu. Existuje
zde celd fada intervenujicich poménych.
Je to €as, po ktery sila plisobi. Déle je to
plocha, ktera je v tomto pfipadé definovana
plochou chodidel figurantd. V neposledni
fadé je to predevsim velky rozdil v citlivosti
jednotlivych €asti lidského téla. Neéktera
zatéZovand mista milZe testovany student
vyhodnotit velmi intenzivné. Dlvodem ne-
musf byt vysoka mira zranitelnosti konkrétni
oblasti, ale intenzivni nervova saturace.
Na druhou stranu v3echny bojové systémy
se znalosti citlivych bodid na téle pracuji
a snati se aplikovat své technické prvky tim
nejlcinnéjsi zplisobem.
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ZAVER

Hlavnim cilem publikace bylo popsat
moznosti propojeni prvk{ bojovych uméni
do profesni sebeobrany pro zdravotnické
zachranare. Ti se stéle Castéji konfrontuji
se vzristajici agresivitou ve spole¢nosti
kombinovanou s nedctou k autoritdm.
V konfliktnf situaci zastavaji nevyhodnou
pozici. PFi prvnim rozpoznani nebezpeti se
nemohou vzdalit, protoZe je zpravidla nékdo
potfebuje a oni musi odvést svoji praci.
Ta je mnohdy tak naroénd, Ze neumoZnuje
podrobné sledovani okoli. Vzniklé Gtoky tak
mohou pfijit ne¢ekané bez varovani. Zdra-
votnicky zachrandf neni zatim vybaveny
ani statutem (fedni osoby. Pres uvedené
skute¢nosti neni moZné ocekavat, 7e zdra-
votnicti zachrandfi budou na profesionalni
Grovni trénovat bojova umeénti, bojové sporty
nebo systémy redlné sebeobrany. Jejich pri-
marni poslani a pracovni naplii je jina. Kazdy
z nas se v3ak mlZe dostat do neotekavané
situace, do které nebude moZzné nevstoupit.
KaZzdy z nds se mliZe dostat do vazné situ-
ace, ze které nebude moZné ustoupit jinak,
neZ aktivni obranou. Kazdd prileZitost, kde
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si zdravotnicky zachranaf mlZe vyzkouSet
své vlastni reakce v zatéZovych situacich je
dobra. Studijni pfedméty na vysoké Skole
se zamérenim na profesni sebeobranu maji
bohuZel takovou hodinovou dotaci, ktera jen
obtizné umoZriuje dlkladny dril zakladnich
obranych reakci. Vyuka obvykle spada do
oblasti télesné vychovy a je volitelna. Pro
lektora sebeobrany, ktery se specializuje
na zdravotnicky sektor zde vyvstavaji nové
cile. Neni to jen dril nejucinngjSich zéklad-
nich technickych prvkl ve snaze studenty
maximalné prokolit. Je to také motivovani
student( v dal$im vyhledavani takovychto
specifickych sportovnich aktivit, posilovani
jejich sebevédomi a viry ve vlastni schop-
nosti. Vyuka PRSZZ by z téchto divodd méla
obsahovat $irSf seznameni se zékladnimi
bojovymi systémy, které si student mize
prakticky vyzkouSet a rozhodnout se podle
své vnitfni motivace, upfimného zajmu
a fyzickych moZnosti. Na nékoho mohou
zaplsobit Gderové techniky, které jsou
maximalné rychlé, acinné a dynamické. Né-
koho jiného miZe upoutat filosofie mékkych
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technik, které formou navazani na pohyb
a pakovych smérl pracuji s energif Gtoku.
Z&jemci mohou byt motivovani pratelskou
atmosférou sportovniho klubu, ktery na-
vStivili, dobrou povésti-reklamou vybraného
systému nebo tim, Ze néco podobného vi-
déli v oblibeném filmu. Nenfi ddleZité, jakou
méa motivace podobu nebo hodnotu. A co je
to vlastné hodnota a kdo ji uréuje? DiileZité
je, aby motivace vychazela z upfimného,
zapéleného vnitfniho pfesvédéeni kazdého
jednotlivce. Dalsi otazkou je fyzickd i psy-
chicka narocnost jednotlivych forem cvice-
ni. Zdravotnicky zachranat, ktery si vybere
cvieni boxu, kick boxu nebo jinych ryze
sportovnich Gderovych systém( musi poci-
tat s tim, Ze se setkd s redlnymi a mnohdy
bolestivymi nésledky svych tréninkd. Vylou-
¢ené neni ani to, Ze se bude vracet domli
k rodiné s modfinami na obli¢eji. Prostedi
sportovnich systém{ je vSak upfimné s ci-
lem maximalni efektivity, kvalitniho trénin-
ku a vysledkd. Vyjimku netvori ani cviceni
realnych sebeobran, jako je napfiklad sys-
tém Musado uréeny policistlim a vojakim.
| pfesto, Ze tento program sebeobrany patfi
v soutasnosti ke 3picce v Ceské republice
a je pristupny i ¢lenlim integrovaného za-
chranného systému, je pro sportovni laiky
narotny. Obsahuje Tfadu realnych tvrdych
nacvikli, které probihaji i bez upraveného
povrchu v podminkach realného boje. Bez
ohledu na $pickovou profesionalitu instruk-
torl systému Musado zkuSenosti ukazuji,
Ze zranéni u netrénovanych jedincl na
sebe nenechd dlouho ¢ekat a zacatecniky
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miZe demotivovat v dal$im postupu. Dale
je tfeba uvést, 7e skladba cvitencd v ta-
kovych specifickych oddilech je zcela jind,
neZ kdekoliv jinde. Tréninkové skupiny
tvori zkuSeni profesionalové z fad méstské
policie, statni policie, vézeriské sluzby, spe-
cialnich policejnich nebo vojenskych sloZek.
Nékteré €asti vyuky jsou z téchto dlivodd
zdravotnikdm jako civilistdm nepfistupné.
| to mlZe nékteré uchazete o tento systém
odradit, protoZe jim nebude umozinéno jej
absolvovat v celé jeho $ifi. Jednéa se zejmé-
na o nacviky se stfelnou zbranf a podobné.
Pro ,nepolicistu” bude také obtizné pronik-
nout a zaclenit se do skupiny lidi, ktef tvofi
uzavfengjSi tym s ohledem na povahu jejich
profese. Bojova uméni budou pravym proti
polem. Otevfenost, ochota predat v8echny
dostupné znalosti a dovednosti, absence
paranoidniho skryvani ,tajnych” technik
ve snaze chranit systém proti kopirovani
a Casto neexistujicimu vnéjSimu nepfiteli.
IndividuaIni pfistup a tempo, zaméfeni na
vnitfni proZitek a dliraz na etiketu umozni
dlouhodobé cvi€it i takovym zajemcim, kte-
fi ze zdravotnich dlivod{ nebo jinych osob-
nostnich predpoklad(i hledaji néco jiného,
klidné;Siho a bezpetngjsiho. To neznamena,
Ze se v systémech bojovych uméni nemo-
hou realizovat i ambicidzni bojovnici s cilem
podat maximalnf vykon. BohuZel tam, kde
nejsou soutéZe a pfileZitost porovnat se
jasnym a méfitelnym zpdsobem nastupuje
vlastni druh  politické  intelektualizace.
Napriklad v systému Aikido se o Gginnosti
fady technik vedou dlouhé diskuze, ovSem
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bez redIného provéfeni. Neni vyloucené, Ze
drzitelé vysokych technickych stupriti mo-
hou byt ,akademikové” sebeobrany, ktefi
nikdy nestali pred realnym nebezpecim
stfetného boje. Pohyby aikido s ohledem
na zkuSenosti a |éta pedagogické praxe lze
demonstrovat perfektng, ale mnohdy se tak
déje s utotniky, ktefi nekladou realny odpor
a dodrzuji specifickd pravidla Gtoku i reak-
ci. Aikido v8ak neni primamé sebeobrana
a tato forma kritiky vzejde jen od téch, kteff
ho jako sebeobranu vnimaji. Zda na to maji
pravo Ci ne je otézka. KaZdopadné systém
aikido je tak veliky jako mote a kazda ryba
v ném najde své misto, kde bude spokojena.
Politizace bojovych systémi, ktera déle pro-
biha skrze udélovani hodnosti, je bohuZel
minusem i pro jiné zpravidla nesportovni
systémy. Tam, kde neni pfileZitost k pro-
véfeni vykonu v soutéZich nastupuji misto
medaili levely — technické stupné. Hodnoty
tzv. ,danl” maji vyznam do té chvile, kdyZ
Jsou udélovany za redlné zkousky s jasnym
predpisem toho, co musi zkouSeny demon-
strovat a zvladnout. Dany udélované bez
zkousek na doporuceni (za vyS$Si poplatek)
nebo za politické zasluhy pro nejvyssi
hodnostare toho &i onoho systému nemaji
z praktického pohledu Zadny vyznam. Uve-
dené kastovanf jistym zplsobem degraduje
zakladni mySlenku rovnosti a pokory, kterou
by méla bojova uméni podporovat. Pfeda-
vani zkuSenosti s vysokou lidskou hodnotou
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by mélo probihat zdarma, nikoliv za tucny
honorér. To, co je kritizované na sportovnich
systémech, jako soutéZivost, upfednostnéni
vykonu a zlZeni lidského sméfovani na vi-
téze a porazené, je zde podporovano jinym
zplsobem. Uvedené motivatni aspekty jsou
pro zatateéniky mnohdy dule7ité, protoZe
jim pomahaji v nastaveni prvotni motivace,
v pravidelném cviceni, v udrZeni zajmu
a smérovani smérem dopredu. Aby kritika
nebyla jednostrannd, musi zde zaznit je$té
pomyslIné ,B”. Lépe to zatim Zadny &lovék
nevymyslel.

Bojové systémy jsou kromé télocvicen,
pohybli, soutéZi, zbrani, obledeni nebo
historie pfedevsim spoletenstvim lidi, ktefi
sdileji stejnou $atnu, podobné nebo rizné
nazory, volny ¢as, cile a filosofii. Kazdy
zajemce by si mél vybrat takovou skupinu,
uvnitt které se bude citit jako uZitegny pl-
nohodnotny €len. Takovy z&jemce se bude
té8it na tréninky i z jinych dlvodd, ne? jen
kvdli samotnému cviceni a to je zakladni
predpoklad k tomu, aby vytrval. KdyZ se mu
to povede, zjisti, Ze to, na ¢em zaleZi neni
zapolenf na Zinénce. Spravné komunikovat
ve skupiné lidf, nepoméFovat véci ernobile,
hledat vhodné kompromisy, byt pokorny ale
vzpfimeny a ovliviiovat svoje vnitfni nega-
tivni stranky v konfrontaci s ostatnimi lidmi
je tim skuteénym bojem. Trénink bojového
umeni je predevsim tréninkem emoci.
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“Martial arts in the professional self-defence of a medical rescuer” is a publication
concerned with self-defence techniques available to medical rescuers and other allied
health professio nals. It details various aspects of paramedical professions that play
a key role in selecting the most suitable self-defence system and presents the historical
background of the common combat systems currently available. The publication then
analyses the basic aspects of self-defence training programmes for medical rescuers, such
as the lecturer’s expertise, legislation, communication, and time and material conditions. It
describes in detail a comprehensive warm-up programme, the structure of a training unit,
and the training of technical and tactical elements of self-defence. The most important
technical and tactical elements of self-defence linked to the medical rescuer profession
are selected. The risks associated with inappropriate self-defence are pointed out, and
the results of measuring the strength of self-defence technical elements such as strikes,
kicks and throws of an object are described. The publication stresses the importance of
defensive technical elements of self-defence, which have an indispensable role in the
professional self-defence techniques of a medical rescuer.
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