TEORETICKÉ ZNALOSTI Z OBLASTI SEBEOBRANY

VÝKLAD ZÁKLADNÍCH OTÁZEK

ROZDÍL MEZI SPORTOVNÍM ZÁPASEM, SKUTEČNÝM BOJEM A SEBEOBRANOU


Úpolové sportovní disciplíny, mezi něž patří zápas, sambo, judo, box, karate, šerm apod. vznikaly simulací skutečných soubojů za použití charakteristických technických prvků např. úderů pěstí, bodu kordem, porazu. Tyto prvky, často převzaté ze starých bojových souborů (Jiu-jitsu, Okinawa-te) byly po technické stránce upraveny tak, aby za pomoci přísných pravidel a někdy i chráničů nemohlo dojít ke zranění účastníků. Cílem sportovního zápasu je získání vítězství nad protivníkem a to v rozsahu stanoveném platnými pravidly. Toto vítězství není a nesmí být vázáno na fyzické poškození soupeře. 


Naproti tomu cílem skutečného boje (uvažujeme o boji zblízka bez použití střelných zbraní) je fyzické poškození či usmrcení nepřítele a tím jeho vyřazení z boje. Z právního hlediska, pokud se nejedná o boj nařízený, např. při obraně vlasti, je vedení skutečného boje nezákonné. 


Sebeobrana – v právní terminologii „nutná obrana“ – je určitou formou skutečného boje. Na jedné straně je charakterizována nezákonným jednáním útočníka. Naproti tomu činnost obránce i když navenek vykazuje všechny znaky trestného činu, není trestným činem, neboť brání zájem chráněný zákonem. Je však podmíněna tím, že útok musí trvat nebo bezprostředně hrozit a poškození útočníka nemá být větší než-li je k odvrácení útoku bezpodmínečně třeba. Může však být větší – nikoliv neúměrně větší – než-li škoda hrozící z dokonání útoku.


Z výše uvedeného jasně vyplývají rozdíly z hlediska zákonnosti. Je však nutno specifikovat i rozdíly z hlediska techniky, taktiky, psychiky boje a další. Například:

· ve sportovním zápase jsou technické prostředky jasně vymezeny pravidly. V bojové situaci mohou oba protivníci volit technické prostředky případně zbraně dle svých možností bez ohledu na pravidla či etiku boje. V sebeobraně má útočník obdobné podmínky jako v bojové situaci, obránce je však vázán podmínkami „nutné obrany“, zejména z hlediska případného poškození útočníka;

· sportovní pravidla zabezpečují závodníkům rovnocenné podmínky a šance na vítězství. Je to jak ze strany zápasiště, prostředí, úboru, vybavenosti, tak i z možnosti se na utkání připravit fyzicky i duševně apod. Všem těmto podmínkám odpovídá taktický rejstřík a vedení zápasu. Naproti tomu útočník v  bojové situaci či sebeobraně určuje pro sebe výhodné místo,k dobu zahájení boje způsob napadení, využití momentu překvapení apod. Má-li být obránce úspěšný, musí disponovat takovými technickými a zejména taktickými prostředky, aby toto zvýhodnění útočníka buď vůbec nepřipustil, nebo aby je hned v zahájení boje či obrany zlikvidoval, uplatnil své přednosti a znalosti v maximální míře. Je nutno zdůraznit, že právě v taktické vedení boje spočívá hlavní rozdíl – vedle zákonnotosti – mezi sportovním zápasem, skutečným bojem a sebeobranou; 

· z časového hlediska je doba trvání sportovního zápasu určena pravidly. Řádově se jedná o minuty. Ve skutečném boji a zejména sebeobranně, kde jde pouze o odvracení útoku je doba vlastního střetu minimální, měřitelná řádově sekundami. Je pochopitelné, že doba střetu se odrazí i v požadavcích na fyzickou zdatnost, případně vytrvalost účastníků;

· tím, že sportovní pravidla jasně určují veškeré podmínky zápasu, umožňují závodníkovi se na střetnutí předem náležitě psychicky připravit. Naproti tomu skutečný boj či sebeobranná situace přichází často neočekávaně, obránce se dostává do časové tísně, může být překvapen neznámou formou a intenzitou  útoku, v kritickém okamžiku se u něho mohou vyskytnou úlekové reakce apod. Souhrn těchto vlivů může nakonec způsobit, že obránce právě pro svůj psychický stav nebude schopen v konkrétním prostoru a čase uplatnit i bezvadně nacvičený obranný zákrok.

Z výše uvedených rozdílů mezi sportovním zápasem, skutečným bojem a sebeobranou jasně vyplývá, že závodní sport nemůže, zejména svým taktickým pojetím, nahradit specializovaný výcvik v sebeobraně. Vytváří však podmínky pro technické a fyzické vybavení obránce nehledě k rozvíjení jeho morálně-volních vlastností.

ZAHÁJENÍ BOJE


Zahájení boje má rozhodující vliv nejen na jeho průběh, ale často i na jeho výsledek. V podstatě může být boj zahájen jako:

a) přepad, tj. v případě, kdy jeden z účastníků nehodnotí situaci jako bojovou. Znamená to, že nečeká možnost fyzického napadení.

       Přepady dělíme na:

· přepad ze zálohy – přepadený neví o přítomnosti útočníka

· přepad situační – kdy oba účastníci o své přítomnosti ví, ale jeden z nich dosud situaci jako bojovou nehodnotí. Nečeká, že bude v daném okamžiku napaden

b) střetný boj, tj. v případě, kdy oba účastníci hodnotí situaci jako bojovou a zahajují střetnutí s plným vědomím, soustředěním a nasazením.

Z obecného hlediska je žádoucí, abychom se vyhnuli přepadu ze strany protivníka, případně se snažili jeho pokus o přepad včas rozpoznat a převést na střetný boj. Naproti tomu, pokud budeme nuceni sami zaútočit, zahájíme boj jako přepad, čímž značně zvýšíme svoji naději na úspěch. Na správně provedený přepad po taktické i technické stránce je obrana zcela nemožná.

Pro aplikaci v sebeobranné situaci je nutno zdůraznit, že sebeobrana je určitou formou střetného boje. Ve vyjímečných případech však mohou nastat situace, že v rámci Nutné obrany § 13 bude uplatňovat přepad i obránce. Bude to obvykle při pomoci třetí, napadené osobě, při obraně vlastnictví – Krajní nouze § 14 tr. zákona, kdy je nebezpečí z prodlení, apod.

PODNĚTY K ZAHÁJENÍ BOJE


Signálem k zahájení boje, ať už obranného nebo útočného je vždy nějaký konkrétní podnět. V sebeobraně je to obvykle pohyb útočníka. Každá bojová akce se skládá z řady pohybů. Např. pro úhoz (úder) pěstí  je potřeba zaujmout vhodnou vzdálenost, postoj, provést nápřah a uhodit. Kromě toho se zde projevuje ještě určité napětí svalových skupin, sevření pěsti, atd. Vše označujeme pod souhrnným názvem „ideomotorické pohyby“ jež často pobíhají současně. Podle toho, který z těchto pohybů je vyhodnocován jako počátek útoku rozeznáváme následující způsoby reagování:

1) Laik, který nezná a nemůže proto vyhodnotit příslušné ideomotorické pohyby, musí nutně reagovat až na rozvinutý útok, či jeho konečnou fázi. Znamená to, že bude reagovat až na výrazný nápřah nebo na pohyb pěsti směřující na jeho bradu. V případě obejmutí až na stisk paží ovinutých kolem jeho těla. Říkáme, že reaguje na jevy, které již nastaly. Je to nejnižší stupeň reagování a je prokázáno, že tímto způsobem nelze čelit rychlím akcím. Takto však bude reagovat na akce které nezná (nemůže proto vyhodnotit posloupnost jejich pohybů) každý, tedy i cvičený člověk. Stejně tomu bude i při poklesu pozornosti.

2) Jestliže účastník bojové situace zná a umí včas vyhodnotit znaky předcházející vlastní akci, může na tyto znaky reagovat. Na jejich základě předvídá, i když podvědomě, způsob, směr a rytmus útoku. Říkáme, že reaguje na jevy, které teprve nastanou. Takto jedná boxer, šermíř, judista nebo karatista při sportovním zápase. Pro aplikaci do bojové situace můžeme říci, že pokud známe a umíme vyhodnotit příslušné ideomotorické pohyby již v počátku útoku, můžeme se úspěšně bránit i proti rychlým akcím. Toto podvědomé, dlouhým tréninkem nacvičené reagování má však závažné nedostatky. Jde hlavně o to, že nemusíme znát všechny akce a proto je neumíme včas vyhodnotit, že se můžeme při vyhodnocování zmýlit nebo že nás protivník zmýlí záměrně nějakou fingovanou akcí. 

3) Vyšší způsob reagování spočívá v tom, že účastník bojové situace vyhodnocuje pouze začátek útoku, tj. přibližování protivníka pod mez „zásahu“. Obvykle jed o pohyb jeho těžiště vpřed bez ohledu na směr útoku, rytmus a do jisté míry i způsob. Tím se zužuje výběr přijímaných signálů na jeden univerzální a klesá i doba reakce na nejnižší hodnotu. Zároveň se vylučují chyby, jež mohou při nesprávné identifikaci nastat. Říkáme, že reagujeme pouze na jeden signál – můžeme zde použít i termín „monosignálně“. Z tohoto způsobu univerzálního reagování budeme dál pro sebeobranu vycházet a budeme se snažit jej v maximální možné míře uplatňovat. Nižší způsoby reagování je možno přijmout pouze po taktické chybě jako nouzové řešení (např. nechali jsme se obejmout zepředu a pak se teprve začínáme bránit).

4) Při posledním stupni reagování produkuje jeden z účastníků bojovou situaci tak, abys zcela vyloučil případné obranné akce protivníka. Této skutečnosti využívá a zahajuje akci vlastní. Říkáme, že reaguje na akce, které nastat nemohou. Protivník se někdy do těchto situací může dostat svým nevhodným jednáním sám. Reagování podle tohoto bodu (4) se téměř vymyká ze sféry sebeobranné situace, neboť většinou vylučuje dodržení zákonného ustanovení o nutné obraně § 13 tr. zákona. Zajišťuje však maximální bezpečnost při provádění akce útočné.

VÝVOJ BOJOVÉ (SEBEOBRANNÉ) SITUACE
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Legenda k tabulce 

1. Ve vztazích mezi lidmi se vyskytuje řada rozporů, až už v myšlenkách, slovech nebo činech. Dochází k tzv. konfliktním situacím. 

2. Jestliže konflikt dostoupí do takového stádia, kdy již není řešitelný diskusí, domluvou nebo rozchodem a kdys dochází k použití fyzického násilí, hovoříme o situaci bojové. Podle toho, zda je cílem útočit nebo se bránit, dělíme dále bojovou situaci na útočnou nebo sebeobrannou.

3. Sebeobranou situaci lze jednoznačně charakterizovat tím, že obránce odvrací (odráží) útok vedený proti jeho osobě a uplatňuje nutnou obranu. Podle trestního zákona § 13 o nutné obraně je třeba, aby útok trval nebo bezprostředně hrozil. Z toho důvodu obránce obvykle čeká, až útočník zahájí akci. Pouze ve zjevných případech útoku předchází. Bává to při obraně proti ozbrojenému útočníkovi, kdy celková situaci a chopená zbraň signalizuje, že útok bezprostředně hrozí.

4. – 6. Obránce sice čeká až útočník zahájí útok, ale již od zjištění konfliktní situace produkuje vývoj střetu co do připravenosti a vzájemného postavení podle taktických zásad tak, aby nezahajoval boj za podmínek pro něj nevýhodných. Tím stoupají jeho šance na konečné vítězství a bojuje s minimálním rizikem v době zahájení boje.

7. – 9. Jde o sebeobranu proti neozbrojenému útočníkovi, proti útočníkovi ozbrojenému bodnou, sečnou nebo střelnou zbraní a boj proti skupině. Charakteristickým je, že nedochází k trvalému fyzickému kontaktu s útočníkem a že obránce vede boj podle taktických zásad pro jednotlivé způsoby napadení.

10. – 12. Pokud obránce udělá hrubou taktickou chybu, je buď útočníkem z dalšího boje vyřazen (tvrdý úder, bodnutí nožem apod.), nebo dojde k trvalému kontaktu. Jedná se o rizikové zahájení vlastní obranné akce. Riziko spočívá v tom, že útočník mohl např. místo uchopení za límec tvrdě uhodit. 

13. Jestliže obránce včas nerozpozná útok, vyvíjí se situace jako přepad ze strany útočníka. Skončí buď vyřazením obránce z boje (20), nebo útok není dostatečně razantní a obránce má šanci dále bojovat. Dostává se však do rizikového postavení a obvykle dochází k trvalému kontaktu (14 – 19). 

14. – 19. Jsou popsány charakteristické způsoby napadení s trvalým kontaktem.

21. – 27. Jedná se o schéma útočné situace, jež je v systému univerzální sebeobrany (Ji-jitsu) řešena až v 2. mistrovském stupni.

PROSTŘEDKY K ŘEŠENÍ BOJOVÉ (SEBEOBRANNÉ SITUACE)
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Legenda k tabulce


K úspěšnému řešení bojové (sebeobranné) situace máme k dispozici prostředky rázu mentálního, taktického i technického. Jejich současným zapojením lze bojovat s maximální nadějí na úspěch i s vycvičeným protivníkem.

Prvky mentální přípravy


Umožňují obránci získat psychickou převahu v sebeobranné situaci. Lze jich s výhodou využít i v situaci útočné.

· úprava psychického stavu je záležitost velice složitá a vyžaduje dlouholetý mentální výcvik. Dílčí výsledky se však projevují automaticky postupně s nácvikem modelových situací.

· Instinktivní reakce (IR) nepříznivě ovlivňují jednání účastníka bojové situace a podstatně prodlužují jeho reakční doby. Nás především  zajímají IR orientační (je závislá na změně hladiny hluku a světla v daném prostoru) a IR úleková. Jistě známe lidové rčení: „lekl se, že by se v něm krve nedořezal“. Jak  takovýto stav, trvající 1-3 vteřiny může ovlivnit průběh boje není nutno zdůrazňovat. Zkušenosti z praxe i odvorná literatura potvrzují, že IR jsou u každého jedince dány celkovou dispozicí jeho osoby a výcvikem se jen obtížně ovlivňují. Z tohoto  důvodu se snažíme spíše o vyvolání IR u protivníka, než o ovlivňování IR vlastních. U protivníka se obvykle IR vyvolávají použitím taktického prvku „blokování zrakových vjemů“.

TAKTICKÉ ZÁSADY


Usměrňují chování obránce tak, aby nezahajoval boj za situace pro něj nevýhodné. Jedná se o velice důležitou a často opomíjenou složku při řešení bojové (sebeobranné) situace.

OBECNĚ PLATNÉ TAKTICKÉ ZÁSADY

· pokud nejsme v časové tísni, snažíme se převést sebeobrannou situaci na konfliktní a postupně ke smíru či rozchodu

· jestliže zjistíme možnost vzniku sebeobranné situace, musíme být ve stavu celkové připravenosti. Znamená to:

· zvýšení pozornosti

· udržování dostatečného volného prostoru kolem sebe, čímž získáme časovou rezervu k tomu, aby útočník nemohl zahájit boj jako přepad

· přípravu zbraně (v obecném smyslu předmětu, jímž činíme útok proti tělu protivníka důraznějším) nebo prostředku k použití technického či taktického prvku (např. blokování zrakových vjemů)

· ověření, případně zajištění možnosti zaujmout výhodnou výchozí pozici pro obranu – na výpadové vzdálenosti a pokud možno s využitím výhod, které skýtá terén

· jestliže sebeobranná situace již vznikla nebo bezprostředně hrozí, zaujmeme základní postoj na výpadové vzdálenosti, pokud možno s využitím terénu. Pokud jsme tak již neučinili, snažíme se splnit podmínky a), b), c) z předchozího bodu

· aby byl zachován statut sebeobranné situace (nutné obrany), musí útok bezprostředně hrozit nebo trvat. Z tohoto důvodu řešíme sebeobrannou situaci jako střetný boj tím, že čekáme na zahájení útoku a řídíme se přitom podle taktických zásad pro příslušný způsob boje

· pokud útok bezprostředně hrozí, nebo je-li to v dané situace z hlediska  zákona opodstatněné, volíme k zahájení boje situační přepad (např. ozbrojený útočník, boj se skupinou)

· při rychlém a nenadálém útoku obnovujeme výpadovou vzdálenost a postupujícího útočníka vyřazujeme kopem bez dalšího zjišťování

· při volbě taktického prvku provedeme posloupný výběr podle výhodnosti, obvykle v tomto pořadí:

a) použití výhodnější zbraně, prostředku nebo prvku

b) blokování zrakových vjemů

c) odvedení pozornosti

Podle možnosti spojujeme s dalšími taktickými prvky

· při volbě technického prvku vycházíme především z jeho dosahu. Posloupný výběr praktikujeme obvykle v tomto sledu: zbraň, kop, úhoz (úder), chvat. Vše pochopitelně za dodržení úměrnosti dle § 13 tr. zákona.

TAKTICKÉ ZÁSADY PRO VYLOUČENÍ PŘEPADU ZE STRANY ÚTOČNÍKA

uplatňují se na málo frekventovaných místech, v noci, nebo když předpokládáme možnost vzniku sebeobranné situace

· nepohybujeme se těsně kolem různých výklenků, rohů budov, silných stromů a sloupů za nimiž by mohl být případný útočník schován. Postačí jít prostředkem nebo po druhé straně chodníku a situace se z hlediska možného přepadu zcela změní.

· nepůjdeme těsně kolem nízkých zdí, otevřených oken v přízemí a pod stromy, odkud by na nás mohl útočník skočit.

· v noci se vyhneme členitým místům s temnými stíny, případně si tato místa nejprve prosvítíme baterkou.

· při vstupu do temných míst je třeba počítat s určitou časovou adaptací zraku na tmu. Ukrytý útočník je v prvních okamžicích zvýhodněn. Opět postačí temná místa nejprve prosvítit baterkou.

· rovněž při přechodu ze tmy do prudkého světla je nutno počítat s oslněním (silná baterka, dálková světla auta a apod.). V tomto případě trvá adaptace zraku a ztráta orientace několik sekund.

· při jednání s potencionální  útočníkem udržujeme pokud možno vzájemnou vzdálenost nad mezí zásahu. V opačném případě jsme připraveni uhnout do sféry ztíženého zásahu.

TAKTICKÉ ZÁSADY PRO BOJ S NEOZBROJENÝM ÚTOČNÍKEM

· pokud se nerozhodneme sami, zaútočit, neustále udržujeme od protivníka výpadovou vzdálenost

· jestliže protivník útok zahájil, obnovujeme výpadovou vzdálenost. Do doznívajícího útoku vedeme vlastní protiakcí za součinnosti vhodných taktických  prvků.                                            Pokud nemáme prostorovou a časovou možnost manévrování, volíme kryt a protiútok.                Ve zjevných případech zastavujeme útočníka za pomoci taktického prvku použití  výhodnější zbraně, prostředku nebo prvku přímo, tj. bez předchozího zrušení útoku.

· pro útočnou situaci a rozvinutý střetný boj platí:

a) z výpadové vzdálenosti se přibližujeme do vzdálenosti pod mezí zásahu (dlouhá, střední, ktátká):

· výpadem za pomoci vhodného taktického prvku

· pomalými nenápadnými kroky

b) z dlouhé vzdálenosti okamžitě útočíme odpovídajícím technickým prvkem přímo (v návaznosti na výpad, kde jsme již taktický prvek použili). Jestliže jsem se na dlouhou vzdálenost dostali bez výpadu (např. nenápadnými kroky), můžeme s technickým prvkem použít i vhodný prvek taktický – pokud ovšem neomezuje rychlost a účinnost technického prvku. 

c) ze střední vzdálenosti a krátké vzdálenosti útočíme okamžitě nejrychlejším a nejvhodnějším technický prvkem přímo. Jde-li o chvat, jestíme se krytem nebo přístupem ze sféry ztíženého zásahu proti případnému, současně vedenému útoku protivníka. 

TAKTICKÉ ZÁSADY PRO BOJ S ÚTOČNÍKEM OZBROJENÝM SEČNOU ZBRANÍ

· nemá-li útočník zbraň – hůl – zcela připravenou k útoku, nebo pokud právě provádí výrazný nápřah, okamžitě útočíme zkrácením vzdálenosti na krátkou nebo těsnou za použití vhodného technického prvku v pořadí výběru: úder, kop, chvat. Je-li to možné, spojíme s taktickým prvkem „blokování zrakových vjemů“. Pokud máme k dispozici výhodnější zbraň, přednostně ji použijeme.

· jestliže je útočník již připraven provedeme:

a) odpoutání za účelem získání výhodnější zbraně nebo prostředkem, případně získání výhodnějšího postavení v terénu (úzká chodba, dveře, sloup). Ve vhodném okamžiku vedeme protiútok

b) udržujeme výpadovou vzdálenost – z hlediska zbraně útočníka - a v případě nápřahu nebo poklesu jeho pozornosti útočíme podle úvodního bodu, tj. zkrácení vzdálenosti atd. 

TAKTICKÉ ZÁSADY PRO BOJ S ÚTOČNÍKEM OZBROJENÝM KRÁTKOU BODNOU ZBRANÍ

· pokud nemá útočník zbraň zcela připravenou (vytahuje ji), okamžitě útočíme zachycením a blokováním ruky se zbraní, nejlépe ze sféry ztíženého zásahu. Následuje zneškodnění útočníka technickým prvkem. Máme-li výhodnější zbraň, použijeme ji. 

· Jestliže má útočník zbraň zcela připravenu je potřeba provést: 

a) odpoutání od útočníka např. útěkem – nedojde vůbec ke střetnutí

b) odpoutání od útočníka za účelem získání výhodnější zbraně  nebo prostředku, případně výhodnějšího postavení v terénu

· při vlastní obraně udržujeme z hlediska útočníka a jeho zbraně neustále výpadovou vzdálenost a ve volbě způsobu obrany postupujeme v tomto sledu:

a) výhodnější zbraň nebo prostředek (hozený předmět, židle, dlouhá hůl, deštník, atd.). Pro zvýšení účinku spojujeme někdy s kopem.

b) boční kop. Pokud možno spojit s taktickým prvkem „blokování zrakových vjemů“

c) kryt a protiútok technickým prvkem (úder, páka, poraz)

Poznámka: podle a) a b) sami v nestřeženém okamžiku zaútočíme nebo provedeme protiútok po taktickém prvku „zrušení útočné akce“ prodloužením vzdálenosti. Podle c) necháme útočníka zaútočit a zkrátit vzdálenost.

TAKTICKÉ ZÁSADY PRO BOJ S ÚTOČNÍKEM OZBROJENÝM STŘELNOU ZBRANÍ

· nemá-li útočník zbraň připravenou (vytahuje ji), je třeba vést okamžitě útok zachycením a blokováním ruky se zbraní a to vždy ze sféry ztíženého zásahu. Poslední fází obrany je zneškodnění útočníka technickým prvkem

· jestliže nás útočník zbraní již ohrožuje, je třeba vytvořit si podmínky pro využití taktického prvku „využití prodlevy v útočníkově akci“ – vhodnou vzdáleností a uklidnění útočníka. Při uplatnění technického prvku neustále blokujeme ruku se zbraní

· nikdy nespojujeme akci s dalšími taktickými prvky z toho důvodu, aby se útočník nepolekal a nedošlo k předčasnému výstřelu

poznámka:
taktické zásady pro boj jednotlivce proti skupině a pro mimopostojový boj jsou uvedeny v příslušných statích 

PRVKY POHYBU V SEBEOBRANNÉ (BOJOVÉ) SITUACI

Umožňují obránci zaujmout nejvýhodnější postavení.

1. Střehy (postoje) – pro potřebu sebeobrany se uvažuje pouze s výchozím (základním) střehem shizen tai (obvykle levý nebo pravý) a se střehem bojovým pro rozvinutý střetný boj. Ostatní postoje bývají součástí technických prvků.

2. Přemisťování – je zúženo pouze na vykročení dopředu či stranou (výpad) a krok dozadu (odsun, odkrok)

3. Kryty – jsou zahrnuty univerzální kryty vedené z vnějšku a zevnitř pro horní pásmo (od pasu nahoru) a spodní pásmo

4. Vzdálenosti – soustřeďujeme se na vzdálenost těsně nad mezí zásahu (výpadová) a vzdálenosti pod mezí zásahu (dlouhá, střední, krátká, těsná). Jako mez zásahu hodnotíme nejzašší vzdálenost (asi 1,2 m) na kterou je možno zasáhnout kopem bez přemístění (výpadu). Kop však již nemá dostatečnou razanci jako je tomu ze vzdálenosti dlouhé  (asi 1 m).

5. Sféry zásahu – sférou zásahu je nazýván prostor, ve kterém může účastník sebeobranné situace optimálně a ´činně uplatňovat své techniky. Sférou ztíženého zásahu je myšlený prostor s omezenou možností uplatnění technických prvků, nebo kde může uplatnit technický prvek až po přemístění

6. Pády – soustřeďujeme se na pády vzad, stranou, dopředu kotoulem a pro úrazovou zábranu ještě pádem vpřed s odpružením na pažích.

TAKTICKÉ PRVKY

Umožňují obránci uplatnit technický prvek bez nebezpečí souzásahu nebo vykrytí obranné akce útočníkem.

1. zrušení útočné protivníka a využití útlumu po jeho nezdařeném útoku – jedná se o základní a univerzálně využitelný prvek v sebeobranné situaci. Jeho podstata spočívá v tom, že po zrušení (nezdařené) akci se útočník ocitne v určité časové prodlevě, ve které lze uplatnit prvek obranný, aniž na něj protivník muže reagovat.

2. použití výhodnější zbraně, prostředku nebo prvku – výhodnost bývá obvykle dána dosahem. Např. útočník bodá nožem. Pokud máme k dispozici tyž nebo židli, jsme schopni jej z určité vzdálenosti zasáhnout, aniž nás může ohrozit. Obdobná situace nastává když útočník tluče pěstí a obránce současně proti němu vede kop, který má dosah asi o 30 cm delší. Obecně řečeno při určité vzdálenosti a v daném okamžiku nemusíme brát na současný útok protivníka zřetel, neboť nemůže dojít k souzásahu.

3. blokování zrakových vjemů – jedná se o jeden z nejúčinnějších taktických prvků. Útočník totiž potřebuje k intenzivnímu vedení boje zrakový přehled o situaci. Pokud mu obránce v kritickém okamžiku nečekaně tento přehled zruší, pak má obvykle dostatek času k provedení obranné akce.

Zrakové vjemy lze blokovat:

a) využitím – hozením – příležitostných předmětů. Patří sem aktovka, kapesník, rukavice, noviny, složený nebo rozložený deštník, hrst písku, atd.

b) stříknutím kapalin nebo plynů – vody, limonády, piva, použití různých sprejů (lak)

c) oslněním

poznámka:
předmět hozený proti očím vyvolává rovněž instinktivní reakce spojené s úlekem a obavou o zrak. Podstatně prodlužuje reakční doby a snižuje razanci nebo i zastavuje protivníkovu akci.

4. odvedení pozornosti – obvykle se provádí nějakou fintovanou akcí, např. naznačí se úder proti obličeji a vede se kop na spodní partie protivníkova těla.

5. využití terénu – je často opomíjený taktický prvek, který má nezastupitelnou úlohu zvláště v boji s početnou skupinou (v úzké chodbě, na podestě schodiště zatímco útočníci vystupují po schodech a nemohou dobře namévrovat, boj těsně za dveřmi, kterými může projít současně pouze jeden útočník, apod.). Zasahuje sem i vliv kluzkosti terénu, volby obuvi, různé přírodní překážky, sloupy, stromy.

6. využití prodlevy v útočníkově akci- uplatňuje se samostatně bez návaznosti na ostatní taktické prvky. Je základem úspěšné obrany při ohrožování bodnou nebo střelnou zbraní. Podstata spočívá ve využití reakčních dob.

7. taktické prvky pro vyloučení současného útoku celé skupiny zahrnují:

· blokování v terénu

· útok na křídlo skupiny

· odpoutání a postupná likvidace vždy nejbližšího útočníka

· prorážení z obklopení

· využití rukojmího

poznámka k taktickým prvkům: obvykle se nepoužívá samostatně pouze jeden z taktických prvků, ale vzájemně se spojují a kombinují

TECHNICKÉ PRVKY

Vyřazují útočníka z boje a to minimálně na dobu trvání sebeobranné situace.


Obecně mezi technické prvky zařazujeme kopy a údery (beze zbraně i se zbraní), porazy, páčení, rdoušení a tlaky na citlivá místa. Všechny tyto skupiny mají zastoupení v technické části systému univerzální sebeobrany (Ju Jitsu). Poměrně značný počet prvků byl vybrán proto, aby byla zachována i tělovýchovná hodnota systému (zvláště pro trvalý výcvik). Pro osobní sebeobranu (1. mistrovský stupeň) volí každý jednotlivec omezený počet pro něho vyhovujících prvků, pokud možno univerzálně použitelných. Je nutno všechny prvky posuzovat též z hlediska dosahu, účinnosti, obtížnosti a doby potřebné pro nácvik, možnosti protivníka pokračovat v boji, náchylnosti na nepřesnost provedení apod. Obecně lze rozdělit technické prvky do dvou skupin – základní a doplňující – podle důležitosti a předpokladu použití. Je logické, že základním prvkům se věnuje při nácviku zvýšená pozornost. 

BOLEST A JEJÍ VYUŽITÍ V SEBEOBRANĚ

Funkci bolesti v sebeobraně a bojové situaci vůbec můžeme rozdělit podle účelu:

a) potlačení agresivity protivníka (zastrašení)

b) znehybnění či vychýlení protivníka

c) likvidace aktivity (fyzické vyřazení z boje) protivníka

Pro potřebu sebeobrany dělíme bolestivé pocity (bolest) do tří stupňů:

1. stupeň
-  pocit bolesti je možno vůlí zcela potlačit a jednat tak, jako kdyby vůbec             neexistoval. Vědomí se však musí soustředit nejen na pokračování v prováděné akci, ale současně i na přemáhání  bolesti. Částečně se prodlužují reakční doby.

2. stupeň
- 
bolest je možno potlačit jen s vypětím celé vůle a pouze na poměrně krátkou dobu. Vědomí je v tomto případě rozděleno na snahu pokračovat v akci a snahu zbavit se bolesti. Pokračování prováděné akce je uspěchané (snaha zabavit se co nejdříve bolesti) a chybí důsledná koordinace pohybů. Reakční doby se podstatně prodlužují.

3. stupeň
- 
pocit bolesti dosáhl takové intenzity, že jej nelze vůlí přemoci. Vědomě i podvědomě se projevuje snaha bolesti se vyhnout. Pokud to není možné, nastává úplné poddání se bolesti, následují mimovolné reakce např. křik, svíjení, ztráta vědomí. Tento stav nastává obvykle při útoku na zvláště citlivá místa, kdy dojde i k poškození organizmu a doznívání bolesti je dlouhodobé nehledě k následkům poškození důležitých tělesných orgánů.


Vnímavost pro bolestivé pocity je u různých  osob odlišná. 

Obecně se snižuje:

· při afektech (zloba, zuřivost)

· při jednání cele ovládanému myšlenkou mající fanatický charakter (nenávist, nadšení)

· při omámení alkoholem nebo drogou

Naproti tomu vnímavost na bolestivé pocity se zvyšuje:

· při všech afektech, které mají skličující charakter (strach, nejistota, úzkost)

· při nedostatečném „prohřátí“ organizmu, např. pocitu zimy

Pocit bolesti lze v bojové situaci vyvolat:

a) tlakem 
-
obvykle prsty, klouby nebo předloktím. Nasazení tlaku je relativně pomalé. Po ukončení tlaku se pocit bolesti ve většině případů snižuje nebo zcela zmizí;

b) úderem
-
klouby, hrany boty, tvrdý předmět (zbraň). Nasazení s maximální rychlostí. Po zásahu pocit bolesti zůstává. Často se ještě zvyšuje způsobeným zraněním;

c) páčením
- 
přivedením skloubených částí těla do nepřiměřené polohy. Pokud nedošlo k poškození kloubu, bolest po uvolnění ustává;

d) pádem
- 
hozením protivníka na tvrdou podložku či předmět

CITLIVÁ MÍSTA A ÚTOKY NA NĚ


Na lidském těle rozeznáváme nejméně 50 citlivých míst, kde je možno důrazným zásahem vyvolat bolest 2. a 3. stupně. Bolest 1. stupně nemá v bojové situaci podstatný význam.


Pro naše účely nebudeme detailně specifikovat jednotlivá citlivá místa, ale zaměříme se pouze na citlivé oblasti, které sdružují několik citlivých míst. Je to vhodnější proto, že přesně zasáhnout např. úderovou technikou konkrétní místo bývá problematické vzhledem k velikosti zásahové plochy a někdy i jejímu pohybu.

1. oblast hlavy – zasažitelnost úderovými technikami (pěst, loket). Zvláště výhodný je přímý úder dlaní na bradu, úder na vnější zvukovod, nosní chrupavky a dále tlak na usní bulbus;

2. oblast krku a krční páteře – zepředu štítná chrupavka, po stranách tepny – zasažitelnost malíkovou hranou, tlakem předloktí

3. plexus solaris (nervový pletenec) – zasažitelnost pěstí, loktem, kolenem, špičkou (patou)

4. oblast dutiny břišní a genitálií – zasažitelnost špičkou, hranou nebo patou boty

5. stehenní sval – zasažitelnost špičkou nebo hranou boty, bércem, kolenem

6. koleno, holeň, nárt – zasažitelnost špičkou, hranou nebo patou boty

7. klouby – prsty, zápěstí, loket, rameno, koleno – zranitelnost páčením

poznámka: prakticky všechny citlivé oblasti jsou zranitelné údery zbraní (tvrdými předměty).

CHARAKTERISTIKA A TAKTIKA MIMOPOSTOJOVÉHO BOJE


Mimopostojovým bojem je myšlena taková situace, kdy jeden nebo oba protivníci nestojí na nohou, ale dotýkají se země i rukama, případně leží, klečí, sedí apod. vedení mimoposojového boje je na hranici sportovního výcviku zápasu, juda nebo samba. Protože závažnost mimopostojového boje není v sebeobraně tak veliká a není předpokládán soustavný návik, uvádíme pouze taktické zásady pro vedení tohoto boje. Z těch vyplývá i odchylky od pojetí sportovního zápasu.

Taktické zásady pro mimopostojový boj

1. obránce leží na zemi, útočník stojí:

· základní poloha téměř na boku, nohy pokrčeny, kolena u sebe, chodidla rovnoběžně se zemí, směrem k útočníkovi;

· jakmile se útočník přiblíží na dosah kopu, trčíme hranou boty proti jeho kolenu nebo holeni;

· vstávat je možno pouze po kopu, nebo je-li útočník dostatečně vzdálen; rovněž lze vstávat útěkem od protivníka (jako při printerském startu), čímž získáváme čas a vzdálenost; doporučuje se připojit s taktickým prvkem „blokování zrakových vjemů“ (hrst písku)

2. oba na zemi:

· zásadně zasahujeme nejcitlivější místa – chybí nápřah

· okamžitě útočíme úderem nebo tlakem

· pokud má útočník zbraň, je třeba blokovat nejdříve ruku se zbraní; odebrání zbraně je praktikováno buď pákou nebo úderem druhou rukou

· jestliže se dostaneme útočníkovi za záda, můžeme nasadit rdoušení (škrcení) předloktím (hadaka žime)

3. útočník leží, obránce stojí (jedná se o vyjmečný případ v sebeobranné situaci:

· nikdy se nepřibližujeme k útočníkovi od nohou

· výhodnější je použít k úderu zbraně

· beze zbraně praktikujeme kop bez ohledu na kryt útočníka

· jestliže by bylo nutno přistoupit k protivníkovi od nohou, pak je výhodnější nechat jej vstávat; v poloze „načtyřech“ jej vyřazujeme kopem

· pokud to není bezpodmínečně nutné, nejdeme za protivníkem na zem

CHARAKTERISTIKA A TAKTIKA BOJE PROTI SKUPINĚ


Boj jednotlivce proti skupině má své specifické vlastnosti. Těžiště se přesouvá  hlavně do oblasti taktiky. Rejstřík technických prvků se naproti tomu podstatně zužuje. Nejsou použitelné prvky s dlouhodobějším kontaktem a rovněž jsou vyloučeny přídržné páky. Dále je třeba si uvědomit, že boj neozbrojeného obránce proti ozbrojeným útočníkům je beznadějný, zvláště pokud je veden v otevřeném prostoru. Podle možnosti se vždy snažíme bojovat ozbrojení (hůl, židle, PIPU – pivní půllitr) atd. proti neozbrojeným útočníkům. Rovněž vliv terénu (prostoru) má rozhodující vliv na výsledek boje.

Taktické zásady pro boj jednotlivce proti skupině:

1) své postavení vůči skupině kontrolujeme a upravujeme tak, aby úhel ohrožení byl pokud možno co nejmenší. Znamená to mít všechny členy skupiny v zorném zrakovém poli a nenechat se jimi obklopit. Pokud to není nevyhnutelné, nestavíme se zády těsně ke zdi nebo do rohu místnosti. Sice to snižuje úhel ohrožení, ale rušíme si jakoukoliv možnost manévrování;

2) pokud nejdeme sami do útoku (dosud jsme se nerozhodli o nutnosti bojovat), je třeba udržovat od všech členů skupiny bezpečnou vzdálenost nad mezí zásahu;

3) usoudíme-li že sebeobranou situaci nelze zrušit, zahájíme okamžitě boj situačním přepadem a to vždy ve spojení s psychologickým působením na celou skupinu (např. výkřik). Pokud nedojde ke zhoršení vlastního postavení, zahájíme útokem na vedoucího (mluvčího, nejagresivnějšího) člena skupiny; v opačném případě zahajujeme útokem na nejbližšího protivníka;

4) vždy se snažíme bojovat s použitím taktického prvku „vyloučení současného útoku celé skupiny“ spolu s využitím „výhodnější zbraně nebo prostředku“. Pak teprve ostatních taktických prvků;

5) používáme pouze razantní a rychlé technické  prvky bez dlouhého kontaktu, ale s dlouhým dosahem (kopy, údery). Tyto prvky musí splňovat možnost rychlého přemístění a dalších vazeb;

6) probíhající útok jednotlivého člena skupiny zastavujeme přímo technickým prvkem s dostatečným dosahem. Tento prvek nespojujeme se „zrušením útočné akce“;

7) se skupinou 2-3 člennou se dá bojovat až do úplné likvidace útočníků. U větších skupin je třeba navodit takovou situaci, kdy po razantním vyřazení několika členů lze zbytek zastrašit, případně zpanikařit a donutit k ústupu. Je-li u velkých skupin situace neřešitelná bojem, měla by být snaha o získání rukojmího a vyjednávání. Proti skupině, která má výhodnější zbraně není boj za běžných podmínek vůbec reálný. Pokud nejde o zbraně střelné, řešíme situaci dle možnosti útěkem;

Při obraně je nutno si uvědomit funkci:

· velikost úhlu ohrožení

· útoku na křídlo skupiny

· odpoutání a likvidace předsunutého útočníka

· prorážení z obklopení

NAVOLNĚNÍ


Pokud ve smyslu sebeobrany hodláme zneškodnit útok protivníka, který je dokončen úchopem nebo úderem je nutné použít k uvolnění atakovaného kloubu protivníka metodu shrnutou pod společným názvem – odvedení pozornosti.

Kromě vychýlení, měkkého úderu lze použít velmi důležitý a zajímavý způsob uvolnění  atakovaného klubu, který je specielním případem odvedení pozornosti – tak zvané navolnění.


Předpokládejme, že chceme působit v nějakém směru na končetinu protivníka. Protože však musíme připustit možnost, že se tomuto našemu počínání protivník bude mít čas vzepřít, nezahájíme své působení do směru kam chceme skutečně útočit (závěrečný směr působení), ale do nějakého jiného směru (směr úvodního úsilí). Jestliže se nyní protivník vzepře našemu úvodnímu úsilí, mohou nastat dva případy:

1) protivník celkově zpevní (kloub,paži)

2) protivník se pouze vzepře proti přiložené síle, avšak uvolní svalové partie, které se tohoto aktu nezúčastní

Příklad:


Protivníkovi se pokoušíme nasadit výkrut zápěstí (kote, hineri). Akci zahajujeme (úvodní úsilí) ohýbáním zápěstí. Jakmile se protivník této naší činnosti vzepře, přecházíme k tahu (tlaku) do závěrečného směru. 


Jinými slovy: místo toho abychom zápěstí dále ohýbali,přejdeme do výkrutu.


Analogicky si počínáme i v ostatních případech.


Jestliže se protivník vzepře způsobem prvým, tj. celkově zpevní, je pochopitelně tato jeho činnost vzhledem k našemu záměru (uvolnění kloubu) nepoužitelná.


Potom je třeba buď vychýlit a znovu se pokusit o navolnění, nebo uvolnit měkkým úderem, nebo použít techniku porazu.

Druhy navolnění:

· podélná

· přímá

· protisměrná

· rotační

Použitelnost základních navolnění:


Navolňujeme při páčení zápěstí, loketního klubu a ramene. Technicky navolnění používáme dle vzniklé situace a především se řídíme citem pro daný způsob obrany. 

TEORIE PÁČENÍ

Každý klub má aktivní a pasivní pohybové hranice. Pokud se pohybové hranice překročí, vzniká v kloubu bolest. Tato se zvětšuje čím více se klubem pohybuje do nepřirozené polohy. Nakonec dojde k jeho poranění (vykloubení, natržení kloubního vaziva, atd.).


Situace, při které se prostřednictvím útočníkova násilného působení dostanou dvě části spojené klubem do nepřirozené polohy, nazýváme nasazení páky. 


Páčení lze vykonat roztažením kloubu, vytočením do extrémní polohy. Úlohou páčení v sebeobraně je vyvolat v kloubu útočníka bolest, nebo kloub poranit a takto učinit útočníka bezbranným. 


Bolest vyvolaná páčením kloubu je neobyčejně nepříjemná. Proto ten kdo bolest musí snášet, se jí snaží za každou cenu zbavit.


Při nasazení páky je proto rozhodující dosáhnout co nejdříve takového stupně bolesti, která celkem zlomí (ochromí) útočníkovu odvahu a vůli. 

Význam páky použité v sebeobraně:

1) útočníka je možné prostřednictvím bolesti způsobené páčením dostat do takové polohy, ve které už není nebezpečný (poloho na břicho, záda, kolena, odváděcí držení, atd.);

2) útočníka je možné přinutit, aby zaujal polohu určenou obráncem; využívá se strach z narůstající bolesti při každém dalším pohybu;

3) útočníka lze učinit celkem neschopným dalšího boje tím, že napadený páčený kloub zraní;

ŠKRCENÍ


Škrcení je jedním z velmi nebezpečných ataků hlavně proto, že při silném stisku v krční oblasti může dojít k prolomení nebo poškození chrupavky štítné a hrtanu.


Z tohoto důvodu je nutné tento způsob útoku co nejrychleji zrušit a teprve pak pokračovat v dalším zneškodňování protivníka.


Škrcení může být nasazeno útočníkem zepředu, zezadu, i ze strany. Při všech těchto způsobech platí jedna a táž obranná zásada – okamžité napnutí šíjového svalstva s bradou na prsou. Po tomto reflexivně provedeném obranném útoku lze pokračovat v další obranné činnosti.


Technika škrcení je v podstatě tlak na soupeřův krk, jehož důsledek soupeře donutí vzdát se. 

Techniku škrcení dělíme do 3 kategorií:

1) působí tlak přes hrtan na průdušnici

2) působí na krkavici a vnitřní hrdelnici

3) působí komplexně

Na výsledku efektu škrcení se vedle těchto orgánů významně podílí i nervový systém (bloudivý nerv). 

Reakce musí být bezprostřední a nástup škrcení zachycen v pravý okamžik. 

Při škrcení je možno použít hrany předloktí (hadaka žime), vnitřní palcové či vnější malíkové hrany (okuri eri žime) a oděvu soupeře. 

Škrcení lze provést při obranném zákroku jako fázi dokončené obrany – zneškodnění a transport soupeře. 

PÁKY NA PRSTY (nukite garami)


Možnosti, jak ovládnout protivníka prostřednictvím páčení prstů, jsou velmi rozsáhlé. Příležitost k vyvrácení prstů se naskytne poměrně často. Nejúčinnější jsou skupiny pák, při kterých se oháýbání vykonává se směru hřbetu ruky, a to  odtahováním klubů prstů směrem od sebe. Páka na prst většinou účinkuje i na zápěstní kloub, protože bolest, vznikající v kloubu prstu, přechází i na ruku. Je nutno podotknout, že jak se po páčení prstů navodí i páka na ruku, je třeba ji dovést až do fáze účinného působení, a to:

1) ve směru hřbetu ruky – jen v těsném spojení s páčením prstů

2) ve směru dlaně, přičemž se však záprstím ruky stahuje hrana palce

3) ve směru dlaně, přičemž se však záprstím ruky stahu hrana malíčku

PÁDY (ukemi)


Technika pádů je důležitou složkou nácviku Juda. Tvoří nejen nutnou prevenci proti úrazům, ale i součást pohybových návyků. Je do jisté míry limitujícím faktorem, neboť bez jejího zvládnutí nelze nacvičit techniku porazů. Proto je nutné nácviku a správnému provedení pádů do všech směrů a na obě strany věnovat náležitou pozornost. Zvládnutí pádové techniky je žádoucí i pro jiné sportovní odvětví, ale i pro běžné činnosti v životě.

Nácvik pádu spočívá v těchto zásadách:

1) chránit citlivá místa od přímého a nepřímého nárazu

2) pokud je to možné, přenést přímý náraz na pohyb rotační (kotoul)

3) při pádu na rovnou plochu přenášet náraz na největší  část těla

4) ztlumit pád těla prudkým úderem paží

Proto se snažíme padat na svalnaté části těla, které náraz nejlépe ztlumí. Nikdy nenastavujeme dlaně, nepadáme na břicho nebo hlavu. Při každém pádu se snažíme udeřit o zem pažemi, které zachytí velkou část nárazu.

Dělení pádů:

Tachi ushiro ukemi 
- pád vzad z postoje

Tachi joko ukemi
- pád stranou z postoje

Tachi mae ukemi
- pád vpřed z postoje

Tachi zempo ukemi
- pád vpřed přímý s dopadem na břicho

FÁZE PORAZOVÉ TECHNIKY


Jednotlivý chvat představuje uzavřený, dokončený, pohybový celek. Pro lepší poznání průběhu pohybu je potřebné rozlišovat typické dílčí pohybové fáze,které se opakují ve stejné časové posloupnosti u všech chvatů. Ze základních pohybových fází vychází také metodika nácviku jednotlivých chvatů, kombinací a protichvatů.

Rozlišujeme tři základní fáze chvatu:


Kuzuši 
– vychýlení soupeře z rovnováhy


Cukuri

– nástup do chvatu


Kake 

– hod 

Kuzuchi


Je vychýlení soupeře. Rozlišujeme dva základní způsoby vychylování soupeře z rovnováhy. Při prvém způsobu je soupeř vychylován usměrněním do některého z osmi základních směrů vychýlení (happo no kuzuschi). Při druhém způsobu je Uke přiveden do vychýlení v důsledku vlastní reakce na předcházející útok Toriho (hando no kuzuchi).

Cukuri

(nástup do chvatu)


Je možno charakterizovat jako dosažení účinného kontaktu s tělem soupeře, za pokračujícího vychylování soupeře. Způsob nástupu je pro každý chvat specifický. Kontaktu je třegba dosáhnout rozhodující částí těla pro příslušný chvat. V průběhu nástupu do chvatu je důležité nepřetržitě stupňovaně přenášet na soupeře sílu celého těla, nejen paží. Nástup do chvatu je vždy výsledkem koordinovaného působení faktrorů:
-     pohybu

· obratu těla

· hmotností těla

· síly paží

Kake

(hod)


Je závěrečná fáze chvatu. Cílem konečné fáze je uvést soupeře do pádu na záda nebo na bok. Vyplývá zcela přirozeně v návaznosti na správně provedené Kuzuschi a Cukuri, pokud se v rámci metodického mácviku provádí pomalu. 
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