


DULEZTTE JE VERIT V SEBE SAMEHO

Na zadatek bych vds chtéla privitat u mé semindrmi préce a zdroveit mon4 i inspirace pro vds, kde sivysvétlime a
rozebereme rozd(ly mezi vyukou sebeobrany u dospélych a dét(, specifikou vyuky u Sikanovanych a tyranych osob,
problematikou obrany na ulici a jak jsem se k tomu dostala vitbec j4 a jak j& tovse vitbec vatmam. Dozvite se tu i dva moje

malé pﬁbéhy, ktevéjsem dala J'ako pﬁklad.

TAK ZACNEME

Sebeobrana je velmi Siroky pojem, ktery v sobé obsahuje prvky rtiznych bojovych uméni. Sebeobrana
uci predevsim to, jak se vyhnout nepfijemnostem a konfliktnim situacim. Neexistuje urcity soubor
znalosti a praktik, které se hodi pro kazdou sebeobrannou situaci. Konkrétni situace vyzaduje
konkrétni reseni.

ROZDiLY MEZI VYKOU SEBEOBRANY U DOSPELYCH A DETi

Je dost velky rozdil mezi sebeobranou u déti a u dospélych. Kazdy z téchto skupin si Zada specifické
zachazeni. NemUzeme srovnavat vyuku u déti a dospivajicich a u dospélych osob. Typ sebeobrany u
déti vyZzaduje specidlni pfistup. Zahrnuje prvky sebeochrany v rliznych situacich a uci déti rozlisovat
dobro a zlo, predvidat nepfijemnosti a vyhnout se jim a byt ostrazitymi hlavné k neznamym lidem na
ulici. Déti potrebuji vnimavéjsi pristup k sobé samym a je velmi dulezité v nich rozvijet dlvéru ve
vlastni sily. Hodiny jsou zaméreny na pohybové dovednosti, rovnovahu, vytrvalost, reflexy a techniky
sebeobrany. Hlavnim cilem je naudit déti vSimat si okoli, naucit dité, aby mélo rychlé reflexy, aby
umeélo rozeznat at ve skole nebo kdekoliv venku néjaké nebezpedi a to vse formou riznych her. U
sebeobrany u déti jde spiSe o hravou formu, jelikoz déti moc nebavi rlizné pravidla a slozité
vysvétlovani, u déti jde hlavné o pohyb a o postoj a néjaky ten kop a uder. Sama jsem zazila, Ze je
slozité néjakému ditéti vysvétlovat slozité véci. Dité je velice hravé a nebavi je stat nebo sedét a
poslouchat. Proto je nejlepsi naucit déti sebeobranu diky rdznym hram a soutézim, které je nauci
pohybu, soustfedénosti, obratnosti ale i opatrnosti. Je skvélé védét, Ze existuje néco, diky cemu se
muZete vyhnout i Sikané, ale to az v dalsi kapitole.

U sebeobrany u dospélych je to zase jiné. Tady se jedna uz o néjaké urcité postupy, o vysvétlovani
raznych slozitéjsich chvatu. Jde hlavné o vétsi soustfednost, o vétsi pocet technik, které si ¢lovék
musi zapamatovat a nasledné pouZit. Jde uz i o néjaké strhy a podmety, jelikoZz u malého ditéte se
moc nepocitd s tim, Ze by néjakého velkého dospélého clovéka strhl na zem, ale ani se to nevylucuje,
vSe je moZné. Ale nejdulezitéjsi v redlné sebeobrané je, Ze se snaZzime drzet Utoc¢nika co nejdal, a kdyz
uz je blizko tak pouzit néjaky uder nebo kop a jit do bezpedi. Jak jsem jiz zmifiovala na zac¢atku,
neexistuje chvat, ktery by zabranil kazdému utoku, proto je dileZité védét toho co nejvice, uvédomit
si, Ze se bliZzi nebezpedi, vyhodnotit nebezpedi a védét jaky typ obrany a protidtoku pouzit. Co je mezi
sebeobranou u déti a u dospélych stejné je hlavné cil. A to ten, Ze instruktofi sebeobrany se snazi



hlavné o to, aby déti i dospélé naucili vnimat okoli, rozpoznat nebezpeci a nasledné reagovat na
situaci, jestli nejrychleji utéct nebo ne snazit konflikt vyresit i jinym zplsobem. V sebeobrané nejde o
to udélat z lidi agresory. Jde o to jak reagovat na agresory, jak se konfliktu vyhnout a kdyz uz to nijak
jinak nejde tak i pouzit néjakou techniku k zastaveni Utocnika.

SIKANA

O to samé se chci pokusit i ja, vyslechnout problém lidi, za jakym divodem pfisli na hodiny
sebeobrany a ke kazdému si vytvofit jiny zptsob zachazeni, snaZit se jim pomoci vyresit jejich
problémy a néco nového je naucit. Naucit je, Ze neni v poradku nechat si ublizovat. V dnesni dobé
kriminalita a Sikana vzrQsta a je potfeba s tim néco délat, a nekoukat na to mezi prsty. Nejh(re na to
doplati déti a dospivajici, kde se teprve zacinaji poradné chapat svét, seznamovat se a vytvaret si
svym zpUsobem sebevédomi, a kdyz uz v takovém véku nastane Sikana a ponizovani, dité se uzavira
do sebe. V dobé kdy se ma seznamovat se svymi vrstevniky je radSi doma a nikam nevychazi. Nejhorsi
je, ze s tim skoro ani skoly nic nedélaji. Déti radsi mI¢i a nikomu nic nefeknou, ani ve Skole, ale ani
doma. V tomto ohledu chci mladistvym a i Zenam pomahat, aby védéli, Ze se mlzou branit, Ze s tim
muzZou néco délat, Ze maji nékoho, kdo jim chce pomoci a naucit je i néco do Zivota. Hrozné je, Ze si
déti mysli, Ze jsou na to vSe sami, Ze to je jejich problém, ale v mnoha pfipadech s tim nic nedélaji a
nechaji si ublizovat. Nelibi se mi, kdyZ je ve tfidé nékdo, kdo je Sikanovan tfeba néjakou skupinkou lidi
a ti co nesikanuiji tak se jen koukaji a nic neudélaji, nikomu nic nefeknou a jsou ticho. Sikanovén je
hlavné ten, co je jiny jako ostatni, je mlcenlivy, ma jiny nazor, je tfeba ze stfednich pomérl ale
nemzZe si vSe dovolit, jako treba drahy mobil, nebo znackové obleceni.

Zaradim sem kousek z mého pfibéhu:

U mé Sikana zalala asi ve tireti nebo &tvrté tHdé, ani nevim,jak to zadalo, ale uz to ’oy[o. Byla umé ve t{dé
jedna holka (cikdnka), chci pfedem Fict, Ze neposuzuji lidi podle vzhledu a podle barvy kiiZe, na
poprvé ta holka vypadala v porédku, bydlela na stejné ulici par domit od toho naseho. Jednou jsem jezdila
na ko[eékovj/ch bruslich, jelajsem kolem mojt §ko[y, na kterou jsem chodila, a najednoujsem jitam vidéla,
asis jeji rodinou, [oy[oj ich tam opravdu hodné, a najednou vim, Ze jsem se ocitla na zemi, za¢ali do me¢
kopat, plivat a nad4vat. Tak to pokradovalo nékolik dnil, tydnit a moznd to byl i mésic. V e skole bylo vie

Y pohodé, ale mimo $kolu uz to ’oy(o hori, nechtéla jsem ani chodit ven. Rodige to védeli, ale ipo domluvé
to bylo povéd stejné. Zatala jsem se zajtmat o bojové uméni a koukala na riizné filmy. Tatka mivyrobil ze
dveva noZe a Nunchaku (nuncaky) a zacala jsem se s tim ucit. Jednou mi jedna holka z jejich rodiny néco
vzala, nékolikrat jsem jipo dobrém varovala, at mi to vrati, nepos[echla a zatala u’cikat,jakjsem ji dobéhla

tak_jsem ji lehce témi nunéaky dala do ’oﬁcha._]ak se tak stalo, tak nzy'ednou by[ klid a chtéli se bavit.



A vidite to, stacilo tak malo a byl klid, stacilo, abyste se sebrali a zacali se branit. Kdyz ostatni uvidi, ze
si to nenechate libit, s vétsi pravdépodobnosti vds nechaji. Nikdy se nespoléhejte na nékoho jiného,
protoZe vam nikdo nepomdze, lidi se sami boji o své zdravi, a kdyZ nejde o jejich Zivot, tak proc by se
do toho vseho pletli a upoutali na sebe pozornost.

Tim nechci fict, Ze vam nikdo nikdy nepomuze, jen nechci, abyste se spoléhali na nékoho jiného,
musite spoléhat jen sdm na sebe, jde o vase dobro, o vase zdravi.

Ale vZdy to nejde jen tak lehce, jak to uvidite v dalSim pfibéhu:

Dal3{ problémy nastaly asi v sedmé tiidé a bylo to u ve &kole. Nebylo to uz fyzické napadant ale jen
psychické. Mnélajsem hrozné nizké sebevédom( a neméla jsem rada sebe sama. Zadalo to kviili tomu,
je[iko% jsem ’oy[a jinanez ostatni, méla jsem jiné zajmy a jiné nazory. Posmivali se tamjednomu klukovi, a
mné se to nelibilo, nepﬁda’wala jsem se k nim. Umé to zadalo Jjen takovj/m rypanim, je[iko% jsem zadala
chodit na sebeobranu a Ze jsem se k nim nepﬁdéva[a, ale nebrala jsem tov potaz, ne%eéi[ajsem to. V osmé
t¥de to on[o aleuwz jing, zalali Sikanovat jednu uditelleu, kterou jsem zrovna ja méla rada, byla hodn4 a
usmévava. Zadali ji neustale vyrusovat, délat nepoffédek, poirvavat po n, pomlouvat, naddvat jia délat si

z ni srandu, nenechali jiani domluvit. Slo na ni vio{ét,jak jitomrziajez toho smutna. Sedla jsem si do
pront lavice, aby védéla, Ze mé to zajima, to co ona vyk(édé a Ze jsem tu pro ni, Ze ma nékoho komu to
miZe Fikat. Jednou jsem zadla i za tHdn{ ulitelkou a vie j{ to povédéla, néco spoluzakiim naznadila a hned
by[o Jjasné, kdoji to tekl. Poté zalali nada’wky namé jméno, v hodiné pomé zalali hdzet véci, pom(ouvat
méa podobné. Vsichni se k nim pﬁdali, i kdyﬁ védéli, Ze zrovna kvili nim jsme nej hors$i tiida a nikdo nas
nema rad. 1 tak Jjsem ze véeho by[a nej hor$ Lja, zalali ¥ikat, Ze mé tam nechtéj {, at umiu a podo’oné.

1 gnorova[ajsem to, protoZe jsem si mysle[a, ze kdy% nic nebudu délat, Ze toho éasem nechaj (, ale doma mé
to trépilo, nechtéla jsem chodit do Skoly a sem tam jsem si i ublizovala. Nejezdila jsem s nimi na vylety a
v devaté tHdé jsem ani netancovala polonézu. TéSila jsem se na den, kdy opustim tuto gkolu a uZ se s nimi
nebudu vidat. Nastal ten den, pied Skolou se viichni lowdili a breceli, jediny kdo nebretel a komu to nebylo

[tto, jsem byla j&, uvnit jsem se usmivala. Potom jsem v klidu a s radost{ odesla.



Vzdycky to nemusi dopadnout podle vasich predstav, ale dlleZité je to nevzdavat, byt silny, ukazat
lidem, Ze jste se zménil a Ze uZ si nenechate nic libit.

SPECIFIKA VYUKY U SIKANOVANYCH A TYRANYCH OSOB

Na zacatku jsme si fikali, Ze je rozdil mezi vyukou sebeobrany u déti a u dospélych, rozdil je

v zachazeni. Kazda skupina ma specifické zachazeni a to stejné je u Sikanovanych a tyranych osob.
Nejde se chovat ke vSem stejné, a proto vedeme soukromé lekce, kde se zamérujeme jen na jednu
osobu, popftipadé treba 2 lidi ve skupince, kdy?Z tfeba chcete chodit s kamaradem nebo podobné.
Je jasné, Ze u tyranych osob je potfeba védét, ze nemuUzZete na ného jit tak tvrdé jako u ostatnich.

Kdyz si dame priklad Zeny, ktera je doma tyrana muzem musime si ddvat pozor na tén hlasu, kdyz po
ni budeme kficet i v hodiné sebeobrany tak uz znovu nedojde, protoze to samé ma doma. Proto je u
nas dalezité se ke kazdému chovat specificky. Zjistit, pro¢ k nam zacal chodit a nasledné s nim podle
toho zachazet.

PROC JE DOBRE CHODIT NA REALNOU SEBEOBRANU?

Je rozdil mezi bojovym uménim, bojovymi sporty a redlnou sebeobranou. Bojova uméni maji néjakou
tradici jako tfeba karate nebo aikido. Kickbox nebo MMA jsou bojové sporty kde je tkolem byt

v ringu a porazit soupere, ani v bojovém uméni nebo v bojovych sportech si nemuzete vzit Zidli nebo
peprovy sprej. A o to nam v realné sebeobrané jde, pouZit cokoliv co Cini Utok Ucinnéjsi a razantnéjsi.
Jak jsem ftikala, v realné sebeobrané jde o to, udrZet si Utocnika co nejdal. Na ulici budete potfebovat
vse, co je redlné a co funguje.

PROBLEMATIKA OBRANY NA ULICI

Nejdulezitéjsi je, si uvédomit, Ze v redlném svété to bude o trochu jinak nez v télocvi¢né. U nas se
shazime byt co nejvice redlni a pfipravit lidi na stresové situace kde je potreba se branit. DlleZité je,
abychom vidéli vase reakce, proto se snazime byt jako Utocnici tam venku, razantni, neprijemni,
hruby, agresivni. Snazime se z lidi dostat co nejvice, aby byli pfipraveni, Ze toto je venku opravdu
ceka, ze nikdo na vas nebude hodny, kdyzZ vas chce treba okrast. Proto je dllezité, Ze tak jak jste
razantni a rychli u nds na hodindach tak v realné situaci musite byt jesté razantné;jsi a jesté rychlejsi.

Nejdulezitéjsi je byt ostrazity, vnimat si okoli, hodné lidi u nas na hodinach si mlze myslet, Ze to je uz
otravné, jak porad dbame na to, aby se divali kolem sebe, ale praveé toto vds dokaze upozornit na
néjaké nebezpeci, praveé toto je ten zacatek. V realité musite jeSté vice vnimat okoli, a pravé u nds se
to ucite. KdyzZ uvidite nékde v noci na vasi strané, po které jdete néjakou skupinku hluénych lidi, ktefi
slovné napadaiji ostatni, tak radsi prejdete na jinou stranu nebo pljdete jinou cestou. Ted'si
predstavte, Ze v této situaci mate sluchdatka a jeSté koukate do mobilu a jdete kolem nich, jen si



koledujete o néjaky problém. Nebo vidite, Ze se nékomu néco stalo, tak nebézite hned za nim, ale
nejdfive se podivate okolo, jestli nékde néco neni, jestli vdm néco nehrozi.

Dalsi je umét rozpoznat nebezpedi. Toto je taky jedna z dileZitych véci, kterd vam mze zachranit
Zivot. Dame pfiklad znovu ty hlu¢né lidi na ulici. Zacali jste vnimat okoli a vidite skupinku téch
hluénych lidi, vidite, jak vykFikuji po ostatnich a vypadaji, Ze by mohli i zadtocit. Premyslite, jestli tudy
pUjdete nebo si radsi vyberete jinou cestu. Rikate si, Ze to je riskantni jit kolem nich a pdjdete radsi
jinudy. Nebo jiny pfiklad. Vidite muze, ktery se vdm nezda3, vidite, Ze po vas kouka a pfiblizuje se

k vdm. Mate 2 moznosti, bud’ se otocite a radsi utecete, nebo si v kapce nachystate peprovy spre;.
Kdyz vnimate okoli a rozeznali jste nebezpeci a mate vice ¢asu popremyslet, co a jak udélate.

DulezZité je taky byt fyzicky a psychicky pripraven se brdnit. Je jiné si to nacvicovat s instruktorem

v télocvicné, kde vite, Ze po vas bude utocit. Jiné je to ale tam venku. Pro hodné lidi to mlze byt
problematické, protoZe i kdyz umi hodné chvatd, vi, Ze maji kontrolovat okoli tak nastane situace,
kterou necekali, nékdy se muZe stat, Ze zapomenete to, co jste uméli perfektné, i to Ze mate u sebe
peprovy sprej, ale jste tak vylekani, Ze ztuhnete. Proto myslete s rozvahou, musite pocitat s tim, Ze
nékdy nastane chvile, kdy se budete muset branit. Proto zakladem je peprovy sprej, se kterym se u
nas muzete naucit, a my vas pripravime na stresové situace.

Na konci tu mam pro vas zakladni pravidla, kterymi se fidi sebeobrana:

1. VSE DRZET V ZORNEM POLI, VNIMAT SITUACI | HROZCi NEBEZPEC
POUZIVAT PREDMET JAKO PROSTREDEK SEBEOCHRANY (Védét jak pouzit predmét v dané
situaci)
3. ODVEST POZORNOST A POTE ZAUTOCIT NA SLABA MISTA (mit strategicko-prakticky plan)
. JEDNAT ROZHODNE (co? bude mozné jen pii dobré psychologické pripravé)
5. KRICET O POMOC (néco, co donuti lidi rychleji reagovat, jako je tfeba ,HORi!)

ZAVER

Zavérem bych chtéla dodat, Ze vse je ve vasich rukou. V Dnesdni dobé je dullezité se spoléhat hlavné na
sebe a neocekdvat pomoc od nékoho jiného, protoZe jediny, co z toho budete mit, bude zklamani.
Hodné lidi nepomuze ostatnim, protoze uz by neméli ten svij komfort a klid, vzdy kdyz je néjaky
konflikt, tak se najde malo lidi, kdo opravdu zasahne a nékomu pomlize, lidi se na to koukaji mezi své
prsty a jen projdou kolem. Mym tkolem jako asistentky instruktora je pomoct lidem vyporadat se
stresovymi situacemi, pochopit jejich problémy a nasledné je ucit.

PODEKOVANI

Chtéla bych hlavné podékovat svému trenérovi, ktery mi dal moznost posunout se dal.



Web: http://www.sebeobranabreclav.wz.cz/

Facebook: Skola bojovych uméni a sebeobrany Bieclav
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