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SEBEOBRANA

Motto: Kdo dobie zna sam sebe, neboji se jinych.

(japonské pfrislovi)

V této knize neni dllezité zddraznovat historii a vyvoj bojového uméni, nebot podobné pro-
blematice je vénovana fada jinych publikaci. Ctenaiiim jsou priblizeny prislusné a praktické
informace, které pouci o pravnim vykladu nutné obrany, krajni nouze a opravnéného pou-
ziti zbrané. Sebeobrana je nejen ucelovou bojovou disciplinou, ale predevsim prostredkem
slouzicim k ochrané Zivota a zdravi obcana.

Zijleme v realité, kterou musime pfijmout se v§im viudy, i s problémy, které jsou zietelné.
Nabizenou svobodu a demokracii ne vSichni uznavaji v mezich zakona. Pro nékteré se zru-
Seni pracovni povinnosti stalo uréitym cilem k dosazeni bezpracnych ziskd, jini podvodnici
a nasilnici se zacali houfovat do skupin s mnohdy dokonalou organizaci.

Na ulicich prestava byt bezpec¢no, a to nejen v no¢nich hodinach. Nelze o¢ekavat, ze se
policii a riznym bezpecnostnim sluzbam podati zabezpecdit vzdy a vsude dokonalou
ochranu zivota a majetku.

Urcité se kazdy z nas dostal nebo dostane do situace, kdy bude nucen hajit sebe a své
zajmy vGcéi jinym. Nardsta pripadd, kdy nestaci domluva, a z druhé strany neni ani pfijata.
Dochazi ke stfetu a ten byva zpravidla vyreSen jen pro tu stranu, ktera je na tom lépe psy-
chicky, fyzicky, a to bez ohledu na to, je-li v pravu &i neni. Clovék by mél byt pfipraven na
nahodny stret, nechce-li se vzdat bez boje. Mél by se naucit branit. Nejlepsi je naudit se
svij styl a ten potom pouzit v nouzi. Zvolené techniky by mély byt jednoduché a ucinné,
jsou-li spravné a pohotové nasazeny. A takové techniky jsou v této knize popsané a vyob-
razené, jak se jim dobre a dostatecné naucit. Vychéazel jsem z pravidla, ze ne vsSichni jsou
obdarovani talentem pohyblivosti, sily a zdatnosti. Proto jsem pfizplsobil tuto metodiku tak,
aby byla pristupna i laickému oku.
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SEBEOBRANA

Konkrétni vztah sebeobrany k zakonu nachazime predevsim v oblasti trestniho prava,
které jeji uplatnéni v praxi nejobecnéji legalizuje v ,,okolnostech vylucujicich protiprav-
nost”. PFiblizeni pravniho védomi vam uréité pomdze v rGznych situacich.

Nutna obrana

§ 13 zakona ¢. 140/1961 Sb. (trestni zakon)

,Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci pfimo hrozici nebo trvajici utok na zajem
chranény timto zakonem, neni trestnym cinem. Nejde o nutnou obranu, byla-li
obrana zcela zjevné nepfimérena zplsobu Utoku.

Jednani skrze nutnou obranu je vzdy vedeno pouze proti Utoénikovi ¢i jeho zajmim.
Pokud bude utoc¢nikl vice, je pfipustné pouzit nutnou obranu proti kterémukoliv z nich,
bez ohledu na jeho postaveni &i ozbrojeni. Utokem se dle prava rozumi Umysiné proti-
pravni jednani ¢lovéka (tj. fyzické osoby).

Z pravniho hlediska musi utok splnovat tfi podminky:
1. Utok ohrozuje spolecenskeé vztahy a zajmy chranéné trestnim zakonem.

2. Utok pfimo hrozi nebo trva (tj. Utoénik vam vyhrozuje slovné &i gesty, ohrozuje vas
zbrani apod.). Samotny Utok musi byt realny, tj. nesmi se jednat o domnély utok, kdy
potencionalni napadeny se brani jesté drive, nezli Utocnik vibec zautoci. Mimo to po
eliminaci Utoku nesmime protivnika v pripadé, ze jiz neutoc¢i, sami napadnout.

3. Primérenost obrany - zakon definuje, ze obrana musi byt pfimérena povaze a nebez-
pecnosti Utoku. Obranou mdze byt zplisobena i vétsi skoda, nez jaka hrozila, nesmi
véak jit o hruby nepomér. Nutna obrana tedy nemdize prekrocit hranice potreb-
né k odvraceni Utoku, a to jak co do sily a druhu pouzitych prostredk(, tak co do
¢asu, ve kterém obrana probiha. Primérenost obrany se posuzuje dle intenzity Utoku
a vSech dalsich okolnosti pripadu. Co do intenzity by méla byt G¢inna obrana vzdy sil-
néjsi nez utok.

Ackoliv pfi obrané mizeme pouzit zbran, musime byt zvlasté opatrni, aby nedoslo k nepo-

méru mezi zptisobem Utoku a nami zplisobenou $kodou. Skoda muize byt v nutné obrané

zplUsobena jediné na zajmech utocnika (nelze tedy do obranného jednani zapojit treti
nezucastnénou osobu napr. tak, Ze ji uzijeme jako zivy stit a nastavime ji do sméru Utoku

- napt. bodnuti nozem). Neni nutno se omezit pouze na pasivni odrazeni Utoku a jen ustu-

povat, Ize se i aktivné branit, ale neznamena to, ze se z obrance stane uto¢nik.



SEBEOBRANA A PRAVO

Krajni nouze

§ 14 zakona ¢é. 140/1961 Sb. (trestni zakon)

,Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci nebezpeci pfimo hrozici zajmu chranénému
timto zakonem, neni trestnym ¢inem. Nejde o Kkrajni nouzi, jestlize bylo mozno toto
nebezpeci za danych okolnosti odvratit jinak a nebo zpusobeny nasledek je ziejmé

V krajni nouzi se odvraci nebezpecdi, které pfimo hrozi zajmim chranénym trestnim zako-
nem, nelze-li je za danych okolnosti odvratit jinak a které ten, komu nebezpedi hrozi, neni
povinen snaset. (V krajni nouzi nejedna ten, kdo je povinen nebezpeci snaset, napf.
hasi¢, zachranar.) Nasledek zplisobeny odvracenim nebezpeci nesmi byt ziejmé stejné
legitimni zastrelit volné pobihajiciho psa, ktery jevi znamky vztekliny a mohl by nakazit
dalsi zvirata nebo osoby, nikoli ale sousedova psa, ktery vyje na mésic.

Institut krajni nouze je nutné odlisit od nutné obrany. Zatimco jednani v nutné obrané
smeéfuje proti osobé, ktera dané nebezpedi pfimo plsobi (Utocnikovi), jednani v krajni
nouzi sméruje proti treti osobé. Rozdil je zifejmy na nasledujicim prikladu: na pracovnici
v bance mifi lupi¢ strelnou zbrani a pozaduje veskeré penize. Pokud pracovnice utoc¢ni-
kovi penize vyda, zplsobi tak Skodu bance (tfeti osobé), ale jelikoz jednala v umyslu
odvratit bezprostifedné nebezpecdi spocivajici v ohrozeni jejiho zivota, jednala v krajni
nez ten, co hrozil. Pokud by ovSéem tato Urednice ve stejné chvili viastni zbrani Gtocnika
usmrtila, jednalo by se o nutnou obranu, nebot by jeji jednani smérovalo proti Utocnikovi,
nikoliv proti bance, jak tomu bylo v prvnim pfipadé.

V pripadé nutné obrany mize byt bezprostfedné hrozici Utok odvracen jednanim, které
ma stejné nebo i horsi nasledky. Zde se vychazi ze zasady, ze U¢inny protiutok musi byt
silnéjsi nez utok sam.

QOdlisnosti nutné obrany a krajni nouze:
B V nutné obrané se odvraci Utok, v krajni nouzi se odvraci nebezpedi.

B V nutné obrané je zplsobena skoda Utoc¢nikovi, v krajni nouzi je zplsobena skoda
komukoliv.

B V nutné obrané neni podpurnost, nikdo neni povinen snaset Utok a vznikla skoda
muze byt i vétsi. Podminky dané nutnou obranou jsou mirnéjsi. V krajni nouzi ¢in zada
podpUlirnost, nékdo je dokonce povinen snaset nebezpeci (zachranari, hasici, |ékari
apod.) a zpUsobit Ize zasadné jen mensi Skodu, nez je Skoda hrozici. Podminky dané
krajni nouzi jsou tedy prisnéjsi.

M Institut nutné obrany vyZzaduje vyhradné Utok cClovéka a Gtoceni umysiné. V krajni
nouzi mize byt nebezpeci zplsobeno jakkoliv (jednani ¢lovéka, Zivelna pohroma,
utok zvirete).

1.2
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Opravnéné pouziti zbrané

§ 15 zakona ¢é. 140/1961 Sb. (trestni zakon)

Llrestny Cin nespacha ten, kdo pouzije zbrané v mezich zmocnéni pfislusnych
zakonnych predpisu”.

Opravnéne pouziti zbrané je v nasem trestnim zakoné zvlastnim, vyslovné upravenym
vykonem prava, a proto nemUze byt trestnym ¢inem, i kdyz nejsou naplnény podminky
nutné obrany a krajni nouze. Trestny ¢in nespacha tedy ten, kdo pouzije zbrané v mezich
zmocneni prislusnymi zakonnymi predpisy. Pravni predpisy pfitom jednak ukladaji povin-
nost zakrocit viici protipravnimu jednani osob, a jednak blize stanovi podminky, za kte-
rych Ize zbrané pouzit. Pouziti zbrané je vazano na podminky velmi konkrétné a presné
a zaroven je stanoveno, co se zbrani rozumi. Podle § 39 odst. 2 zakona ¢. 283/1991
Sb. o Policii Ceské republiky se zbrani rozumi zbraf v technickém smyslu, zejména
zbran strelna, bodna, sec¢na a zbran hromadné uc¢innosti. Pojem zbran je uzsi nez v usta-
noveni § 89 odst. 5 trestniho zakona, kde zbrani se rozumi: ,,cokoliv, &im je mozno uéinit
utok proti télu duraznéjsim*.

Opravnéna osoba je povinna co nejvice Setfit Zivot osoby, proti niz zakrok sméruje,
a i jinak dbat nutné opatrnosti. Opravnéni pouzit zbran neznamena tedy souc¢asné oprav-
néni v kazdém pripadé usmrtit osobu, proti niz je zakro¢eno.

sméruje proti urcité osobé a je jim ohrozovan Zivot nebo zdravi této osoby. Neopravné-
nym pouzitim zbrané se rozumi takové pouziti, které je v rozporu se zasadami stanove-
nymi pro pouziti zbrané v pfislusnych pravnich predpisech.
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SEBEOBRANA

Nékdy se lidé mylné domnivaji, ze sebeobrana je vlastné v pravni terminologii nutna
obrana. Sebeobrana je vSak prakticka bojova disciplina, kdezto nutna obrana je institutem
trestniho prava. Sebeobranné techniky Ize tedy adekvatné pouzit vSude tam, kde utok
pfimo hrozi, tj. i tam, kde ma bezprostfedné nastat. Nasili je kazdy obcan opravnén Celit
samoziejmé v mezich zakona, ovsem s védomim, ze pouli¢ni boj neni sportovni odvétvi,
ale tvrda realita, kde nejsou a neplati zadna pravidla.

Timto jsme vam predali trochu toho pravniho vykladu. A ted’ je na radé technicka cast
knihy. Ale jesté je tfeba zdlraznit, Ze pfi stfetnuti je tfeba brat v ivahu celou radu dalsich
faktor(, které maji bezpochyby vliv na priibéh boje, a nakonec i na jeho vysledek. Jsou to
napr. osoba utoCnika, ¢as a vedeni boje, zbrane, svételné a klimatické podminky (Sero,
tma, destivo, kluzko, prach, hezké pocasi) a z nich vyplyvajici nalada, divacka kulisa, ktera
boj sleduje, obleceni, obuti, terénni podminky atd. Za dalsi faktor u¢astnika realné nebez-
pecneé situace Ize povazovat faktor psychologicky. Neprijemné zazitky a predstavy, silna
citova hnuti, dusevni otresy, konflikini situace, zvySena psychicka zatéz dovedou - zejména
u indisponovanych osob - vyznamné ovlivnit vy$si nervovou ¢innost. Sebeddvéra je viast-
nost, bez niz se ucastnik bojove situace neobejde.

A nyni prejdeme k technické ¢asti ukazek postojll, padu, uderd, krytll a kopl a k jednot-
livym technikam sebeobrany.
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SEBEOBRANA

Postoje

Prvky pohybu v sebeobranné situaci

Jakoukoliv akci pfipravenou k boji zahajujeme v zakladnim postaveni. Tento postoj by
nemél naznacdovat pripravu k boji. Celkové drzeni téla je uvolnéné, leva ¢éi prava noha je
mirné predsunuta (zalezi na tom, zda se dotycny lépe pohybuje zprava éi zleva), vzdale-
nost nohou je asi na Sitku ramen. Kolena jsou mirné pokréena a trup vyto¢eny ve sméru
predsunuté nohy. Paze jsou volné spusténé podél téla. Ocima sledujeme obli¢ej protiv-

nika s tzv. perifernim vidénim celé jeho postavy. Tézisté je rozloZzené na predni nebo zadni
noze se zamérem bud’ itoénym, nebo obrannym.

Vychozi postaveni je podobné jako zakladni, pouze ruce jsou uz pripraveny k obrané ¢i
Utoku. Pri utoéném prvku preneseme vahu na predsunutou nohu spolu s Utokem uderu
nebo kopu. Pri obranném prvku preneseme vahu na zadni nohu a ukro¢ime do strany,
abychom byli na vnéjsi strané Uto¢nika, a tak znemoznili jeho utok a zapocali obranny
systém s okamzitym protiutokem.

Pokud stojime v tzv. levém stifehu, znamena to, ze je predsunuta leva noha a spolu s ni je
zvednuta leva ruka ve vysi o¢i (mirné pokréend), ktera chrani pred uderem do obliceje.
Prava ruka je ve vysi stredniho pasma a kryje bricho proti Utocnikovu uderu ¢&i kopu. Nohy
jsou mirné pokrcené, aby se mohly pohybovat a neztstaly ztuhlé.



1 Zakladni postaveni.

2 \lychozi postaveni - bo¢ni pohled.

3 Vychozi postaveni - ¢elni pohled.

15
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Pady
Jeden z prostiedkl prevence urazi

Zakladni rozdéleni:
M pady vpred,

B pady stranou,
B pady vzad.

Pad kotoulem vpied se vyuziva pri vedeni stfetného boje v sebeobrannych nebo utoc-
nych akcich a jeho znalosti Ize zabranit mnoha nebezpeénym Uraz(im, napf. pfi prostych
padech na zem, pfi zakopnuti, podrazeni nohy, pfi jizdé na kole¢kovych bruslich, pora-
zeni zezadu apod. Jde o pripady, kdy je tfeba v co nejkratsi dobé predejit ublizeni na
zdravi a okamzité reagovat spravnym provedenim padu.

Pad stranou souvisi s porazovou technikou v judu. Lze jej vSak uplatnit i pfi uklouznuti,
podvrtnuti nohy apod. Podstatou padu je rozloZzeni hmotnosti padajiciho téla do co nej-
vétsi plochy a zabranéni lehce zranitelnym mistlim (napf. loketnimu kloubu, zapésti, zeb-
ram, hlavé, kycelnim kloublm, kotnikiim apod.) v bezprostrednim styku s terénem. Je
dllezité vytvorit tzv. oblouk z téla a po tomto oblouku prevalit télo do strany.

Pad vzad do kotoulu je z hlediska Urazu jednim z nejrizikovéjsich. Pfi nespravné tech-
nice provedeni by mohlo dojit k vaznym zranénim, napf. k prorazeni spodiny lebecni,
otfesu mozku po uderu hlavou do podlozky, k narazeni kostrée, vykloubeni ramene,
odrazeni ledvin, vyrazeni dechu apod.

Tento pad je vyuzitelny zvlasté pri nenadalych situacich (Utok zepredu, strzeni vzad
apod.), kdy uto¢nik prekvapivé narusi rovnovahu soupere, napf. nasazenim porazove
techniky. V bézném zivoté je mozno tento pad vyuzit napf. pri uklouznuti. Po skonceni
padu se snazime kotoulem co nejrychleji vstat a zaujmout opét bojovou pozici - postoj.

U vSech padu by se mély dodrzovat urcité jednotné zasady:

B V okamziku dopadu musi byt dynamicky, pruzny, odpérovany uder rukou do pod-
loZky, tzv. odplacnuti, ktery v daném okamziku odlehcuje a pruzi hmotnost padajiciho
téla - viz obr. na str. 17.

B Ruce musi byt nataZzeny a oto¢eny dlanémi dol(l. Pfi pokréeni pazi se zvySuje riziko
Urazu (narazeni, zhmozdéni, zlomeni).

B V okamziku padu musi dojit k celkovému zpevnéni téla, zpevnéni krc¢niho svalstva,
skousnuti zubU s jazykem za zuby, zatajeni dechu a hlavné pfitazeni brady na hrud-
nik.



1 Odplacnuti.

2, 3 Technika padu vpred.
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SEBEOBRANA

Pad vpred
Pad vpied - pomocny z pokleku pres ruku kotoulem

Zakladni pozice v pokleku.

Spojeni rukou a priprava na vytvoreni oblouku.

Dotek hranou ruky s podlozkou.

Odraz a pocatek padu pres ruku s vytvorenym obloukem.

Prevaleni do kotoulu a dokonc¢eni padu. Hlava se nikdy nedotkne zemé.

O O b~ WO N =

Dopadova poloha s ,,odplacnutim® - konec¢na faze.

1 2
3 4
5 6



Pad vpired - z postoje pies ruku kotoulem
1 Zakladni postoj.

Nakroceni do padu a priprava ruky.
Odraz a pocatek padu. Vytvoreni oblouku dopadovou rukou.

2
3
4 Pribéh padu a dotek hranou ruky s podlozkou.
5

Prevaleni pres ruku a nasleduje dopad pres rameno a zada, ktera jsou ve vytvore-
ném oblouku. Hlava se nikdy nedotkne zemé.

6 Dopadova poloha i s ,odplacnutim“ - konec¢na faze.

19



20

SEBEOBRANA

Pad stranou

Pad stranou - pomocny z kleku

1 Zakladni pozice.

2 Pocatek padu s vyto¢enim téla do oblouku a odtazenim rukou.
3 Priprava natazené ruky ke zmirnéni padu a prevaleni.

4 Konecna faze zmirnéni padu natazenou rukou, tzv. odplacnuti.
5 Konec prevaleni a dopad nohou na podlozku.

6 Dopadova poloha s krytem pred obli¢ejem.

1 2
3 4
5 6



