teorie nas:h

MOZEK je

nejlepsi zbran
Uvazovali jste nékdy, jak byste se chovali pfi prepadeni? Néktefi védci

ano a studii na toto téma existuje bezpoétu. Na co tedy teoretici i praktici
prisli? Existuje néjakd univerzdlni poucka?

se musi stt to, co dokdZete
let, nebo co mate po ruce
dokdzZete pouzit. MoZnosti je
4 ozhodujici pro jejich vybér
“je spojent , dokazete pouzit”. Neni
to pntom totéZ jako spojeni ,,umite
pouzit®,
Kdyz se musite branit utoku, af jiZ
fyzickému nebo ,jen“ vulgirnimu
slovnimu, prestala jiz okolo nés
platit pravidla normalni evropské
spolecnosti, protoze nase vychova
i pravni normy jsou zaloZeny
na tom, Ze ,se¢ nemame prat®.
Kdyz si uvédomite, Ze vase
napadeni je situace, ktera
se vymyka pravidlum, ziskite
zaroveni prvni navod, jak napadeni
predejit. Nechodit totiZ tam, kde
lidé nedodrzuji civiliza¢ni pravidla.

PROSTE TAM NELEZTE

Tohle pravidlo, jakkoli jednoduché,
ma velmi Sirokou platnost.
Nechodte do &tvrti pochybné

. povésti, nechodte ve tfi rdano
pfes park u nidraZi, nechodte
do hospody, kde je &asto rvacka,
neprovokujte priopilé particky.
Ve vyctu bychom mohli jesté
dlouho pokraéovat. Nejjednodussi
cestou, jak se ubranit jakémukoli
napadeni, je totiZ se mu vyhnout.
A to uplné: pfejit na druhou
stranu ulice, misto éekéni na noéni

* tramvaj si objednat telefonicky
taxi, misto sim jit domi o dvé
hodiny dfiv s partou kamaradi,
neodpovidat na idiotské narazky
opilci apod.
Téméf kazdému napadeni se totiz
da vyhnout tim, Ze se vibec
nedostanete do situace, kdy by
mohlo nastat. To plati i pro slovni
atok, kterym se dal jiz zabyvat
nebudeme, nebot nejefektivnéjsi

obranu proti nému jsme uZ popsali.
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JAKO V AKCNIM FILMU

Priznivci akénich filma védi,

ze snahou komanda je splnit sviij
kol pokud mozno tak, aby se vitbec
nesetkalo s protivnikem. Stejny
»ukol” mé &lovék kazdy den. Musi
proto zvolit vhodnou dobu pro
pfesuny, naplanovat jejich trasy
véetné dopravnich prostfedki

a vybrat spravny ustroj i vhodnd
zavazadla.

Ze je to bldzinec? Tak zkuste pouzit
tyto terminy: kdy si ddm schiizku,
budu se vracet noéni tramvaji nebo
taxikem, pijdu v minisukni a tilku,
nebo v dZindch a mikiné, v cem

s sebou vezmu novy fotoaparat?
Takhle by mély vypadat nase avahy
predtim, nez se vydime nékam,
kde je zvySena pravdépodobnost,
ze nebudou platit zikladni pravidla.
Pii téchto uvahach se miiZeme
samoziejmé dostat i k tomu, Ze bude
lepsi zménit misto schizky a pokud
to nejde, radéji se ji nezGicastnit,
Pokud totiZ nejsme tam, kde nas

Zvlédnu to!

Podcer'\ovéni moiného vfrvoje
kondici nebo tém, ktefi nékam jdou
s vice lidmi. Ani jedno viak nemusi
byt zarukou bezproblémového
navratu. Dalsi podcenujici skupinu
tvoii mladé zeny, které uvéfily
tomu, Ze muzi a Zeny maji stejnou
silu, pfipadné Ze ,si néjak poradi®.
Za dobrou priipravu pro stfetnuti

s nasilnikem také nelze povaZovat
hodiny modernich sportii jako

je taebo nebo kickbox-aerobik.
Jejich poslanim je totiz pfedevs$im
intenzivni aerobni zatéz na motivy
bojovych uméni, nikoli sebeobrana.
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TEXT: PREMYSL SOUCEK

clovéka je totiz mozek. Pravé jeho
spravné pouzivani umoziuje vyhrdvat
boje tim, Ze vilbec nenastanou.

NEJSILNEJSi ZBRAN

JenZe ani nejlepsi viile vyhnout

se nepiijemnostem kondicim

vami nevyprovokovanou rvackou
nemusi pokazdé sta¢it. Utoénik je
neodbytny a vase dhybné manévry
jej neodrazuji. Opét je nezbytné
pouZit nejlepsi zbrai, jakou mate.
Jen mozek vam totiz poradi, kde

je nejbliZsi svitici lucerna, pod
kterou je potfeba se dostat. Svétlo

a otevieny prostor gaunery pfirozené
spis$ odpuzuje. Navic se tim ale cela
situace stava viditelnou pro vefejnost.
I ve tfi hodiny réno mize nékdo
koukat z okna a zavolat policii. Kdyz
se oviem nechate zatla&it nékam

do priijezdu, je $ance na takovou
pomoc minimalni.

»Lidi se tvari, Ze si ¢tou noviny, vidi
néco dulezitého na druhé strané, nez
do vas kopou, nebo Ze tam vilbec
nejsou,” pfipomina v této souvislosti
Ceska boxerska legenda Rostislav
Osicka. ,Na lidi se nemizete
spoléhat,” dodava.

Vyhodou dtoénika je, Ze si vybird
misto, ¢as i zpiisob napadeni. Laik,
kterému nepomohilo, Ze pfeel

na druhou stranu ulice a nereagoval
na sprosté urazky, musi téchto vihod
utoénika zbavit. K tomu nastésti neni
potieba Zidny specidlni kurz, stadi
poslouchat mozek.

A ten radi jasné. Je potfeba se dostat
na osvétlené a prehledné misto,
nejlépe v dosahu obytného domu
nebo aspon osvétlené vratnice. Je-

li jasné, Ze se k takovému mistu

neda dostat jinak neZ béhem, neni

o ¢em premyslet. Utikejte jako

o Zivot. Tentokrat to navic muze byt
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pravda. To, Ze se rozbéhnete, fadé
utoéniki vezme chut do dalsi akce.

,TéméF jisté k né&jakeé aktivité K dyi Vyh ra ie‘l'e

lidi priméjete tim, kdvZ par oken

V dostate¢né rychlém béhu jim miZze s  rozbijete. V noci samoziejmé radéji PFi obrané se miiZe stat,
branit mnozstvi alkoholu, télesné . taosvétlend,” dopliiuje moZnosti Ze utoénika zranite. Jak
proporce, celkova kondice nebo * napadeného Vladimir Hotovec se v takovém pripadé zachovat,
prosté jen nechut k béhu. +  ze $koly Kenyukan, ktery téméf osm vysvétluje drZitel 4. danu

Pokud se vam pfi béhu podafi + let délal lektora vycviku policejnich allkampf-jitsu Martin Matous:
ziskat naskok, miZete zvonit . instruktor (je drzitelem 3. danu ~Jestli pfi odrazeni utoku dojde

na domovni zvonky nebo strkat ¢ vkendod a iaidg). k vaZnému zranéni ttoénika, je vasi
do zaparkovanych aut, Nékteré :  Pokud to pti béhu zvladnete, vytocte  povinnosti mu poskytnout pomoc.

z nich urtité bude mit alarm. Jiz pti . tisnovou linku. Jen musite védét, Pokud je situace zcela pfehledna
béhu na osvétlené misto tak muzete ®  ve které ulici se pravé nachazite. a je s vami nékdo, kdo vas dobfe
zvysovat $anci, ze se nékdo podiva = Mobil kazdopadné méjte po ruce, jisti, miZete se o to pokusit osobné.
z okna a odhodld se zavolat policii. < protoze nejpozdéji po dobéhnuti Zejména jste-li sami a na odlehlém
Cim vice rozsvicenych oken se vam . misté, zavolejte mobilem zichranku

podari dosahnout, tim lépe pro vis.
Jakmile se nékdo dokonce z okna
vykloni, mate skoro vyhrano.

a utoénika sledujte z bezpeéné
vzdalenosti. Mohl by totiZ zranéni
pouze predstirat.”

Kdyz prhraieie

Pokud jste boj prohrali, vystfihejte se vieho, co by mohlo

utocnika pfimét k dalSimu Gtoku. Vasi, v tu chvili jiZ dosti mizernou
situaci, by to jen dale zhorsilo. Jedno zranéni staéi, neni potieba zafidit
si dalsi. V pfipadé, Ze boj prohréla Zena a ma dojit k sexudlnimu nasili, je
potfeba se nasilnikiim znechutit, napt¥iklad pozvracenim.




na osvétlené misto byste se méli
pokusit policii zavolat sami.
Samozrejmé v pripadé,
Ze na to mate Cas.
Jestli atoénika neodradil
ani va$ prekvapivy
béh k lucernam
a uz se opet blizi,
je Cas pouzit dalsi
ptirozenou zbran.
Zaénéte kficet.
Pokud ma mit kfik
Sanci na uspéch,
musi obsahovat
konkrétni a zavazné
., informace. Obycejné
pomoc uz stacit
nemusi. Kficte proto
kde jste, kdo po vis jde
a pfidejte prosbu o zavolani
policie. Volani ostatné
muZete spojit i s voldnim
na policil.
.Nekficte pomoc,
lidé jsou lhostejni
nebo se boji.
Abyste ziskali
pozornost, kricte
hoti. AZ se zatnou
otevirat okna, mazete

2

pridat, co se opravdu
déje,” radi Vladimir
Hotovec. .Lépe
nez kiik funguje
pistala,” dodava
byvaly policejni
lektor.

MOZEK
BY SAM NESTACIL

V tuto chvili se podafilo dtoénikovi
znemoznit vybér mista napadeni.
Telefondt a kiik vtahuje do akce dalsi
osoby, takZe uz si nemuze vybrat ani
nejvhodnéjéi dobu atoku. Porad
jesté viak rozhoduje o tom, jakym
zpsobem zattodi. Casu nemusi
mit nazbyt, a on se proto
musi rychle rozhodnout, zda
pokracovat, nebo vyklidit
pole.
Je to klicova faze
stfetnuti, protoze
se blizi chvile, kdy
mozek, nase nejlepii
zbran, uz nebude
sam stadit. Ale
do té doby jeste
E muzZe odvest
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spoustu prace. Utocnik vi, Ze pfisel
o moment prekvapeni a navic musi
byt rychly. Potfebuje bleskové
zvitézit, pfipadné jesté provest
loupez a zmizet.

»Hodné déla, kdyz na sobé nedate
znit, Ze se neumite prit. Ale nesmite
to pfehnat, abyste Gtoénika zbytecné
neprovokovali,” radi laikiim Rostislav
Osicka. ,Musi z vés byt poznat,

Ze mate sebevédomi a Ze se nedite
lacino, to miize leckoho odradit,”
pripomina boxer.

Fotit,

¢i nefotit?
Gotola vylolonraforst
muﬁamww

e i
Jakmile utocnik uvéri, ze nejste snadnym
tercem, jeho odhodlani k vasemu
napadeni rapidné klesne.

Jakmile utoénik uvéfi tomu, Ze nejste,
pres prvotni béh na osvétlené misto,
snadnym teréem, jeho odhodlani

k napadeni opét klesne. Kdovi, jestli
uz nékdo situaci nepozoruje z okna,
jestli uz nevola policii a zvolena obét
vypadd, Ze se neda zadarmo. Vitézstvi
tedy bude chvili trvat. A to uz by
mohla dorazit policejni hlidka.
Muzete také na jeji pfijezd utoénika
upozornit. Ale spi$ formou
konstatovani nez vyhrizky. ,Pfi
komunikaci mluvte rozhodné

a nebojte se podivat ttocnikovi
zpiima do odi,” pfipomind nositel

4. danu allkampf-jitsu Martin
Matous z chomutovského Tiger
clubu. ,Neprovokujte viak, to by
mohlo atok zbytené spustit,” dodava
Rostislav Osicka.

Zena muze ttoénikovi sdélit, ze ma
napriklad pohlavni chorobu,” pfidava
jesté jednu moznost pro odvraceni
utoku Vladimir Hotovec.

UTEC, NEBO SE BRAN!

V tuto chvili uz nezbyva, nez
se pripravit k boji. Pro laika to
znamena, Ze si sundd kravatu a cepici,

B
Ry
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za sebe odloZi tasku s notebookem . : e OBRANA MUSI BYT

(pfestoe ji chee chrinit, v boji Uvédomte si JEDNODUCHA - |
mu bude pfekazet). Soucasné E Neexistuje dokonaly a univerzalni '
mite zfejmé posledni Sanci zkusit zpisob sebeobrany. Pokud jste se rozhodli bojovat, i
se dovolat na policii. Ziroven mite B Kazda krizova situace bude jina pouzivejte jednoduché techniky,

posledni moZnost dat se na aték,
pokud zjistite, Ze opravdu nemate

na to, abyste se uto¢nikovi postavili.
»Jestli jste sami a nehdjite tfeba svoji
partnerku, nebojte se utéct. Kdyz
vite, Ze na boj nemite, je to nejlepsi
moznost,” fika Rostislav Osicka,
.Pokud jste se rozhodl, Ze utikat
nebudete, musite se prat jednoduse.
Jako laik nemate $anci Gspésné udélat
néco, co jste vidéli v televizi,” varuje.
Mite-li s sebou sebeobrannou
pomiicku, jako tfeba slzotvorny sprej
nebo elektricky paralyzér, musite jej

v této fazi jiz mit pfipraveny. Utoénik
o néem muze klidné védét, ale nemél
by pfimo védét, v které ruce jej mite.
Pokud s sebou nosite plynovou
pistoli, rozhodnéte se rychle, zda ji
chcete prezentovat jako skutecnou
zbraii, & nijak. V kazdém pripadé

na ni nespoléhejte jako na dokonaly
odstrasujici prvek. Skute¢na sila téchto
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Pdr rad na cestu

Radi Vladimir Hotovec,
3.dan kendé a iaidd, byvaly
policejni lektor

Predejdéte situaci

B Vite, kam pujdete - vite tudiz
predem, co vas miZe na daném
misté cekat.

W Vite, zda pajdete sami,

s pritelkyni, partnerem,

ve skuping.

B Méjte sami sebe pod kontrolou
(opili jste snaz3i kofisti).

B Vite, z jakého divodu miizete
byt n2padeni (starSiho muze
zrejmé nebude chtit nikdo
znasilnit, ,chudika” nebude chtit
nikdo okrast).

Predejdéte utocCnika

B Zbavte utoénika jeho vyhody -
okamziku prekvapeni, volby
mista.

N Uvazujte, jako kdybyste sami
byli itoénikem - jaké misto byste
k atoku volili, apod.

® Jako starsi osoba méjte

na paméti, Ze fantazie
potencialniho zlodéje bude velka.

Sebeobranu muzete trénovat
kazdy den a v jakékoli situaci tim,
Ze nad danou situaci, osobou, ale
zejména sami nad sebou ziskate
kontrolu.

(den, noc, atocnik, jednotlivec, skupina,
na diskotéce, na ulici, na rusném ¢i
opusténém misté).

B Nez prijede pomoc (i 158), mize byt
po viem (utoénik pryé¢, vy okradeni nebo
zranéni).

B Nespoléhejte na to, Ze vam nékdo
pomiize.

B Obéti verbalniho ci fyzického Gtoku
se mizZete stat prakticky kdykoli.

B Jste schopni se branit? Jakou formou?
B Jste schopni a pfipraveni ublizit
druhému clovéku, prestoze vas
napadne?

B SPOLEHNETE SE JEN NA SEBE!

V KAZDE SITUACI S| BUDETE
MUSET PORADIT SAMI.

pistoli je totiZ pfedevsim v plynové
naplni jejich naboji. Pokud oviem
pusobite pfesvédcive, odstrasujici efekt
pistole se zvySuje. Kdyz plynovku
vytahnete, nesmite vahat ji pouZit.
Nema viak smysl snaZit se s ni ohrozit
utocnika na nékolik metru. Nejlepsi
by méla byt stfelba na vzdalenost mezi
dvéma a tfemi metry. Utoénik navic
sam pokracuje smérem do oblaku
slzného nebo paralytického plynu.
Niboji nesetfte. AZ se gauner rozplace,
vezméte nohy na ramena!

Dobrou sluzbu miZze odvést destnik,

a je celkem jedno, zda otevieny &i
zavieny, pouZity k seknuti nebo
bodnuti. K obrané se samoziejmé

da pouzit leccos: papirova krabice,
popelnice, aktovka, svle¢eny kabit,
svazek klict, zkratka vse, co je po ruce.
Vidy je viak potfeba, aby akce
necvieného obrance byla jednoducha.
»Doporucil bych kazdému, aby

se seznamil s obecnymi zisadami
chovani v krizovych situacich, spis

nez aby spoléhal na to, Ze se ubrani

se znalostmi z delsiho & kratStho
kurzu sebeobrany,” radi byvaly
policejni lektor Hotovec. ,,Zeptejte

se karatisty nebo boxera, jak dlouho

se udi, neZ jsou jeho techniky spravné
koordinované a efektivni,” pfipomind.
Ve, co netrénujete pravidelné, navic
zapominate. To vsak neznamena,

ze kurzy sebeobrany jsou zbytetné.
Naopak. Jen nelze jejich vyznam
precenovat.

.Cokoli z oblasti sebeobrany, na¢

si v krizové situad budete schopni
vzpomenout a provést to, bude mit

v tu chvili cenu vaseho zdravi &i Zivota.
Nespoléhejte ani na vétsi razi zbrané
nebo uc¢innéjsi stielivo. Spoléhejte jen
na sebe.”
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o kterjch vite, 7e je zvladnete.
Plati, Ze nejlepsi obranou je
utok. ,,Zattocte primocare
a hlavné jako kdyz jde o Zivot,”
vysvétluje Rostislav Osicka.
Pfed zahdjenim akce se viak
snaZte, aby nebylo poznat, co
chcete udélat.
»Bojujte jako zvife a nevynechte
jedinou prileZitost k zasazeni
silného tideru. Samozrejmé utocte
na citlivd mista téla,” priblizuje
nutny postup trenér allkampf-jitsu
Martin Matous. KaZda takovd Sance

totiz miZe byt soucasné posledni.
~Podle zikona miiZete odvritit ttok,
ktery jiZ nastal, nebo vdm bezprostfedné
hrozi. To znamena, ze (to¢nik viemi
vnéj$imi znaky dava najevo, Ze vas
napadne a zaroven se dostava do vasi
bezprostredni blizkosti,” uzavira.

Zakladni

zasady

B Snazte se predejit napadeni
(konfliktu).

B Snazte se uniknout (verbaini
utok zklidnit, fyzicky - utéci,
privolat pomoc).

B Pronasleduje-li vas nékdo,
pfestoze se snazite vyhnout
konfrontaci, méa k tomu divod
(penize, cenné véci — zbavte

se jich, sexualni duvody -
povézte mu o své pohlavni
nemoci, rvac a nasilnik - sdélte
mu, Ze trpite vaZnou nemoci).
B Budte pfipraveni - mobil

v ruce s vytocenym cislem 158,
obranny sprej v ruce.

B Pistalka - je vhodnéjsi nez
kricet.

B Trochu pepfe v ruce muze
utocnika rozplakat vice nez rana
do nosu.

B Lepsi nez zvonit pii ttéku
na lidi (nemuseji byt doma), je
rozbijet cestou okna. Vecer jen
ta, kde se sviti.

B Neskodi trochu mistni
znalosti - je dobré alespon tusit
kam prchate (v lese ¢i za vsi

se zfejmé nikoho nedovolate).
B Nekricte ,pomoc” - lidé

se boji nebo jsou lhostejni.

B Kiéte ,HORI“.
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