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Pozor!

Tato kniha byla napsana, aby vam pfibliZila podstatu krav maga.

| kdyZ jsme se maximalné snaZili, aby byly obrazky v knize co nejsnaze napo-
dobitelné, neda se tento zplsob predvadéni technik v Zadném pfipadé srovnat
s lekcemi kvalifikovaného trenéra.

Pro Gspéch i netspéch danych technik jsou nesmirné daleZité technické fin-
ty, které maze individualné vysvétlit a zkorigovat pouze kvalifikovany trenér.

Autofi a vydavatelé neprejimaji odpovédnost za 7addna zranéni.
PFi tréninku méjte na paméti riziko zranéni a pouZivejte ochranné vybaveni
(suspenzory, chranice zubd, chranice pésti atd.).

Jak pouzivat tuto knihu

Tato kniha vdm poslouZi jako teoreticka i praktickd pomucka pro trénink krav
maga. Nejprve vysvétluje zaklady a pak predklada konkrétni tréninkové tipy.

Ovsem hlavnim cilem knihy je poskytnout vdm predstavu o tom, jaké moz-
nosti krav maga nabizi. Najdete zde cviceni pro individualni trénink i pro tré-
nink s partnerem. V3echny zobrazené techniky pfedstavuji pouze doporuceni
a jsou zamérené na zobrazené situace.

V3sechny techniky se pak daji upravovat a prizpisobovat dalsim situacim.
Na nasich webovych strankach a DVD najdete i jina cvi€eni a mozZnosti pouZiti
krav maga, které jsou pribézné dopliiovany. S jejich pomoci si mizZete dal zdo-
konalovat své dovednosti v sebeobrané.

Vyslovné upozoriiujeme na to, Ze i kdyZ kvuli ¢tivosti a plynulosti textu da-
vame prednost oslovovani v muzském rodé, vztahuje se to, co je zde vysvétle-
no, stejné€ na muze i na Zeny.

Vysvétlivky

Orientaci v knize vam usnadni tyto piktogramy:

Dalezité upozornéni!
Spravné provedeni cviku/techniky

@ Nespravné provedeni cviku/techniky

Predmluva

Tuto knihu jsme napsali jako komplexni pfirucku pro trénink krav maga pro
vSechny nase studenty i pro kazdého, kdo se zajima o krav maga. JelikozZ krav
maga je jednoduchy a G¢inny systém sebeobrany, snaZili jsme se, aby i tato
kniha byla jednoducha a srozumitelna.

Chtéli jsme nejenom vysvétlit a prezentovat techniky, ale také koncepty, které
jsou jejich zakladem, dlvody urcitych technik, taktiky, které s nimi souvisi, a
rozmanité moznosti a zpUsoby uplatnéni v riznych situacich.

Trénink krav maga by nikdy nemél byt pouhou sbirkou technik bez vyznamu.
Ti, ktefi je pouZivaji, by méli skutecné chapat jednoduchost a zaroven sloZitost
krav maga a neustéle se zamyslet nad smyslem jednotlivych technik a trénin-
kovych metod.







Sebeobrana je odvraceni Gtoku nebo obrana proti Gtoku, ktery miZe byt na
fyzické ¢i psychické drovni. Tento Gtok miZe mit nejriznéjsi podoby, od igno-
rovani pfes hloupé poznamky, zasahovani do osobniho prostoru, urazeni a 3i-
kanovani po pfimy Utok a fyzické nasili. Fyzicky atok je ubliZeni na zdravi nebo
poskozeni zdravi formou fyzického napadeni.

Utoénik se pFitom obvykle snazi dat najevo svou moc. Velké vétsiny Gtokd
se nedopoustéji cizi osoby, nybrz lidé, které obét dobfe zn4, napfiklad partne-
fi, spoluZaci, pfibuzni nebo pratelé.

Obrana proti nefyzickym Gtokdm byva ¢asto oznacovana pojmem asertivita.
V dnesni dobé je asertivita duleZitou soucasti sebeobrany a uplatriuji se pfi ni
predevsim slovni dovednosti a Fec téla.

Krav maga je jednim z nejicinnéjsich a nejoblibenéjsich systému sebeobra-
ny nasi doby. Jedna se o velmi moderni a realisticky systém, pouzitelny v jaké-
koli situaci. Kdyz vyu€ujeme krav maga, nezapominame ani na psychicky tlak,
kterému je ¢lovék pfi Gtoku vystaven. Krav maga je systém sebeobrany, ktery
je idealné prizplsobeny mysleni ¢lovéka v zapadnim svété, a i kdyz byl vytvo-
fen pro pouziti v ozbrojenych sloZkach, dokonale se hodi i pro civilisty.

Bojovy sport je, jak napovida uz nazev, soutézini sport, ve kterém plati urcita
pravidla a vahové kategorie, rozdéleni mezi muzi a Zenami a mezi vékovymi
skupinami. Clovék p¥i ném porovnava své bojové dovednosti s dovednostmi
protivnika a v popfedi zde stoji sportovni aspekt, tedy snaha zvitézit nad pro-
tivnikem a byt lep5i nezZ on. Proto jsou bojové sporty témér nepouzitelné pro
sebeobranu v realné situaci, kde neni zajisténa Zadna férovost ani vyvazenost.
Nejzndmé;jsimi bojovymi sporty jsou pravdépodobné box, kickbox, taekwon-
do, judo, muay thai, brazilskeé jiu jitsu, luta livre, MMA a vale tudo.

Bojova uméni maji rizné cile. Hlavni roli u nich hraje fyzicka zdatnost a rozvoj
dovednosti, ale také tradice, odév a rafinované pohyby. Na rozdil od bojovych
sportl vénuji tradi¢ni bojova uméni velkou pozornost charakteru a postoji stu-
denta. Obzvlast asijska bojova uméni se velice soustfedi na ritudly a filozofické
my3lenky a tkony. Zndma jsou bojova uméni jako aikido, kendo, eskrima nebo
tai chi. | bojovd uméni a bojové sporty se samozrejmé daji do urcité miry pouzit
pfi sebeobrané, ale v prvni fadé predstavuji idealni doplnék sebeobrannych
technik.

Pri sebeobrané nikdy neztrdcejte redlny pohled na situaci!

Sebeobrana je v dnedni dobé velmi aktualni téma. Stale Castéji dochazi k Gto-
kiim na Zeny a déti, at uZ doma, ve 3kole nebo na ulici. Obéti jsou v mnoha
pripadech fyzicky slab3i nez Gtoc¢nici, coz velice ztéZuje a nékdy i znemoznuje
Uspésnou sebeobranu. Tato kniha je ur¢ena pravé témto osobam, i kdyZ nejen
jim. Krav maga totiZ poskytuje i fyzicky slabsim osobam realnou 3anci na to,
aby se Gspé&sné ubranily silné&jsim Gtocnikam.



Krav maga ma koreny v Izraeli. Je to hebrejsky vyraz pro ,kontaktni boj” nebo
,boj zblizka". Krav maga vzniklo jako systém boje zblizka pro izraelskou arma-
du, pficemz rGizné bezpecnostni slozky a vojenské jednotky pouZivaji trochu
odlisné styly krav maga. Diky své Gcinnosti se ale systém krav maga prosadil
i v nevojenské oblasti. Vyucuje se a trénuje po celém svété. | v civilnim systé-
mu krav maga najdeme rGzné formy a pfistupy. Vsechny oviem maji spolecné
to, Ze se jedna o uc¢innou a nekompromisni sebeobranu pouZitelnou v praxi.

Tato kniha se zabyva prevazné civilnim systémem krav maga. DuleZité ¢asti krav
maga byly upraveny pro potieby civilistl v souladu se zakonnymi piedpisy pro
sebeobranu (viz Prévni zakladna sebeobrany). V krav maga pro civilisty nema
smysl se ucit, jak zadrZet Gtocnika nebo jak ziskat zpét a chranit stfelnou zbran,
coZ je u bezpecnostnich sloZek a policie naprosta nezbytnost. Mnohem dileZzi-
téjSi zde je naucit se, jak Fesit nasilné situace a jak se z nich co nejrychleji dostat.

Techniky krav maga nevyZaduji zdlouhavé procvi¢ovani a mély by byt pou-
Zitelné i v situacich, kdy je ¢lovék ve stresu. Pfirozené reflexy jsou doplnény
jednoduchymi a a¢innymi technikami, které umoZznuji rychle skoncovat s agresi.

Trénink krav maga je fyzicky naro¢ny. Oviem narocny trénink sam o sobé ne-
musi stacit. Hlavni je dobra pfiprava. Jednim z nejzakladnéjsich predpokladd
Uspéchu je spravny mentalni postoj. Zakladem spravného tréninku sebeobra-
ny je sila vlle a odhodlani nedat svou kdZi lacino.

Techniky jsou zaménitelné - clovék ne!

e Kazdy clovék si mizZe vybrat, jestli se chce stat obéti nebo ne!
e Vzdy ocekavejte to nejhorsi! Nepodcenujte protivnika!l
e To platiiv pfipadech, kdy jdete na pomoc druhym.

Sebeobrana vyZaduje stoprocentni energicnost a rozhodnost.

Kazdy ¢lovék zna strach, pfedevsim pfi realném konfliktu. Aby se svému stra-
chu postavil a dokazal zvladnout nebezpecné situace, musi mit velkou odvahu.
Odvaha viak neznamena nemit Zadny strach. Odvaha znamena vzit sv{j strach
vazné, pfekonat ho a v zajmu své bezpecnosti pfikrocit k sebeobrané.

Proto nemusi byt vZdycky rozhodujici technika; zasadni je absolutni odhod-
lani, sebedlvéra, kontrola nad strachem, improvizace a i trocha predstirani.

Musite si poloZit celou fadu otazek: Jsem pripraveny, nebo ne? (V osmdesati
procentech piipadl pripraveni nejsme.) Jsem fyzicky schopny odrazit Gtok?
(Slabi lidé, lidé v doprovodu déti.) Mdm dobrou pozici na to, abych se mohl



branit? (Nebo tfeba sedim v auté.) Je vhodnou taktikou boj? (Napf. pfi konfron-
taci se zbrani.) Samozrejmé existuji urcité limity a nékdy je lepsi minimalizovat
nebezpeci a Skodu tim, Ze ¢lovék spolupracuje s Gto¢nikem (napfiklad pfi lou-
pezném prepadeni), a tak omezi riziko fyzické Gjmy.

Jednim ze zasadnich aspektU je prevence. Soucasti sebeobrany je i schop-
nost vyhnout se nebezpedi uz predem.

Proto jsou dileZité nejen technické dovednosti, ale i strategie, jak se vyva-
rovat nebezpedi, protozZe pravé ony zvysi vasi 3anci na to, Ze se nestanete obé-
ti ndsilnych trestnych €ind. Vétsina Gtocnikd nehleda boj, ale snadnou obét. Uz
tim, Ze ¢lovék da najevo sebejistotu a duchapritomnost, miZe potencialniho
Utocnika odradit.

NaSe tréninkové programy krav maga z velké casti tésné souviseji se zakony.
V této oblasti nas podporuji pravnici, policisté, pedagogové a odbornici na se-
beobranu. Nasim cilem je zarudit, aby chovani bylo v souladu se zakonem, aniz
by to mélo negativni dopad na osobni bezpe&nost nebo Gcinnost.

Zvladani konfliktd, prevence, vhodnost, deeskalace a sebezachova, to jsou
kli¢ova slova, kdyz Clovék Celi agresivité a nasili. Spolecné s G¢innym postu-

pem v situaci, kdy se €lovék musi branit, davaji zaklad zcela novému stylu tré-
ninku sebeobrany a zajisténi bezpeénosti.

Pfedpisy pro sebeobranu v Ceské republice
(vysvétleni na zdkladé Trestniho zdkoniku CR a Ob&anského zdkoniku CR poskytl
pan Mgr. Jindrich Petfik)

V rdmci obrany se ¢asto musime dopustit jednani, které by za obvyklych okol-
nosti bylo posuzovano jako protipravni. Zakon na tyto situace vsak pamatuje
a stanovuje tzv. okolnosti vylucujici protipravnost ¢inu.

Princip okolnosti vylu€ujicich protipravnost ¢inu spociva v tom, Ze osoba, kte-
ra jedna za téchto podminek, naplni obvykle formalni znaky trestného ¢&inu, ale
pritom se trestného ¢inu nedopusti. Zakon tak umozZiuje kazdému odvratit pri-
mo hrozici nebo trvajici Utok na jeho Zivot, zdravi a majetek nebo Zivot, zdravi
a majetek treti osoby. Pfi dodrZzeni podminek stanovenych zakonem je mu podle
pravniho fadu zaruc€ena beztrestnost. V pripadé nedodrzeni zakonnych podmi-
nek dochazi k tzv. excesu a nase jednani bude posuzovano jako protipravnil

Zakon &. 40/2009 Sb. Trestni zakonik definuje ololnosti vylucujici proti-
pravnost €inu takto:

§ 28 Krajni nouze

(1) Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci nebezpeéi pfimo hrozici zdjmu chrd-
nénému trestnim zdakonem, neni trestnym inem.

(2) Nejde o krajni nouzi, jestlize bylo mozno toto nebezpeéi za danych okolnosti
odvrdtit jinak anebo zplsobeny ndsledek je zfejmé stejné zdvazny nebo jesté

nen je sndset.

Shrnuti podminel pro jednani v krajni nouzi:

Kdokoliv miZe odvratit nebezpedi, které mu hrozi nebo trva.

Nebezpedi hrozi zajmu chranénému trestnim zakonem, tedy osobé i véci.
Nebezpedi neni mozno za danych okolnosti odvratit jinak.

Nasledek, ktery svym jednanim zplsobim, je niZsi neZ ten, ktery hrozil.
Nebezpecim se rozumi ohroZeni Zivota, zdravi, majetku apod., ale nema cha-
rakter utoku trestné odpovédného ¢lovéka.

e Nebezpedi mize byt zplGsobeno i pfirodnimi vlivy, nebezpeénym lidskym
jednanim (napf. osoby mladsi 15 let, choromyslné apod.), kolizi povinnosti,
napadenim zvifetem, technickymi nedostatky apod.

Nepujde o odvraceni trestného ¢inu, ale o ochranu Zivota, zdravi a majetku
pred Gjmou.

Priklad €. 1. — Krajni nouze

Jsme v parku, kde si hraji déti, a prib&hne agresivni pes bez majitele, ktery jed-
no dité pokouse. Mam u sebe legalni palnou zbraf a psa zastfelim, abych tim
zabranil dal3i 4jmé na zdravi pritomnych déti. — V tuto chvili se jedna o pouziti
zbrané v ramci krajni nouze.



Priklad €. 2 - Exces krajni nouze

Jsme v parku, kde si hraji déti, a po chodniku jde na voditku u majitele pes, kte-
ry na déti $téka. Mam u sebe legalni palnou zbran a psa zastrelim — v tuto chvili
se dopoustim protipravniho jednani.

§ 29 Nutnd obrana

(1) Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci pfimo hrozici nebo trvajici utok na
zdjem chrdnény trestnim zdkonem, neni trestnym c¢inem.

(2) Nejde o nutnou obranu, byla-li obrana zcela zjevné neprimérend zplisobu
utoku.

Z uvedeného vyplyva, Ze k jednani v nutné obrané je v zasadé opravnén kdo-
koliv — Gtok tedy nemusi sméFovat proti vam, ale mizZe smérovat i proti treti
osobé&. Utok musi pfimo hrozit nebo trvat. Z jednani Gto¢nika a okolnosti udalos-
ti musi vyplyvat, Ze Gtok bezprostfedné nastane (Gtocnik vsemi svymi vnéjsimi
projevy dava najevo, Ze Utok bude bezprostredné nasledovat). Neni zapotrebi
vidy cekat, az Gtok nastane a Gtocnik prfimo zautoci. Akce je vzdy rychlejsi nez
reakce, proto pri ¢ekani na Utok nastava riziko nevyblokovani tohoto Gtoku. Pro
takové situace nestaci pouhd vyhruzna gestikulace ¢i plané vyhrozZovani ze stra-
ny agresora — obrana tedy nesmi byt prfedcasna. Musi byt zcela jasné, Ze Gtok
bude bez prodleni nasledovat. Pfimo hrozici utok tedy nesmi byt pouze domné-
ly. Pfi posouzeni pfimo hroziciho Utoku je zcela zasadni zkraceni vzdalenosti
utocnika smérem k obranci, pfipadné naprah pazi nebo sahnuti po zbrani.

O nutnou obranu vsak nep(jde v piipadé, kdy Gtok jiZ skoncil a jednani napa-
deného vici atocnikovi vykazuje znaky oplaceni. Snaha vyporadat se s agreso-
rem po ukonceni jeho Gtoku nenijednani v nutné obrané, ale prekroceni jejich
podminek, tzv. exces.

Shrnuti podminek pro jednani v nutné obrané:

Kdokoliv miZe odvréatit Gtok od clovéka.

Utok sméfuje na nas nebo na tfeti osobu.

Utok pfimo hrozi nebo trva.

Zpusob obrany musi byt takovy, aby zcela spolehlivé odvratil Gtok, avsak
nepfipustna je obrana, ktera je zjevné neprimérena povaze Gtoku.

Pokud se zaméfime na technickou ¢ast sebeobrany, pak jeji podstatou je
odvraceni Gtoku. Utokem je mysleno Gmyslné protipravni jednani ¢lovéka
(ato€nika nebo Gtoc¢nikd) nebo i napf. clovékem postvaného zvirete (psa), kte-
ré mizZe byt jeho nastrojem. Obrana proti Gtoku je tedy odvracenim trestného
¢inu. O Gtok se nebude jednat v pfipadé, pokud nebyl skute¢ny (byl domnély).
Za Gtok lze povazovat pouze Gmyslné jednani. Za Utok se nepovazuje jednani
dovolené (napf. zadrZeni pachatele policistou).

Pro odvraceni atoku plati:
e Utok mGZeme odvracet technikami sebeobrany, pouZitim sebeobranného
prostfedku, pouzitim jiného predmétu jako zbrané, anebo také zvirete

e obrana proti Gto¢nikovi mGzZe sméFovat pfimo nebo nepfimo (napf. odvrace-
ni Gtoku znic¢enim zbrané, kterou Gto¢nik k Gtoku pouZil)

e obrana musi sméfovat pouze proti Gtocnikovi

e je-li viak Utocnikl vice, miZe obrana smérovat proti kterémukoliv z nich,
nikoliv jen proti hlavnimu Gto¢nikovi

e jsme opravnéni odvratit Gtok, ktery sméruje na nas nebo na dalsi osoby

Priklad ¢. 3 - Nutna obrana

Stojim na autobusové zastavce a opodal stoji opily mladik. Mladik se na mne
podiva a za¢ne mi vyhrozovat: ,Co na mé ¢umis, dostanes do drzky,” a zacne
se pribliZovat. Ustoupim a slovné jej upozornim, aby se uklidnil. Mladik zatne
pést a naprahne ruku. Vtom provedu blok jeho dderu s protitatokem a mladikovi
zlomim nos. V tuto chvili jsem pouzil techniku sebeobrany v rdmci nutné obrany.

Priklad ¢. 4 - Nutna obrana - Exces

Stojim na autobusové zastavce a opodal stoji mladik v kapuci. Ten se ke mné
zacne pfibliZovat s noZem v ruce. PoZaduje penézenku, kterou mu vydam. Mla-
dik ji sebere a da se na Gték. Ja vytahnu svoji legalné drZzenou zbran a stfelim
lupice do nohy. -V tomto pripadé jiz Gtok nehrozil ani netrval, jde tedy o exces
nutné obrany a ja jsem se dopustil trestného ¢inu ubliZeni na zdravi.

§ 32 Oprdvnéné pouZiti zbrané
Trestny ¢in nespdchd, kdo pouZije zbrané v mezich stanovenych jinym pravnim
predpisem.

Zbrani se zde rozumi zbran v technickém smyslu, zejména zbran strelna, bod-
na, send. BéZny obcan mlzZe zbraii pouZit pouze za podminek nutné obrany
nebo krajni nouze.

§ 14 Svépomoc (Zdkon ¢. 89/2012 Sb. Ob¢ansky zdkonik)

(1) Kazdy si muZe primérenym zptusobem pomoci k svému prdvu sam, je-li jeho
prdvo ohroZeno a je-li zfejmé, Ze by zdsah verejné moci prisel pozdé.

(2) Hrozi-li neoprdvnény zdsah do prdva bezprostredné, mize jej kazZdy, kdo je
takto ohroZen, odvrdtit usilim a prostredky, které se osobé v jeho postaveni
musi jevit vzhledem k okolnostem jako pfimérené. Sméruje-li vSak svépomoc
jen k zajisténi prdva, které by bylo jinak zmareno, musi se ten, kdo k ni pFikro-
Cil, obrdtit bez zbyte¢ného odkladu na pfislusny orgdn verejné moci.

Zakon ndm umozZiuje rovnéZz omezit na svobodé osobu, kterd spachala
trestny ¢in a hrozil by Gték takové osoby, nebo pokracovani v atoku, napriklad
pouZitim pout ¢i zamceni takové osoby v mistnosti proti Gtéku, avsak pouze na
nezbytné nutnou dobu - s okamzitym informovéanim Policie CR a do predani
této osoby policii.



Zavér
Obrana proti Gtoku je zakonna pouze v pripadé, Ze je ohroZen spolecensky
zajem chranény trestnim zakonem, tedy Zivot, zdravi, svoboda, majetek apod.
Obrana musi byt bezprostfedni a pfimérena.

P¥i vyslechu policii po sebeobrané vZdy upozornéte na svij emocionalni
stav a pozadejte o pravnika, ktery vam poskytne podporu.

Sebeobrana by se vlastné dala trénovat v obleceni, které nosite v béZném 7i-
voté. MiZe se pFece stat, Ze se budete muset branit, kdyZ na sobé budete mit
tésny odév, nevhodné boty, objemnou bundu... Pfesto ma smysl pouZivat pfi
tréninku dobré sportovni obleceni a sportovni obuv do télocvi¢ny, protoze
scénare se pri tréninku procvicuji opakované formou drilu, ¢lovék se pfitom
zpoti a mél by brat ohled na tréninkové partnery.

Cas od ¢asu je oviem uZite¢né trénovat i situace, kdy ma ¢lovék na sobé nor-
malni obleceni, nese tasku a podobné, aby si vyzkousel i redlny scénar z béz-
ného Zivota. Bez ¢eho se ovsem pfi tréninku krav maga neobejdete, je vhodna
ochranna vystroj, kterd vas ochrani pfed zranénim.

e

o

Chranice pésti/malé boxerské rukavice na ochranu kloubl na prstech a zapésti



Velké lapy pro narocny fyzicky trénink zaméfeny na silové ddery a kopy. Lapy
jsou vhodné obzvlast pro tréninky silnych kop( a Gder( a pro stresovy trénink.
Trénuje i partner, ktery lapu drZi, protoZe se uci, jak pfijimat kopy a Gdery a jak
je tlumit — a to vyZaduje znacnou fyzickou a psychickou odolnost.

Malé lapy se daji velmi flexibilné vyuZit pFi kopech a Gderech. Daji se s nimi
trénovat témér viechny Gdery, kopy a jejich kombinace i celd fada obrannych
technik. Také zde si procvicuje dileZité dovednosti i partner, ktery lapy drZi —
napfiklad schopnost reakce, koordinaci, duchapfitomnost, pamét...

Chréanice na ochranu holeni

Suspenzor na ochranu genitalii
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Principy a koncepty Principy a koncepty

Zakladni principy krav maga

Principy

Principy jsou ustalena pravidla a zasady, které jsou nadfazené viem postupim, . . > . .
konceptim a strategiim. Principy krav maga jsou predpokladem a zakladem Na prvnim misté stoji vlastni bezpecnost
pro pochopeni a pouzivani krav maga.

Principy krav maga jsou ,patefi” celého systému. Usnadnuji pochopeni,
a tedy i pouzivani tohoto systému. o .
V3echny principy se daji pouZit samostatné, v kombinaci nebo v sekvenci Vyuzivejte své reflexy
s jinymi principy.

PouZivejte vSechny zbrané a nastroje,
které mate pfi sobé, véetné rukou,
nohou a jinych ¢asti téla

- —_-.‘\ S i\

Zadné ustrnulé parametry a techniky

BE TR T
£y

Neustaly pohyb

e

Princip jednoduchosti

.

Zamérte se na zranitelna mista

/4 A

VyuZivejte své silné stranky
L oA NV ">
Vidy predpokladejte ozbrojeny Gtok

AV

Snazte se dostat pod kontrolu paze atocnika

Braiite se energicky a rozhodné

incipy a koncepty
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Na prvnim misté stoji vlastni bezpecnost

Sebeobrana neni bojovy sport, kde by si soupefi vyménovali Gdery podle pre-
dem stanovenych pravidel. KaZzdy Gder miZe napadeného vyradit z boje nebo
vazné zranit. Lidé, ktefi nemaji Zadné zkusenosti s bojovymi sporty, maji sklo-
ny jednat po zranéni nepfimérené.

UzZ drobné zranéni mGZe rozhodnout konflikt ve prospéch Gtocnika.

JelikoZ nejvy3sim principem krav maga je vlastni bezpecnost, musite si pfi
tréninku zautomatizovat opatfeni, kterd vam pomohou zajistit vlastni bezpec-
nost, a vyuZivat je pri své taktice. K témto opatfenim patfi spravna vzdalenost,
pozice a nacasovani, kryti, duchapfitomnost a pouzivani bezpecnych technik,

napiiklad Gderd otevienou dlani.

Nikdy nezapominejte, Ze je velka pravdépodobnost, Ze pfi stfetu utrpite
zranéni, a proto tomu pfizpUsobte svou taktiku a mentalni postoj a snazZte se
pokud mozZno vyhnout eskalaci konfliktu.

Princip jednoduchosti — méné je vice

K sebeobrané neni tfeba trénovat komplikované pohyby. Pravé naopak, pfi krav
maga postaci nékolik malo vysoce Gc€innych technik. Nespoléhejte se na techni-
ky, které vyZaduji jemnou motoriku; lepsi je zautomatizovat si techniky hrubé
motoriky. Jednejte pfimo a rozhodné. Zvolte ten nejjednodussi a nejpriméjsi
zpUsob obrany. Pfredevsim pokud proti vdm bude stat nékolik Gto¢nikd nebo

ozbrojeni protivnici, nebudete mit ¢as na nerealisticky komplikované pohyby.

Principy a koncepty

Pouzivejte vSechny zbrané a nastroje, které mate
prisobé, véetné rukou, nohou a jinych casti téla

Schopnost pouzivat vsechny zbrané, které vam dava k dispozici vase télo (ruce,
lokty, nohy, kolena, hlavu), z vas udéla protivnika, kterého je tieba brat vazné.
V sebeobrané je dovolené v zdsadé viechno — zbrané, které poskytuje télo,
rdzné nastroje (predméty, které bézné pouzivame), zbrané urcené pfimo k se-
beobrané (kubotan, pepfovy sprej atd.).

K sebeobrané se da pouZit spousta nastrojl. Po-
slouZit mohou nejriznéjsi predméty — klice, lZice, &
Zidle, tasky, stocené cCasopisy. Kromé toho existu- .
ji zbrané urcené pfimo pro sebeobranu — pepfovy
sprej, alarmy, plynové pistole... At si vyberete coko-
li, vzdycky méjte na paméti, Ze nastroj vas nemusi
nutné ochranit prfed utokem a nékdy vdm naopak
miZe dodat falesny pocit bezpeci. NejdlleZitéjsi je
umét s danym nastrojem zachdzet, protoze jediné
tak mGzZete zvladnout Gtok, aniZ byste riskovali vaz-
né zranéni.

Zadné ustrnulé parametry a techniky

PFi konfliktech v realném Zivoté vlastné ani nemohou byt dany Zadné pevné pa-
rametry. Bojové sporty maji sva pravidla a rozhodci, ale na ulici néco takového
nemUZete oCekavat. Plati jen jedno pravidlo: Dovolené je vsechno, co funguje.
Pokud by jedna technika byla nelspésna, rychle prejdéte k jiné a improvizujte!

Neustaly pohyb

Sebeobrana je pohyb. To je jeden ze zaklad{, na kterych stavi krav maga. Po-
kud vdm nedéla problémy béh, uhybani a flexibilita, budete mit v situaci, kdy
se budete muset branit, velkou vyhodu. Proto je vyznamnou soucasti nadich
trénink( i zdokonalovani viech téchto kondicnich faktor(.

Vyuzivejte své reflexy

Utoky obvykle pFichazeji rychle a ne¢ekané, takZe pfi nich neni ¢as na premys-
leni. V praxi se ukazalo, Ze lidé v extrémnich situacich obvykle jednaji instink-
tivné a pouZivaji své reflexy. To je tfeba brat v Gvahu prFi vybéru technik a pri
tréninku. Proto je jednim ze zakladnich principt krav maga trénovani reflexd.
Obzvlast zacatecnici by se neméli ucit komplikované sledy pohyb(. Velmi dua-
leZité je také sledovat reakce a reflexy protivnika a zahrnout jeho instinktivni
pohyby do své taktiky, strategie a sebeobrannych technik.

incipy a koncepty
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Zameérte se na zranitelnda mista na lidském téle

Pro Gspésnou sebeobranu je zasadni Gtocit na zranitelnd mista protivnika. Je-
likoZ obranné techniky krav maga jsou urcené i Zendm a netrénovanym nebo
starsim osobam, musi byt nekomplikované a nemély by vyZadovat pfrilis vel-
kou fyzickou silu. Pouze Gtok na zranitelnd mista ¢lovéku umozni pfemoci jed-
noho nebo nékolik Gto¢nikd, aniZ by k tomu potieboval vétsi fyzickou silu, nez
ma protivnik.

Kromé toho je daleZité védét, jaké jsou fyzické a mentalni reakce ¢lovéka,
kterému nékdo zaldtocil na zranitelné misto. Napfiklad: jak Gto¢nik zareagu-
je na kopnuti do rozkroku, kam se otoci, jak zareaguje jeho télo? V nékterych
situacich se muazZe stat, Ze Gder nema poZadovany Gcinek, napfiklad kdyz je
Utoc¢nik pod vlivem drog nebo ma urcité fyzické predpoklady. Pokud zjistite,
Ze vas prvni protidtok nebyl Uspésny, atocte na zranitelnd mista dal, dokud se
nedostavi Uspéch.

Cile v krav maga se Fidi pfislusnou obrannou strategii. Pokud neni vasim ci-
lem Gtocnika zranit (pfilis vazné), doporucujeme tlak na pridusnici, hyperex-
tenzi brady nebo rizné paky (paceni prsta).

V situaci, kdy vam jde o Zivot, dtocte protivnikovi na hlavu,
rozkrok a krk.

Pamatujte si: JelikoZ se miZe stat, Ze prvni Gder protivnika nezastavi, GtoCte na
jeho zranitelnd mista dal, dokud ho nevyradite z boje!

d

Principy a koncepty

Zranitelna mista

krk

rozkrok

Reakce

rozkrok
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Principy a koncepty Principy a koncepty

Utoky na zranitelna mista

1

Kopnuti nebo uder do rozkroku

5

Utok na o¢i

Principy a koncepty

Utok na prsty

Kopnuti do kolena

Tahdni za usi

=

Uder do nosu

4

Utok na krk




Principy a koncepty

Vyuzivejte své silné stranky

Je prokazano, ze kdy?z je ¢lovék napaden, pouzije jen nékolik malo technik. Pro-
to musime znat své silné stranky a maximalné je vyuZzivat.

Krav maga pouzZiva prevazné silnéjsi stranu
téla, tj. silnou ruku a silnou nohu.

| nd3 zakladni postoj zavisi na tom, kterou stranu téla mame silnéjsi a lépe
koordinovanou. Slabsi nohou stojime vpfedu a silnéjsi ustoupime o krok doza-
du, protoze pak miZeme rychlou rotaci panve dodat silu svym Gderim silné&jsi
rukou a kopuim silnéjsi nohou.

| kdyZ se v krav maga trénuje viechno, mél by kazdy vénovat obzvlast velkou
pozornost svym osobnim silnym strankdm a schopnostem. Hlavné ty by pak
mél zaclenit do svého planu pro nouzové situace.

Dovolené je viechno!

Principy a koncepty

SnaZte se dostat pod kontrolu paze Utocnika

Jednim z dlleZitych principl systému krav maga, ktery vyucujeme, je kontrola
a blokovani Gtocnika. V eskalaéni i deeskalacni situaci tedy neni nasi prioritou
se Utocnika ,zbavit”, ale naopak ho pfidrZet a dostat pod kontrolu.
Samoziejmé existuji urcité scénare, kdy je pfimo ohroZen Zivot a zdravi a kdy
je nasim hlavnim cilem uvolnit sevfeni, napfiklad pfi Skrceni. Oviem v mno-
ha jinych situacich, napfiklad kdyZ néas Gtoc¢nik chyti za odév, by mu uvolnéni
Uchopu umoznilo ,obnovit” Utok a zadtocit na nds mozna jesté nebezpecnéj-
$im zpUsobem nezZ pfedtim. Tam je pak velmi dualeZité dostat GtocCici ruku pod
kontrolu — nejen proto, abychom Gtocnikovi pfidrZzenim znemoznili dal3i Gder,
ale i proto, aby nemohl uniknout nebo uhnout pfed technikami, které na néj
pouZijeme my.

Pri pridrzovani atocnikovy ruky
méjte vzdy palec pritisknuty ze
strany k ostatnim prstim a ne-
objimejte s nim Gtocnikovo za-
pésti. Abyste atocnikovu ruku
jesté lépe zafixovali, pritiskné-
te si ji k vlastnimu hrudniku.

Krav maga se neodehrava v kontrolovaném prostredi boxerského ringu; pro-
to Gtocnika pokud mozno slab3i rukou fixujeme a silné&jsi rukou mu zasazujeme
Udery tak dlouho, dokud je tfeba.

incipy a koncepty
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Principy a koncepty

Vzdy predpokladejte ozbrojeny utok

KdyZz se musime branit, vidycky predpokladame, Ze by ato¢nik mohl pouZzit
zbran. | kdyZ na zacatku stfetu Zadnou zbrar nevidime, mGzZe Gtocnik kdykoli
vytahnout nGZ nebo pouZit jiny nastroj.

Bé&hem boje zblizka si napadeny jen malokdy viimne, Ze se ndhle objevila
zbran.

Proto je nezbytné vZdycky s touto mozZnosti pocitat uz predem a pfizpUsobit
ji své techniky. Pokud predpokladdame ozbrojeny Gtok hned od zac¢atku, nemu-
sime se ve stresové situaci rozhodovat, kterou techniku pouZzit.

Proti ozbrojenym i neozbrojenym Gtokdm pouZijeme koncept akce zobraze-
ny nas. 40.

T
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Principy a koncepty

Brante se energicky a rozhodné

Jesté nezZ se zacnete branit a pak i pfi samotné sebeobrané jednejte energic-
ky a rozhodné! Takové chovani, podtrzené postojem, vyrazem obliceje, gesty
a komunikaci, totiz miZe rozhodnout celou situaci jiZz predem!

Proto k zasadnim faktorim tréninku sebeobrany patfi procvi¢ovani zaklad-
niho postoje, v€asnych reakci a pouzivani hlasovych prostiedkd, protoZe pravé
to muZe zpUsobit, Ze si Gto¢nik radé&ji vybere jinou obét.

incipy a koncepty
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Koncepty obrany

Koncept je urcity zamér nebo plan. V pfipadé sebeobrany je to hruby plan
moZného zpUsobu jednani v nouzové situaci. Koncepty si neplette s principy,
protoZe koncepty jsou zaménitelné. Jedna strategie miZe byt vhodna pro ur-
Citou situaci, zatimco v jiné situaci je vhodnéjsi pouzit jinou strategii. Koncept
tedy predstavuje jeden z moznych zpUsob(, jak néco udélat, a v jiné situaci se
da nahradit jinym.

Jak se koncept lidi od principu, to lze vysvétlit na konceptu vzdalenosti. Udr-
Zovani bezpecné vzdalenostije zadsadni k tomu, abychom se ochréanili a méli re-
alnou mozZnost zareagovat. Bezpeénd vzdalenost je obvykle vzdalenost mimo
dosah protivnikovych kopl. Pokud ovsem Gtoc¢nik pouZije tupy predmét, hal
nebo baseballovou palku, je naopak tfeba se namisto udrzovani vzdalenosti
k Gtocnikovi co nejvice priblizit. Z toho je vidét, Ze udrZovani vzdalenosti pred-
stavuje jen jeden z konceptd, jednu z moZnosti, jak jednat.

Principy a koncepty

Jakmile je to mozné, utecte! 22—
~Udef a béz"

Krav maga pro civilisty jen zfidkakdy pouziva techniky pro zadrZeni, které
uplatiiuji bezpecnostni slozky nebo policie. Jednim ze zakladnich konceptd
pfi sebeobrané je naopak témér vidy: obrana — protidtok — Gték, neboli ,,udef
a béz"” (,hit & run”).

Podle zakonnych pfedpisd o nutné obrané se ¢lovék maze branit, dokud
Utok hrozi nebo trva. PFi tréninku je nezbytné cvicit vzdy nékolik technik pro-
tidtoku, tedy celou sérii nebo kombinaci Gderd, protoZe jeden Gder, jeden kop
nebo jakakoli jind jednotliva technika je$té napadenému nemusi zajistit pFile-
Zitost k Gtéku.

Prevence - vcéasna reakce

Prevence neboli zabranéni vzniku konfliktu v€asnou reakci je samoziejmé pro
napadeného nejvyhodnéjsi, ale pfedpokladem tohoto konceptu je nékolik fak-
tord: dokonala tréninkova pfiprava (tj. dokonala technika, fyzicka sila, rychlost,
reakce...), maximalni pozornost a soustifedéni (aby byl ¢lovék schopen vystih-
nout ten nejvhodnéjsi okamzik) a k tomu navic i psychicka a moralni pfiprave-
nost zacit se branit, i kdyzZ k atoku je5té nedoslo, ale ocividné hrozi.

Pfedpisy pro nutnou obranu jsou u tohoto konceptu velmi pfisné, protoze
pfi zpétném popisu situace -
jak ze strany svédkd, tak i zd-
¢astnénych — se mdzZe preven-
tivni obrana jevit jako Gtok.

Proto by si clovék, ktery
pouzije koncept ,prevence -
vcasné reakce”, mél byt velmi
dobfe védom nasledkd své
preventivni akce. Pokud jiz
ovsem agresor spachal jeden
atok, mdZe napadeny pravem
predpokladat, Ze zadtodi i na
néj, a pak tomu mdzZe vcas za-
branit pravé preventivnim ta-
hem, ktery vyZaduje minimal-
ni Usili a zajisti mu maximalni
mozZnou miru ochrany.

incipy a koncepty
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Udrzujte vzdalenost

UdrZovani takzvané bezpecné vzda-
lenosti je duleZitym konceptem se-
beobrany ve vétsiné situaci, kdy je
uplatnéna agresivita a nasili. V zasa-
dé plati, Ze by se mél ¢lovék vzdycky
drZet jeden krok mimo dosah protiv-
nikovych kopQ, aby mél aspoii mini-
malni as zareagovat. Cim je vzdale-
nost delsi, tim je na reakci vic ¢asu.

Existuji oviem situace, kdy by tato
dlouha vzdalenost mohla byt neprak-
tickd nebo dokonce nebezpecn4, na-
priklad pfi Gtocich holi, baseballovou
palkou, klackem apod. V tom pfipadé
je naopak vyhodnéjsi kratkd vzda-
lenost, protoZe ta sniZuje Uc¢innost
téchto zbrani. K pfekonani této vzda-
lenosti a pFibliZzeni k Gto€nikovi je ov-
Sem zapotrebi specialni trénink, pro-
toze koncept vzdalenosti je hluboko
zakofenény v lidském podvédomi.

Pak samoziejmé existuji situace,
kdy se vzdalenost udrZzovat ani ned3,
napfiklad v kancelafi nebo najiném malém prostoru. V takovych pfipadech po-
uZijeme jako obrannou sténu néjaky predmét (auto, Zidli, stll, pracovni stdl),
za ktery se schovame tak, aby byl mezi nami a Gto¢nikem.

Snazte se dostat
k dtocnikovi ze strany

S principem zajisténi vlastni bezpec-
nosti tésné souvisi princip spravné
pozice. KdyzZ se k uto¢nikovi dostane-
te ze strany — pokud mozno k jeho sil-
néjsi strané —, ziskate tim celou fadu
vyhod: jednak zde muiZete zaujmout
tu nejbezpecnéjsi pozici, dile mizete
dostat optimalné pod kontrolu a fixo-
vat Gtoc¢nikovu silnou stranu, nasmé-
rovat jeho ruce a nohy tak, aby vas
nezasahly, a navic miZete témér bez
prekazek provést protidtok (napriklad
Gdery do hlavy).

Principy a koncepty

Soubézné provedeni

V pokrocilém stadiu tréninku se na zakladé konceptu soubéziného provedeni
obranné techniky postupné ¢im dal vice kombinuji s protidtokem.

KdyzZ totiZ provedeme soucasné blok a protiutok, ponechame Gtocnikovi jen
velmi malo Sanci na dalsi Gtok. Pro tento postup je oviem zapotfebi delsi na-
cvik, protoZe jednak musime provadét dva rizné pohyby soucasné a zadruhé
k tomu potfebujeme plnou pozornost a pfipravenost.

Soubéziné provedeni je nesmirné G¢inné a uzZitec¢né pfi obrané proti Gtoku
nozem. V pocate¢nim stadiu tréninku oviem budeme provadét obranu a pro-
tidtok spise postupné - viz koncept akce —, cozZ nam v urcitych situacich navic
umoznii deeskalaci.

incipy a koncepty
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Koncept akce

V zasadé existuji dva mozné zpUsoby
obrany: deeskalac¢ni neboli zmirfuji-
ci a eskalacni neboli agresivni. Napa-
deny musi zvolit takovou strategii,
kterd je pfimérend dané situaci.

Jakou obrannou strategii pouZije,
to zavisi na intenzité Gtoku, na fy-
zickych schopnostech atocnika, na
tom, zda je ¢i neni ozbrojeny, ale i na
fyzickych predpokladech a kondi-
ci napadeného, na tom, jestli maze
pocitat s néjakou pomoci, a také na
case a misté.

Deeskalace

PFi deeskalacnich neboli zmiriujicich strategiich obvykle plati tyto kroky:

e Dbejte na svou bezpecnost jiz pred Gtokem, béhem né&j i po ném (udrzujte
vzdalenost/odvratte sva zranitelnd mista od Uto¢nika/zaujméte , pfipraveny
postoj”)

e PouZijte verbalni nastroje a/nebo techniky uhybani

e Zajistéte si bezpec€nost ostrazitym chovanim tésné po Gtoku

e Utecte

Principy a koncepty

Eskalace

Pokud dojde k Gtoku nahle, bez predchozi hadky nebo jinych udalosti, ze kte-
rych by se Gtok dal predvidat, nemuzZe si napadeny moc vybirat, jak v dané
situaci postupovat, a ¢asto mu zbyva jediné eskalace neboli agresivni feSeni.

PFi eskalacnich strategiich obvykle plati
tyto kroky:

Aktivni postup

® SnaZte se Utoku predejit, v€as Gtocnika
pridrZte a/nebo sami zaltocte

e Zajistéte si bezpecnost ostraZitym cho-
vanim tésné po Gtoku

o Utelte

Reaktivni postup

e Odrazte Gtok/uhnéte pfed nim/zablo-
kujte ho

Pridrzte/kontrolujte Gto¢nika

Zaltocte

Zajistéte si bezpecnost ostrazitym chovanim tésné po Gtoku
Utecte

Techniky pro kontrolu utocnika (paky, pridrzeni
k zemi atd.) po sebeobrané jsou vhodné spise pro
bezpecnostni slozky a policii. Civilistdm se misto
toho doporucuje zajistit si bezpe€nost ostrazitym
chovanim tésné po Gtoku a pokud mozno utéct.

incipy a koncepty
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Principy a koncepty

Koncept akce — schéma

Nasledujici schéma znazorfuje mozné varianty sebeobrany a moznosti, z nichz
si miZeme vZdycky - nebo vétsinou - vybrat v situaci, kdy se musime branit.
Pokud Gtoku predchazi slovni konflikt, mGzZe se napadeny vcas rozhodnout, zda
po ném zvoli deeskalaci nebo eskalaci. Dalsi vhodnou mozZnosti byva v této
fazi Gték — obzvlast pro fyzicky slabé osoby.

DEESKALACE
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Principy a koncepty

Slozky a metody tréninku

Krav maga je promys3leny systém sebeobrany, ktery zarucuje maximalni Uspés-
nost diky specialnimu tréninku a metodické struktufe. Byl vyvinut tak, aby
¢lovéku umoznil poradit si s jakymkoli aktem agrese. Diky tomu maji i fyzicky
slabsi osoby redlnou Sanci ubranit se ohrozeni bez Gjmy.

Krav maga je moderni systém sebeobrany, ktery do tréninku zaclefuje stale
nové vysledky moderniho védeckého vyzkumu.

Trénink je pestry a je dopliiovan scénari z redlného Zivota. Nedilnou soucas-
ti programu je rozvoj dovednosti, jako je reakce, rychlost, obratnost, pohybli-
vost, sila Gderd a koordinace. Trénuje se i spravny mentalni postoj, mentalni
flexibilita a neustalé prizplsobovani novym situacim.

Procvicovani obrany v neprijemnych pozicich

KdyZ se musime branit, nejsme na to obvykle pfipraveni, a proto je dvojnasob
tfeba takové scénére procvicovat pfi tréninku.

Procvicovani technik a rutinnich postupl v nepfijemnych pozicich, napfi-
klad na zemi, vsedé, v tésném odévu, na nepfijemném podkladu, v tésnych pro-
storach, na pisku a podobné nas na tyto situace optimalné pripravi.

incipy a koncepty
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Principy a koncepty

Stresovy trénink

Situace, kdy se musime branit, a situace, kdy je ohroZen nas Zivot a zdravi, jsou
tak specialni, Ze pfi nich télesné funkce pracuji instinktivné, pfes mozkovy
kmen. Fyzické i mentalni dovednosti funguji velmi omezené, jen na zakladni
Urovni. Adrenalin zrychluje tep srdce, krev je vhanéna prfedevsim do konce-
tin, aby mély paze a nohy dostatek kysliku, coZ ovsem zpomaluje ostatni funk-
ce téla. V disledku toho jsou zna¢né omezeny jemné motorické dovednosti
a k dispozici jsou pouze dovednosti hrubé motoriky.

Omezeno je i rozumové uvazovani a vnimani (prostorové, ¢asové, sluchové,
hmatové) a cely mentalni systém funguje jen instinktivné.

A pravé tady se uplatni systém krav maga a jeho techniky a tréninkové me-
tody. Jen malokdy zde najdete techniky, které by vyZadovaly komplikované
jemné motorické dovednosti a koordinaci. Pravé naopak, uci se zde hrubé mo-
torické dovednosti a velkorysé pohyby a procvicuji se znovu a znovu v situa-
cich, kdy je télo vystaveno vysoké mire fyzického stresu.

Stresovy trénink zahrnuje faktory prekvapeni, rusivé prvky, klade vysoké na-
roky na fyzické a mentalni schopnosti (dril), a jeho soucasti jsou i redlné scéna-
fe, jako naptiklad zapaseni (sparring) a modelova prepadeni (model mugging).

Principy a koncepty

Bojovy duch

Bojovy duch je motorem, ktery nam umozni pouzit techniky, které jsme se na-
u€ili a procviéili, v redlné situaci. Cim je motor vykonnéjsi, tim siln&jsi a agre-
sivnéjsi je bojovy duch. Rizni lidé maji rGzné schopnosti a dovednosti, néktefi
maji bojovéjsiho ducha nez druzi, jini ho maji jen malo a dal3i ho nemaji vibec.
Existuji ovsem i lidé, ktefi se nikdy ani nepokusili proménit sv(j agresivni po-
tencial ve fyzickou aktivitu. Ti v sobé mohou najednou objevit bojového du-
cha, o kterém neméli ani tuseni, a mohou se naucit ho dokonale a velmi sou-
stfedéné vyuzZivat k sebeobrané.

UZ jen to, Ze se clovék timto tématem zabyva nebo Ze si vytvofi osobni nou-
zovy plan, mazZe probudit jeho bojového ducha a otevfit pfed nim naprosto
novy pfistup k myslenkam sebeobrany. Naopak lidé, ktefi v sobé maji od pfiro-
dy obrovskou agresivitu a maji sklon ji snadno projevovat, se zde mohou naucit
uplatiovat svého bojového ducha - i agresivitu, kterd s nim jde ruku v ruce -
pouze v situacich, které ji vyZaduji, a pouZivat ho primérenym zplsobem.

100% bojovy duch navzdory plné ddvce peprového spreje

Nikdy se nevzdavejte!

incipy a koncepty
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Principy a koncepty

Chovani tésné po utoku

Abyste se po zvladnuté sebeobrané nedostali do nebezpedi, Ze na vas né-
kdo zaGtoci znovu, tieba dalsi Gtocnici, nebo abyste nepfehlédli jiny dalezity
aspekt bezpecnosti, musite mit natrénované i spravné ostrazité chovani tésné
po Utoku, protoZe hned po zapasu jesté neklesla hladina adrenalinu, takZe neni
obnovena plna kontrola nad viemi fyzickymi a mentalnimi procesy.

KdyzZ se Gtocnikovi ubranite, ihned odstupte do bezpecné vzdalenosti, ruce
drzte stale zvednuté v obranné pozici (gardu) a peclivé se rozhlédnéte kolem
sebe (360°). Teprve potom zavolejte pomoc, napfiklad mobilem, a pfijméte
dalsi opatreni. | vSechny tyto prvky chovani tésné po Gtoku se pfi tréninku
krav maga musi opakované procvicovat.

Ty
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Principy a koncepty

Improvizace - prenos

»,Dovolené je vSechno, co fungu-
je.” V sebeobrané jednoduse ne-
existuji Zadné technické parame-
try. V krav maga se vyucuji jed-
noduché techniky, a pokud dobfe
pochopite principy, mulZete je
pouZit v nejriznéjsich situacich.
Pouze kdyz si bojovnik skute¢né
osvojil principy, ma natrénované
techniky ve v3ech pozicich a za
vSech mozZnych podminek a je
mentalné pfipraveny a schopny
tyto techniky pouZivat i za téch
nejhorsich pfedstavitelnych situ-
aci, bude schopny improvizovat.
V optimalnim pfipadé je napa-
deny schopny pfenést to, co se
naucil, do jakékoli situace, ktera
miZe nastat. Aby se clovék do-
stal na tuto Uroven, musi dokonale ovladat techniky a opakované procvicovat
jejich uplatnéni v mnoha riznych situacich.

Dovolené je vsechno, co funguje.

Trénink realnych scénari

PFi tréninku readlnych scénérd se nejdfiv naucite branit v predem pfipravenych
situacich a pozdéji si to procvicite pri ,volnych” Gtocich. Pfitom se trénuji
vSechny bojové vzdalenosti.

Simuluji se vSechny druhy Gtokd, napfiklad prudké obloukové Gdery, pfimé
Gdery, Gtoky noZem, lahvi atd., samozfejmé ve viech pozicich a situacich, na-
priklad v pFfipraveném postoji, v nepfipraveném postoji, na zemi, vsedé a po-
dobné. Utocit mize jedna nebo nékolik osob, svou roli hraje i rizné osvétleni
nebo prostorové omezeni. Fantazii se zde prakticky nekladou Zadné meze...

Utoénik by mé&l p¥i tréninku zpo¢atku pouZivat jen 50 % své sily, aby ne-
doslo ke zranéni. Postupem ¢asu se pak samoziejmé mlzZe zvy3Sovat intenzita
i rychlost. PFi scénafovém tréninku vidy pouZivejte vhodnou ochrannou vy-
stroj (suspenzor, chranice zubl nebo pfilbu, Zeny chranice prsou atd.)!

incipy a koncepty
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Principy a koncepty

Takticky trénink

Jednim z nejdlleZitéjsich stavebnich kamenu spolehlivého nacviku sebeo-
brany je vyuka taktik a strategii pro chovani pred konfliktem, béhem néj a po
ném.

Strategie v sebeobrané predstavuje obecny plan. Rozhoduje o tom, zda se
Gtocnika pokusime odradit vyhrGzkou, pouZitim sily nebo deeskalaci.
Hlavnim Gcelem pFitom je odvratit Gtok nebo co nejvice omezit Skodu.

Nékolik pFiklada:

e Jakaje vhodnéjsi strategie: pustit se do konfliktu tady a ted' —nebo ne? (neni
kam utéct, kolem je pfilis mnoho potencialnich Gto¢nikd, zbrané...)
Je lepsi strategie prenést potencialni konflikt na jiné misto, nebo ne? Zis-
kam néjakou vyhodu (sedim v auté, stojim ve vytahu, nablizku nejsou Zadni
svédkové...)?
UmozZiuje mi mdj momentalni fyzicky stav, abych se ubranil (vliv alkoholu,
fyzicka slabost, nedostatecna kondice...)?

Taktika je v sebeobrané koordino-
vany postup a jednani s ohledem na
vlastni mentalni a fyzické schopnosti
a na schopnosti Gto¢nika (Gtocnikd),
prostfedi, ¢as, ucel a dostupné na-
stroje. Strategie a taktika tvofi v se-
beobrané ramec pro rozhodovani,
a proto spolu tésné souviseji.

Nékolik prikladu:

e Je dobra taktika pouZzit k obrané
nastroj?
Je dobra taktika vyuZit k sebeob-
rané Spatny povrch?
Je dobré taktika zadtocit na pro-
tivnika jako prvni?

Strategie rozhoduje, zda budeme ¢i nebudeme bojovat,
taktika rozhoduje o tom, jakym zpisobem budeme bojovat.

Principy a koncepty

Trénink koordinace

Sportovni vykony i fyzicky vykon v situacich mimoradného stresu — k nimz pa-
tfi i situace, kdy se musime branit — zavisi na tfech faktorech:

1. koordinac¢ni dovednosti
2. kondice
3. mentalni postoj

Koordinaéni dovednosti mizZeme definovat jako synchronizovanou harmonic-
kou soucinnost svall a pohybu. Tyto dovednosti se zlep3uji castym opakova-
nim urcitych pohyb.

PFi ,tréninku ve smycce” se dva partnefi opakované stfidaji v provadéni

Utocnych a obrannych ¢asti technik, které predstavuji urcité casti boje. Tyto
,drily” jsou velmi rytmické a maji celou Fadu vyhod, protozZe se soustredi na

koordinaci e pfesnost & nacasovani e reflexy ¢ zautomatizovani pohybt e
reagovani na dotykové podnéty e citlivost ¢ rychlost ¢ plynulost

Drilovy trénink se samoziejmé nemu(zZe rovnat skute¢nym konfliktnim situa-
cim, ale je to zpUsob, jak si zlepSovat vySe uvedené dovednosti.

incipy a koncepty
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Principy a koncepty

Kondicni trénink
Ke slozkam kondice patfi

e sila
e vydrz
e rychlost

A kombinované schopnosti

e silova vydrz
e kombinace rychlosti a sily
® pruznost

Kromé toho je pFi sebeobrané velmi vyhodna fyzicka flexibilita — tedy pohyb-
livost v kazdém ohledu - a proto ji také musime neustéle trénovat.

Nejen trénovani a zlepSovani motorickych schopnosti, ale i osvojovani za-
kon( techniky a jejich uplatriovani nam pomaze, abychom na jedné strané roz-
vijeli svou silu a na druhé strané ji optimalné pouzivali (napfiklad kdyz prove-
deme prudkou rotaci panve pfi Gderu, abychom uderu dodali silu, tak vlastné
vyuzivame fyzikalni zakony).

Pfi sebeobrané je dllezZita predevsim rychlost, vydrz a funkéni sila. Proto pfi
tréninku nejde o to, abychom nabirali nadmérné mnozstvi svalové hmoty, pro-
toZe ta by nam spiSe zpomalovala pohyb, ale abychom ziskali funkéni svalovou
silu a zaroven si zlep3ovali koordinacni schopnosti, coZ je vlastné holisticky
koncept. Rozvijeni dobré kondice lze do tréninku krav maga snadno zaclenit
tak, Ze do lekci stresového tréninku jednoduse pridame ,cviceni s vlastni va-
hou”. Jednim z nejjednodussich, avsak velmi G¢innych cvikd jsou kliky vieho
druhu.

Navic je mozné zamérit nékteré
tréninky pouze na kondici, se sou-
stfedénim na aspekty, které jsou pro
sebeobranu klicové: na silu, vydrz,
rychlost a mritnost. Jednoduché cvi-
ky s vlastni vahou, ale i cviceni s na-
fadim, jako je napriklad kettlebell
nebo TRX, nam ve vysledku zvysi
silu, pruznost a svalovou vydrz. Také
si tim zlepSime postoj a navic prede-
jdeme opotfebeni a Spatnému drzeni
téla.

o

Principy a koncepty

Mentalni trénink

Mentalni trénink hraje pfi tréninku krav maga nesmirné dileZitou roli. Ani ty
nejucinnéjsi techniky, nejlepsi reflexy a studovani strategii a taktik neni k ni-
¢emu, kdyZ bojovnik nema spravny mentalni postoj, nedokdze se postavit
svému strachu, panice a zdéseni a realizovat nouzovy plan. Mentalni sila je
soucasti kazdého tréninku krav maga. Aby si studenti rozvijeli mentalni silu,
musi snaset kfik, uci se pracovat se zavienyma o¢ima, v hluku a ve tmé&, musi se
pohybovat v tésnych prostorach...

Velmi G¢innym prostfedkem pro prekonani strachu a Soku a pro odhozeni
zabran je ,modelové prepadeni” neboli ,model mugging”. Pfi ném si zkuseny
instruktor vezme vystroj, kterd mu chrani celé télo, Gtoci na studenta a ten se
mu musi branit. Vysledek je obvykle dohodnuty pfedem. Pro mnoho studentd
je tohle jedina Sance, jak realné uplatnit techniky, které se naucili. PFi ,mode-
lovém prfepadeni” nejde o bezvadné
provedeni technik, ale o mentalni
pfipravenost jit do boje s plnym na-
sazenim a pouZzit pfitom viechno, co
se Clovék naucil. Analyza videoza-
bérl pak studentovi umoZni posou-
dit, jakou mél fec téla, chovani a styl
boje, a poucit se z toho.

Pfi mentalnim tréninku nejde jen
o0 to, aby si ¢lovék zlepSoval mental-
ni silu, ale aby také skutecné ,v du-
chu trénoval”, opakované promyslel
rdzné situace a techniky a vytvofil si
nouzovy plan, ktery bude moci kdy-
koli pouZit. Stejné jako nouzovy plan
pfi poZzaru bychom méli miti plan se-
beobrany pFipraveny jesté pfed nou-
zovou situaci a ne ho zacit vymyslet,
aZz kdyZ nam bude hofet diim!

Vzdycky méjte pripraveny plan B!

®
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Zaklady

Prevence

Prevence, to jsou opatfeni, kterd maji zabranit vzniku nezadoucich udalosti.
Ugelem prevence nasili je samozfejmé zabranit vzniku konfliktnich situaci
a pouziti nasili.

Dokonalé prevence nasili neexistuje, ale z velké ¢asti se mu zabranit da.
NejdlleZitéjsi prevenci je vS§imavost, ktera nam pom(Ze vnimat situace, které
by pro nds mohly byt nebezpecné. Prevenci bychom méli mit zautomatizova-
nou tak, aby se bezpecnostni opatreni stala pfirozenou soucasti naseho Zivo-
ta. Kazdy si miZe vybrat, kde chce byt, kdy tam chce byt, kazdy si miZe vybrat
svou spolec¢nost a kazdy si mGZe vybrat, jak se bude chovat. Tyto Ctyfi faktory
vlastné pokryvaji celou skalu preventivnich opatfeni, kterymi se mizZeme vy-
hnout nebezpedi.

«ZLaZehnany boj je vyhrany boj.”

Sesty smysl pro nebezpeéi

Nikdo nemuzZe védét, co jiny ¢lovék udéla nebo jak bude reagovat. Nékdy se
da nebezpedi vytusit snadno, jindy na néj pfedem neupozorni Zadné varovné
znamky. Schopnost v¢as rozpoznat nebezpeci nam poskytne obrovskou vyho-
du pro pripadnou sebeobranu. DaleZité samoziejmé je uvédomit si, odkud ne-
bezpeci hrozi a jakou ma formu. Pak mGZeme vyhodnotit situaci a podle toho
jednat. Na to, Ze by né&jaky ¢lovék mohl byt nebezpeény, mohou nasvédcovat
napfiklad:

vyhrazky (verbalni a/nebo neverbalni)
hluény hlas

nadavky

agresivni postoj (zataté pésti)

rychlé pohyby

popadnuti néjakého predmétu

priblizeni

chyceni za odév

kopani nebo mlaceni do pfedmétd, stén, dvefri
plivani

narazeni, tahani, strkani

tres

hazeni vécmi

hysterie

nervozni pohyby vlivem alkoholu nebo drog

Zaklady

Kromé trénovani technik, pochopeni taktiky a uplatiiovani principl je nesmir-
né daleZité, abychom si vidy byli védomi potencialniho nebezpedi. Tato ost-
razitost, jakysi radar na nebezpeci musi byt neustale zapnuty, viechny nase
smysly musi porad pracovat. Jak uZ vime, véci se dé&ji, kdyzZ je nejméné cekame.
Proto k preventivnim opatfenim patfi i to, Ze musime vzdycky védét, kde jsme
(prostorova orientace), co se zménilo (néco v prostiedi, chovani lidi apod.), jak
se mUZeme dostat do bezpedi (inikova cesta), kdo a co ndam muZe poskytnout
podporu a pomoc.

Rec téla

Rec téla je dlileZitou soucasti Gspé&3né sebeobrany. Neni mozné nekomunikovat
(Paul Watzlawick). Proto pusobime na své okoli bud' jako obét, nebo jako ¢lo-
vék, ktery je schopny se branit.

Jazyk a verbdlni komunikace patfi z hlediska vyvoje lidstva k relativnim
novinkdm a pouZiva se predevsim ke sdélovani informaci nebo konkrétnich
faktl. Naproti tomu fec téla existuje stejné dlouho jako lidstvo samo. Pohyby
sdéluji beze slov i pocity, postoje a nadladu. At se vam to libi ¢i nelibi, vypovida
o vas fec téla vic, nez byste si mozna prali. Nahrbeny postoj, sklopena hlava,
mnuti rukou, to vie muZe signalizovat, Ze ¢lovéku chybi sebedlvéra.

RGzné kultury — riizna fec téla!

Re¢ téla se da velmi G&inné vyuzivat. Tré-
nink sebeobrany k tomu nabizi rizna cviceni,
jak uvidite na pfikladech postojd nebo vzda-
lenosti v nasledujicich kapitolach. Kdyz ne-
staci slova, pouzijte k vyjadfeni svého postoje
gesta. Gesta mohou podpofit vas hlas, ozfej-
mit sdéleni, zdlraznit vase slova.

Uspé&sni lidé, kteFi si v&Fi, védi, jak maxi-
malné vyuZivat feC téla ve sv(j prospéch.
Stoji vzpfimené, vzdycky se otaceji télem
k tomu, s kym komunikuji, a pohybuji se
velmi cilevédomé. Pozitivni fec téla
dava najevo pevnost, silu a sebe-
daveéru. Negativni fec téla naopak
zpUsobuje, Ze ¢lovék vypada sla-
bé, nezajimavé a nejisté.

Pozitivni feci téla se muze-
me naucit. Stejné jako to délaji
herci, miZeme si i my nacvicit

Zaklady




Zaklady

sebejisty postoj tim, Ze budeme dbat na spravné drzeni téla a spojime ho s od-
povidajici emoci.

Obzvlast vymluvna je ovsem fec téla, ktera je soucasti nasi osobnosti a kte-
rou nevédomky pouzivdme v kaZzdodennim Zivoté.

KdyZ nevime, jak se v urcité situaci chovat, mdZeme vypadat nejisté a druzi
si toho v3imnou. Naopak kdyz vime, co madme délat, tak nam to doda pocit jis-
toty, a to se projevi v nasi feci téla. Proto ti, ktefi se u¢i sebeobranu, chapou jeji
podstatu a trénuji ji, budou jen malokdy vnimani jako potencialni obéti.

Sebeobranu trénujeme, abychom ji nemuseli pouzit!

Pro Gspésnou sebeobranu je také tfeba, abychom si uméli vyloZit Fec téla
druhych lidi. | to se dd samoziejmé procvicovat a také by to mélo byt soucasti
tréninkd krav maga. Pfi takzvané anticipaci neboli pfedvidani jde napfiklad
o to, abychom se naucili spravné si vyloZit pohyby jiného ¢lovéka, takfikajic
.Cist"” svého protivnika, védét, co se stane, jesté predtim, nez se to stane (na-
prahnuti paZe, schovavani rukou za zady atd.). MiZeme se naucit spravné Cist
i ,automatické”, nekontrolovatelné signaly (zrudnuti, vykulené oci, tfes), pro-
toze i diky tomu pak budeme rychleji reagovat.

Verbalni prostredky

Aby byla nase sebeobrana G¢inna, musime pouzivat verbalni nastroje na viech
Grovnich, a to i pfi prevenci a deeskalaci. Ve verbalni komunikaci hraje dlle-
Zitou roli i fe€ téla, protoze Gcinek sdéleni zavisi z 55 % pravé na feci téla,
z 38 % na hlasu a pouze ze 7 % na mluveném slové (Albert Mehrabian).

Re¢ téla se da nacvicit a pouZivani hlasu také. Velmi dlleZité je dychani.
Obzvlast Zeny by se mély snaZit pouZivat co nejhlubsi hlas a najit urcity jeho
zakladni tén. Vyzkumy ukazuji, Ze lidé, jejichZ fe¢ vici zakladnimu ténu hodné
kolisa (intonace), jsou povazovani za méné sebejisté a vérohodné.

Jaky obsah by mél mit jazyk sebeobrany?
KaZdé malé dité se miZe naucit fikat NE! KdyZ ¢lovék umi Fict ,,ne”, tak dokaze
dlrazné vyjadrit poZadavek a sebejisté komunikovat v mnoha oblastech Zivota.

Velmi pUsobivé je hlasité STUITE! - v kombinaci s odpovidajicim gestem a vy-
razem obliceje —, protoZe dava najevo odhodlanost se branit.

KdyZ na Gtocnika promluvite pfimo, podivate se mu do oci a ddrazné fekne-
te ,stjte”, je mozné, Ze uz nebudete potiebovat nic dalsiho. Je dokazano, Ze
pfi jednani s Gtocnikem je vyhodnéjsi davat pokyny a povely nez klast otazky.
Utoénikovi radé&iji vykeijte, protoZe tim zdGraznite odstup. Nikdy Gto&nikovi ne-
nadavejte, protoZe to by mohlo situaci spisSe zhorsit, tedy vést k jeji eskalaci,
nez ji uklidnit, tj. deeskalovat.

Zaklady

P¥i sebeobrané je také velmi dileZité pouZit hlasové prostiedky k pfivolani
pomoci a podpory. Pokud jsou nablizku lidé, ale nereaguji na anonymni volani
o pomoc, vyplati se oslovit nékoho z nich pfimo. Kdyz je ¢lovék zbaveny ano-
nymity, tak je pro néj téZ3i odmitnout Zadost o pomoc.

I kdyZ nablizku neni nikdo, kdo by mohl pomoct, vyplati se vyuzit k sebeob-
rané silu hlasu. Utoénika totiz mGZe zastavit uz samotny hlasity kFik, protoze
vétSinou nema zdjem na tom, aby upoutal pozornost okoli.

Jasné a pravdivé sdéleni je vétsinou vhodnéjsi nez neurcité volani o pomoc.

~Pomozte mil”
«~Prepadli mé!” ~HoFi!"
«Zavolejte policiil”

Pouzivejte hlasové prostredky, dokud se vam nepodafi z nouzové
situace Gspésné a bez Gjmy uniknout.

PouZziti hlasu mizZe nebezpecnou situaci rychle zménit ve vas prospéch!

Zaklady
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Mnoho vyzkumu je vénovano tomu, kolik prostoru lidé potfebuji a jak to sou-
visi s osobnosti, pohlavim, vékem, kulturou a interakci s nejblizSim okolim. Je-
den z vysledk( ukazuje, Ze se obecné necitime pfilis dobfe, kdyZ k ndAm nékdo
pristoupi bliZ nez na délku paZe, i kdyz ma ty nejlepsi Gmysly. Takovy ¢lovék uz
nam totiZ vstoupil do velice osobni zény. Lze to vysvétlit tim, Ze v jedné linii na
predni ¢asti naSeho téla se nachazeji v podstaté viechna nase zranitelna mista:

hlava

krk

hrudnik
vnitfni organy
genitalie

Témto pFirozenym mezim se také nékdy rika ,vztahové zény". Nas pocit od-
stupu a vzdalenosti totiZ zavisi na vztahu, jaky mame k danému ¢lovéku. Tyto
pfirozené zony se daji rozdélit takto:

1. Osobni zéna - kratsi nez na délku paze (blizci ¢lenové rodiny)

2. Socialni zéna — minimalné na délku paZe (pratelé a zndmi s dobrymi Gmysly)

3. Vefejna zona — minimalné na dvé délky paze (nezndmé osoby s dobrymi
amysly)

4. Obrannd zéna - na dvé délky paze plus jeden krok (neznamé osoby s nejas-
nymi amysly)

Tyto vzdalenosti obvykle udrZujeme instinktivné. Vzdalenost, kterou od jiné
osoby potfebujeme mit do strany, byva obvykle kratsi, protoZe ze stran je nase
télo dobfe chranéno svaly a nemame tam Zadna zranitelna mista. Naopak po-
kud se k nam nékdo cizi pfibliZi zezadu, pocitime obvykle potfebu vét3i vzda-
lenosti, protoZe za sebe nevidime, a tak mame jen velmi malo ¢asu reagovat.

Optimalni vzdalenost pri obrané

Boj na zemi -
nepriznivd vzddlenost

Zaklady

Idedlni vzdalenost pro obranu proti neozbrojenému Gtoku je mimo dosah pazi
a nohou Gto¢nika. Cim del3i vzdalenost, tim vice ¢asu na reakci. Velmi ¢asto se
ovsem stavd, Ze Gtocnik zaltodi z kratsi vzdalenosti a bez varovani.

Vhodné vzdalenost by méla zacinat od mista, kde mGzZe Gtocnik nejacinnéji
pouZit svou zbraf s nejdel3im dosahem (&asti téla, fezné a se¢né zbrané). Clo-
vék by se mél snazit dostat pokud mozno na okraj bojové vzdalenosti protiv-

nika, aby mél co nejdelsi ¢as na reakci a aby ho protivnik nemohl zasdhnout.

Vzdalenosti pri sebeobrané

Vzdalenost se v krav maga rozumi jako odstup mezi Gtocnikem a napadenym.
Znat viechny vzdalenosti a trénovat v nich je ddleZitou soucasti vycviku.
Spravna vzdalenost od Gto¢nika mzZe byt pfi sebeobrané rozhodujici pro vy-
sledek celé situace. Aby byla nase obrana G¢inna, musime udrZovat co nejvétsi
vzdalenost, abychom méli dostatek ¢asu reagovat a provadét obranné pohyby.

zbranémi

Optimdlni vzddlenost
pro neozbrojené utoky

V dosahu paZi a nohou

Mimo dosah pazZi a nohou

Mimo dosah reznych a secnych zbrani

Obrannd vzddlenost pri
utocich reznymi a secny

Zaklady
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Sest vzdalenosti pFi tréninku A

Blizka vzdalenost
V blizké vzdalenosti (v dosahu loktd, ko-
len, hakd) ma napadeny nesmirné krat-
kou dobu na reakci.

Velmi uzite¢né jsou kontaktni doved-
nosti, trénované vhodnym cvicenim.

PFi tréninku krav maga se pracuje se Sesti vzdalenostmi. Procvi¢ujeme sebeo-
branu proti viem druhdm Gtok( ze vzdalenosti pro zbrané, kopy, Gdery, z bliz-
ké vzdalenosti, vzdalenosti pro paky, vzdalenosti pro sevieni a vzdalenosti pro
boj na zemi. DlleZité jsou nejen vzdalenosti samy o sobé, ale i pfechody mezi
nimi. Musime pamatovat na to, Ze techniky nejsou urceny k pouZiti v pouze
jedné vzdalenosti, ale Ze bychom méli, kdykoli je to mozné, pouzivat i techniky
z jinych vzdalenosti. Napriklad kopy se daji pouzit i ve vzdalenosti pro Gdery,
zbrané se daji pouzit ve vsech vzdalenostech.

1

Vzdalenost pro zbrané
Vzdalenost pro zbrané je nejdelsi bojova
vzdalenost, ze které muzZe Gtocnik napa-

Zaklady

deného udefit zbrani.

Napadeny musi tuto vzdalenost bud' 5
hodné zkratit, nebo ji prodlouZit natolik, Vzdalenost pro sloZeni/sevieni (kling)
aby uzZ zbran Gtocnikovi nebyla k nice- Utoénik maze pouZit paky
mu. a sloZeni na zem a vyuzit pro boj

s napadenym celé télo.
DuleZité je vnimat vSechny
pohyby a impulzy a snaZit se

2 zabranit boji na zemi.
Vhod tady prijdou kontaktni
Vzdalenost pro kopy dovednosti.

Vzdalenost pro kopy je nejdelsi vzdale-
nost pri neozbrojeném Gtoku.

Utoénik v ni miize ¢lovéka zasdhnout
nejdelsi zbrani svého téla — nohou. V za-
sadé se doporucuje vzdalenost, abychom
byli mimo dosah Gtocnikovych kopu.

6

Vzdalenost pro boj na zemi
Uto¢nik mZe vyuZit celou vahu svého

3

Vzdalenost pro idery

Vzdalenost pro Gdery je stfedni
vzdalenost od Gtoc¢nika pri
neozbrojeném utoku.

Uto&nik muze ¢lovéku zasadit Gder
nataZenou pazi, aniz by pfitom musel
udélat mezikrok. MoZné jsou i kopy
véetné kopu kolenem.

e

téla, silu a techniky jako Skrceni a paky.
Vzdalenost pro boj na zemi je nesmirné
nebezpecna, kdyz je vice Gtoc¢nikd nebo
kdyz jsou ve hfe zbrané.
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Nékolik uzitecnych tipa pro spravnou vzdalenost

Stanovte své hranice a dejte je velmi jasné najevo

Nikdy nedovolte lidem, které nemuzZete posoudit, aby se k vam pfilis
priblizili

K udrzeni vzdalenosti pouzivejte verbalni nastroje a jasna gesta
Drzte si ruce pied télem (,,pfipraveny postoj”)

O spravnou vzdalenost se musi postarat napadeny — v pripadé potreby
udélejte krok dozadu

Zaujméte vyhodné postaveni (abyste méli pristup k Gnikové cesté atd.)

Postavte se tak, aby mezi vami a Gtocnikem byl né&jaky pfedmét (stdl,
Zidle, auto)

Pokud nevidite Gto¢nikovi na ruce (ma je v kapsach, za zady), prodluZte
vzdalenost od néj

Zaklady

Pozice/postoj

To, jaky postoj pouZijeme, zaleZi na situaci, misté, druhu Gtoku a na chovani
a postoji Utoc¢nika. Zakladni postoj zvolime na zakladé v3ech téchto fakto-
rd. Proto je soucasti tréninku krav maga i procvi¢ovani vnimani, pozorovani
arychlého vybéru vhodné taktiky.

| kdyzZ je zde popisovana jen pozice vstoje,
trénujeme i pozici vsedé, vklece a vleze na zemi.

Kazdy postoj by nam mél zajistit dokonalou stabilitu, pohyblivost a co nej-
lepsi ochranu. Soucasti ,pfipraveného postoje” (ready position) je i zakladni
napéti téla a mentalni pripravenost.

Lidé maji rizny tvar a drZeni téla a i to ma vliv na jejich individualni postoj.

Pro spravny postoj plati tyto principy:

o Chodidla jsou od sebe na Sitku
bok (stabilita do stran)

o Dominantni noha je ukroc¢ena do-
zadu (stabilita dopredu/dozadu)
Prsty nohou mifi pfimo dopfedu
(energie sméfuje tam, kam smé-
fuji adery)

Véha je rozloZena rovnomérné na
obé nohy (ochrana pred sloZzenim
na zem, moznost rychlého pouZziti
obou nohou)

Pata zadni nohy je zvednuta (fun-
guje jako senzor smérem dozadu,
umoziuje pohyb do viech sméra)
Ruce jsou pred télem (ochrana,
kryt)

Oc¢ni kontakt s Uto¢nikem (dava
najevo pripravenost k obrané)

Zaklady




Pozice/postoj

Zaklady

1

Nepripraveny postoj - ,,not ready”
V tomto neutralnim postoji neni ¢lovék pfi-
praveny na utok. Pfi tréninku se nepfipra-
veny postoj pouziva prevazné k trénovani
reflext a reakci na necekany Gtok.

PFi realistickém tréninku se procvicuji
reakce ze viech moZnych postojd a vycho-
zich bodd.

2

Zakryty postoj — ,,half ready”
Kdyz ¢lovék zaujme zakryty postoj, neda-
va Gtocnikovi najevo svou pfipravenost
k obranég, ale ve skutecnosti pfipraveny je.
Télo je otocené mirné do strany, aby byla
chranéna zranitelna mista. Ruce jsou po-
zvednuté jako pfi gestikulaci. Tuto pozici
bychom neméli zaujimat, kdyZ uz zjevné
hrozi atok; je urc¢end spise pro slovni kon-
flikty nebo nejasné situace.

Minimalni vzdalenost pro adekvatni re-
akci je mimo dosah Gto¢nikovych kopu.

Obranné pohyby musi byt mozné v jakékoli predstavitelné

pozici a musime je dostatecné trénovat.
Vétsina Gtocnikd se pokusi vyuZit jakékoli nasi slabiny
a nepozornosti ve svij prospéch. Proto je velmi dulezZité

stavét sebeobranu na bezpe¢ném postoji.

@
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3

Deeskalacni postoj - ,,ready”
Deeskala¢ni postoj mize slouZit jako vy-
chodisko pro Gto¢né i obranné pohyby.
Slabsi ruku (pfedni) drzime ve vy3ce krku/
hrudniku, silnéjsi ruku (zadni) drZime na
stejné drovni, ale bliz k télu, takZze mame
dvé obranné linie za sebou.

Dlané obracené dopredu signalizuji
Utocnikovi, Ze si pfejeme spise odstup nez
boj. Uto¢nik také vidi, Ze nemame zbrané.
Oteviené dlané navic pUsobi uklidfiujicim
dojmem.

A

Bojovy postoj — obranny postoj
(gard) 1

Tento postoj pfedstavuje zakladni
pozici pro agresivni Gtok a defen-
zivni pohyby. Clovék je pFipraveny
k boji, jeho fec téla to dava utocni-
kovi jasné najevo.

Tento postoj je trochu podobny
jako deeskalacni postoj, ale ruce
jsou bliz u téla, aby chranily hlavu
a zranitelna mista na téle. Obé pésti
jsou zataté, ramena mohou byt mir-
né zvednuta na ochranu do stran.

5

Bojovy postoj — obranny postoj (gard) 2
Podobny jako bojovy postoj — gard

1, ale predni ruka je otevrena, coz
umozniuje rychlé uchopeni, odstréeni
nebo srazeni Gderu.

Zaklady
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Zakladni techniky

Nésledujici techniky jsou hlavni a nejzakladnéjsi techniky krav maga. Ovladnu-
ti téchto technik je rozhodujici pro kazdou akci sebeobrany.

Zakladni techniky jsou

prace nohou
Gdery rukama

kopy
Gdery jinymi ¢astmi téla, napf. hlavou, ramenem

alternativni agresivni techniky
Uhybné pohyby

Zakladni techniky

Prace nohou

K dobré praci nohou patfi lehkost, mr3t-
nost, rychlost a pevny postoj. Typicky
pohyb pfi krav maga — i pfi boxu a kick-
boxu - je takzvany , krok a pFisun”.

Kroky a Gdery se provadéji soucasné,
tj. krok a ider zacne soucasné a krok je
dokoncen predtim, neZ Uder zasdhne
cil. Zakladni praci nohou mdzeme roz-
délit takto:

Samy .

AMIT  samyy

< Stay,

e krok a pfisun (step & slide)
e prisun a krok (slide & step)
e V-krok (V-step)

Dobra prace nohou: rychly dynamicky pohyb
do pevného stabilniho postoje!

Praci nohou je tfeba procvicovat krok za krokem, ale také dynamicky a rychle.
Vhodné metody jsou skupinovy trénink a ,zrcadlové drily” pfi cviceni s part-
nerem. Dynamické praci nohou se miZeme ucit i tak, Ze soucasné driblujeme
tenisovym mi¢kem nebo Ze kombinujeme praci nohou a uhybani.

V krav maga je zasadni, aby prace nohou fungovala automaticky, a proto se
pfi tréninkovych lekcich cvici velmi intenzivné. Nikdy nepodcenujte spravnou
a dobfe provadénou praci nohou! Zajisti vam totiz stabilitu a zaroven pohyb-
livost do viech smér( a ideélni vychodisko pro viechny techniky protidtokd.

Zakladni techniky
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Prace nohou - krok a prisun (step & slide)

Krok: udélejte krok nohou, ktera je bliz k zamyslenému sméru pohybu (tj. pred-
ni nohou, pokud se chcete posunout dopredul).

PFisun: nasleduje krok druhou nohou.

Mimochod: souc¢asny pohyb téZe nohy a ruky, tj. leva ruka provadi dder - leva
noha provadi krok.

Stfidavy chod: soucasny pohyb opacné nohy a ruky, tj. leva ruka provadi dder -
prava noha provadi krok.

doprava

vychozi pozice

dozadu

Zakladni techniky

doleva
-

' A
A
: pFisun

A
krok :

' pfisun '
’ krok

dozadu

vychozi

' pozice

dopredu

' krok '

. pFisun

>

: krok
' ’

pFisun

doprava
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Prace nohou - prisun a krok (slide & step)

P¥isun: udélejte krok nohou, kterd je dal od zamysleného sméru pohybu (tj.
zadni nohou, pokud se chcete posunout dopiedu).
Krok: hned potom udélejte krok druhou nohou, abyste ziskali pevny postoj.

PFisun a krok se pouZiva prevazné pfi Ghybnych po-
hybech dozadu a pfi kopech pfedni nohou.

Prisun a krok obvykle provadime
dynamicky, abychom nezustali pFilis
dlouho s nohama blizko u sebe (obrazek
uprostied).

krok

=
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krok '
A

' 'g pfisun

dopredu

vychozi
pozice

dozadu
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Prace nohou - V-krok (V-step)

V-krok neboli trojihelnikovy krok se pouZiva pfi thybnych pohybech doprava
nebo doleva. Timto krokem mizZeme uhnout pied ¢elnim Gtokem a zaroveri se
tak dostat k Gto¢nikovi z boku. To, zda po V-kroku provedeme protidtok nebo
se radéji od utocnika vzdalime, zavisi na dané situaci a dalsim postupu.

vychozi pozice

doleva dopredu

Zakladni techniky

vychozi pozice

t)

doprava dopredu
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Zaklady adert v krav maga

Obecné se daji pouzit viechny techniky aderd, které dodrzuji principy krav
maga. Udery musi byt pfimé, snadno proveditelné, G&inné, musi byt vedeny
na zranitelna mista a nesmi zpUsobit Skodu ¢lovéku, ktery je provadi. Obzvlast
v pocatecnich tréninkovych fazich krav maga plati zasada, Ze ,,méné je vice".

Bojové sporty jsou vymezené pravidly. To v krav maga neplati. Pfevaznou
¢ast Gtocnych a obranych technik tvofi ddery, a proto se pfi tréninkovych lek-
cich vénuje iderdm velkd pozornost. Obecné pravidlo zni: dovolené je viech-
no, co funguje.

Zakladni ddery se provadéji otevienou dlani nebo pésti. Procvicuji se ve
viech variantach a provadéji se jak v nepfipraveném postoji, tak i v bojovém
postoji. Uhly Gder( jsou: dold, nahoru, do strany a pfimo.

Zakladni idery predstavuji G€inné zbrané pfi boji nablizko a ve stfedni vzda-
lenosti.

Vsechny techniky Gder( se procvicuji ve viech postojich:

e vstoje e vetmé

e vleZe na zemi e za pouZiti predmétl

e u zdi e kdyZ nas nékdo taha

e v pohybu e kdyZ do nas nékdo strka

e kdyZ s nami nékdo clouma e kdyZ nas nékdo mlati

e v tésnych prostorach e kdyZ na nas nékdo Gtodi se zbrani

Zakladni techniky

Procvicovani Gdert
Pro tvrdost a G¢innost Gderl jsou daleZité tyto faktory:

dokonalé provedeni ideru
ekonomicky pohyb
nacasovani
soustfedéni

sila

rychlost

prace nohou
vzdalenost
obranny postoj
plynulost
rovnovaha
koordinace
zkuSenost
presnost

Proto se nacviku spravného technického provedeni Gderl vénuje pfi trénin-

ku tolik ¢asu. K nejdaleZitéjsim technikdm uder( v krav maga ve viech moz-
nych variantach patfi:

Gder otevienou dlani

kladivo

primy dder (pfedni direkt/zadni direkt)
zvedak

hak

dder na krk

pichnuti do o¢i !
dder loktem

Zakladni techniky
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